VI CHAT DINH DUONG

RAT CAN THIET CHO SUC KHOE CUA MOI NGUGI
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HAY THUC HIEN DINH DUONG HOP LY

DE PHONG CHONG THIEU VI CHAT DINHDUGNG
BAO VE SUC KHOE VA NANG CAO CHAT LUONG CUOC SONG

Vi chdt dinh dudng (VCDD) bao gém vitamin va chét khodng (nhu vitamin A, | - &t, sat, kém...)
rat cén thiét cho suc khoé. Dé phong chéng thiéu VCDD héy én da dang céc loai thuc pham, déc biét
la cdc loai thuec phdm gidu VCDD nhu:

® Cdc thuc phdm giau Vitamin A: thit, cq, tring... va cdc loai rau ci qud (rau ngét, ca rét, bi dd, du du...).

® Cdc thuc phdm gidu |- 6t: cdc logi thuy hdi san (tdm, cua, é¢c, cd, rong bién, tdo bién...).

® Cdc thuc phdm gidu sat: thit, cq, triing, tdm, cua... va cdc loai rau ¢é mau xanh ddm (rau day, rau gién,
rau mong taoi, rau ngot...).

® Cdc thuc phdm giau kém: thit, cd, tring, thuy hdi sdn... va cdc loai hat (viing, lac, hat diéu...).
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