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Ăn nhiều rau 
và trái cây

Ăn thực 
phẩm có 
chất đạm

Uống 
nước là 
tốt nhất

Lựa thực 
phẩm ngũ cốc 
nguyên hạt

Xem Hướng dẫn về Thực phẩm tại

Mỗi ngày ăn các loại thực phẩm khác nhau

Bả
n 

qu
yề

n 
củ

a 
C

hí
nh

 p
hủ

 C
an

ad
a,

 đ
ại

 d
iệ

n 
bở

i B
ộ 

trư
ởn

g 
Y 

tế
, 2

01
9 

In
  C

at
.: 

H
16

4-
25

7/
1-

20
19

N
am

  I
SB

N
: 9

78
-0

-6
60

-2
99

10
-5

   
   

 P
D

F 
  C

at
.: 

H
16

4-
25

7/
1-

20
19

N
am

-P
D

F 
 IS

BN
: 9

78
-0

-6
60

-2
98

22
-1

  P
ub

.: 
18

08
63

Vietnamese – Vietnamien

Hướng dẫn về 
Thực phẩm 
Canada Ăn lành, sống mạnh
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Vietnamien – Vietnamese

Để ý tới thói quen ăn uống của quý vị

Thưởng thức món ăn của quý vị

Đọc và theo chỉ dẫn trên các  
nhãn của thực phẩm

Hạn chế ăn thực phẩm có hàm  
lượng sodium cao, đường và  

chất béo bão hòa
Coi chừng các quảng cáo  

về thực phẩm

Nên ăn món ăn nấu ở nhà

Ăn cùng với người khác

Xem Hướng dẫn về Thực phẩm tại

Ăn uống lành mạnh không chỉ giới 
hạn trong các thực phẩm ăn

Hướng dẫn về 
Thực phẩm 
Canada Ăn lành, sống mạnh


