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Giao duc dinh dwéng

Hay Iwa chon ngii coc nguyén hat

thu’o’ng xuyén hon

Ngi c6c nguyén hat chira nhiéu loai vitamin, khoang
chat va chat xo. Nhleu chét dinh duo’ng

quan trong bi thleu hut khi ngi coc khong dwoc gilr
nguyén hat. Ché do6 an giau ngi cdc nguyén

hat c6 thé gidp hé tro stec khoe tim mach, hé tiéu hoa
khde manh va ngudn nang lwong 6n

dinh.

Cac cach dé an ngu Ngii coc nguyén hat la gi?
c6c nguyén hat moi Ngi coc nguyén hat chira toan bo hat  cam
ngay ngl c6c, bao gobm 3 phan: cam, mam

va noi nhi. Biéu nay co6 nghia Ia chung

» Hay bat dau ngay méi gilr lai dwgc nhiéu chét dinh dwdng va
v&i yén mach nguyén chat xo tw nhién hon. Ngii cbc tinh ché
hat, ngl c6c nguyén hat chi chtra phan ndi nhdi.

hogcibaiiNNINEE Nhirng loai thwrc pham nao la ngii céc
nUYEn Dl nguyén hat?
* Thay theé gao trang bang  y&n mach, lua mach, gao |irt, quinoa, kiéu mach, ngo,

gao |t hoac gao dai banh mi nguy&n cam, mi 6ng nguyén cam

nguyén hat (wild rice) va lua mi bulgur la nhl"fng vi du vé ngii cbc nguyén
« Hay chon banh mi hat.

nguyén hat dé nuong Khi mua ngii céc nguyén hat:

hoac lam banh mi kep. Hay nh& doc k§ nhan thong tin dinh

e Thém lta mach hoac dwéng. ) . w
quinoa vao sup hoac Trong danh sach thanh phan, hay tim Grany®
mon ham. tr &quot;nguyén hat&quot; trede tén yhole g

o | 2 . < loai ngii coc, vi du nhw &quot;lua mi
LaEn ah t?CO hogc nguyén hat&quot hoac &quot; yén mach nguyén
cuon voi banh tortilla hat&quot;. Néu tat ca cac thanh phan ngii c6c déu la,

lam tlr bot mi nguyén ngii c6c nguyén hat, thi san pham dé 1a 100% ngii coc
hat. nguyén hat.
U f Nén an bao nhiéu ngii c6c
ong tin t: The Academy o
Nutrition and Dietetics & nguyen hat7
Myplate.gov Hay co gang dam bao it nhat mét

ntra lweng ng c6c ban tiéu thu
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	Ngũ cốc nguyên hạt chứa nhiều loại vitamin, khoáng chất và chất xơ. Nhiều chất dinh dưỡng quan trọng bị thiếu hụt khi ngũ cốc không được giữ nguyên hạt. Chế độ ăn giàu ngũ cốc nguyên hạt có thể giúp hỗ trợ sức khỏe tim mạch, hệ tiêu hóa khỏe mạnh và nguồn năng lượng ổn định.
	Ngũ cốc nguyên hạt là gì? Ngũ cốc nguyên hạt chứa toàn bộ hạt                        ngũ cốc, bao gồm 3 phần: cám, mầm                        và nội nhũ. Điều này  có nghĩa là chúng                   giữ lại được nhiều chất dinh dưỡng và                    chất xơ tự nhiên hơn. Ngũ cốc tinh chế                    chỉ chứa phần nội nhũ.
	Những loại thực phẩm nào là ngũ cốc nguyên hạt? Yến mạch, lúa mạch, gạo lứt, quinoa, kiều mạch, ngô, bánh mì nguyên cám, mì ống nguyên cám và lúa mì bulgur là những ví dụ về ngũ cốc nguyên hạt.
	Khi mua ngũ cốc nguyên hạt: Hãy nhớ đọc kỹ nhãn thông tin dinh                   dưỡng. Trong danh sách thành phần, hãy tìm                        từ &quot;nguyên hạt&quot; trước tên                       loại ngũ cốc, ví dụ như &quot;lúa mì nguyên hạt&quot; hoặc &quot;yến mạch nguyên hạt&quot;. Nếu tất cả các thành phần ngũ cốc đều là ngũ cốc nguyên hạt, thì sản phẩm đó là 100% ngũ cốc nguyên hạt.
	Nên ăn bao nhiêu ngũ cốc                   nguyên hạt? Hãy cố gắng đảm bảo ít nhất một                          nửa lượng ngũ cốc bạn tiêu thụ                          mỗi ngày là ngũ cốc nguyên hạt.
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