
DINH DƯỠNG DÀNH RIÊNG CHO BẠN.

VẤN ĐỀ ĐỌC NHÃN THỰC PHẨM

Chú ý đến khẩu phần ăn . Nhiều gói chứa nhiều hơn 1 khẩu phần. 
Thông tin dinh dưỡng được liệt kê dưới đây dựa trên một khẩu phần 
ăn duy nhất.

% Giá trị hàng ngày (được liệt kê là % dọc theo bên cạnh) dựa trên 
chế độ ăn 2.000 calo. Bạn có thể cần nhiều hoặc ít calo hơn. Nói 
chuyện với Chuyên gia dinh dưỡng đã đăng ký để tìm hiểu thêm.

Nhìn bên dưới Tổng số chất béo để xem bao nhiêu là chất béo bão 
hòa và chất béo chuyển hóa. Chọn thực phẩm ít chất béo bão hòa 
và chất béo chuyển hóa. Thực phẩm tốt cho tim mạch có 3g chất 
béo bão hòa hoặc ít hơn trong mỗi khẩu phần ăn.

Cố gắng tiêu thụ dưới 2.000 mg natri (hoặc muối) mỗi ngày. 5% 
DV hoặc ít lượng natri hơn trong mỗi khẩu phần được coi là thấp và 
20% DV hoặc nhiều hơn lượng natri trong mỗi khẩu phần được coi 
là cao.

Tìm kiếm các loại thực phẩm mà có nguồn chất xơ tốt (3 g trở lên 
mỗi khẩu phần).

Các mục bổ sung cần xem xét:
• Điều quan trọng là phải đọc danh sách thành phần để có được ý tưởng tốt hơn về các loại thành phần được 

sử dụng.

• Tổng lượng đường có thể có cả đường tự nhiên và đường bổ sung. Đường tự nhiên tự nhiên xuất hiện trong 
toàn bộ thực phẩm, như trái cây, và cung cấp các lợi ích như chất xơ và chất chống oxy hóa. Đường bổ sung 
được thêm vào trong quá trình chế biến và không cung cấp bất kỳ chất dinh dưỡng nào (chỉ có calo). Tìm 
thực phẩm ít “Đường bổ sung”.  

• Thậm chí nếu nhãn Thông tin dinh dưỡng cho biết thực phẩm chứa “0 g” chất béo chuyển hóa, nhưng bao 
gồm “dầu hydro hóa một phần” trong danh sách thành phần: thực phẩm đó vẫn chứa một số chất béo chuyển 
hóa (dưới 0,5 g mỗi khẩu phần). Nếu bạn ăn nhiều hơn một khẩu phần, bạn có thể sẽ ăn quá nhiều chất béo 
chuyển hóa. 
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