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Thông tin chung

Giới thiệu

Một công cụ thực tiễn

Cuốn sách hướng dẫn này đóng vai trò là một công cụ thực tiễn giúp 
người sử dụng lao động cung cấp các bữa ăn và đồ ăn nhẹ lành mạnh cho 
nhân viên trong điều kiện nguồn lực hạn chế. Đây là một phần của việc 
xây dựng thành công chương trình dinh dưỡng cho người lao động  - và 
một lực lượng lao động khỏe mạnh  - trong tổ chức của bạn.



Cuốn sách này là một trong bốn hướng dẫn do Liên minh Dinh dưỡng cho 
Người lao động biên soạn dựa trên các trụ cột của chương trình dinh 
dưỡng hiệu quả cho người lao động: hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ, thực 
phẩm lành mạnh tại nơi làm việc, giáo dục dinh dưỡng và kiểm tra sức 
khỏe dinh dưỡng.



Tất cả bốn hướng dẫn đều được công khai trên  của chúng tôi với 
mục đích hỗ trợ người sử dụng lao động cải thiện các chương trình dinh 
dưỡng cho người lao động của mình.




Chúng tôi là ai

Liên minh Dinh dưỡng cho Người Lao động do Diễn đàn Hàng tiêu dùng 
(CGF) và Liên minh Toàn cầu về Cải thiện Dinh dưỡng (GAIN) giới thiệu 
vào tháng 10 năm 2019. Liên minh đặt mục tiêu tác động đến ba triệu 
nhân viên trong các tổ chức thành viên và chuỗi cung ứng vào năm 2025.



Chúng tôi khuyến khích các nhà tuyển dụng có mong muốn cải thiện 
chương trình dinh dưỡng cho người lao động tìm hiểu thêm về hoạt động 
hỗ trợ triển khai của chúng tôi.

website

https://workforcenutrition.org/


1
Trước khi bạn bắt đầu 

với cuốn sách này
GIỚI THIỆU CUỐN SÁCH
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Bắt đầu tìm hiểu

Trước khi bạn bắt đầu

Cuốn sách này dành cho ai?

Những người sử dụng lao động hiện đang cung cấp các bữa ăn đơn lẻ, 
các bữa ăn chính (có trả tiền), đồ ăn nhẹ hoặc đồ uống cho nhân viên 
trong ngày làm việc và có mong muốn cung cấp đồ ăn tốt cho sức khỏe 
hơn. Những người sử dụng lao động hiện chưa cung cấp thức ăn cho 
nhân viên, nhưng có quan tâm đến việc cung cấp đồ ăn lành mạnh, cũng 
sẽ thấy cuốn sách này hữu ích.



Mặc dù cuốn sách này là một hướng dẫn thực tiễn cho các doanh nghiệp, 
các đơn vị khác có hoạt động cung cấp thực phẩm cho nhân viên, chẳng 
hạn như các tổ chức phi lợi nhuận, tổ chức xã hội, cơ sở giáo dục hoặc 
chính phủ cũng có thể áp dụng theo.

Nội dung cuốn sách này là gì?

Cuốn sách chia sẻ hướng dẫn để cung cấp cho nhân viên các bữa ăn và 
đồ uống tốt cho sức khỏe. Cuốn sách cũng cung cấp thông tin hữu ích về 
các lợi ích doanh nghiệp có được khi cung cấp đồ ăn lành mạnh cho nhân 
viên. Điều này giúp bạn bước những bước đi đầu tiên hướng tới việc cung 
cấp thực phẩm tốt hơn trong sáng kiến “thực phẩm lành mạnh tại nơi 
làm việc” - một phần của chương trình dinh dưỡng cho người lao động 
của bạn.

Tại sao cuốn sách này lại quan trọng như vậy?

Tuân theo một chế độ ăn uống bổ dưỡng có thể tác động tích cực đến 
sức khỏe và sự phát triển toàn diện của nhân viên. Người sử dụng lao 
động có thể tác động trực tiếp đến sức khỏe của người lao động và từ đó 
mang lại lợi ích cho doanh nghiệp bằng cách cung cấp thực phẩm lành 
mạnh trong thời gian làm việc. Đây cũng là cách để góp phần đạt được 
các chỉ tiêu dinh dưỡng của Mục tiêu Phát triển Bền vững của Liên Hợp 
Quốc (SDGs), bởi vì các sáng kiến dinh dưỡng lành mạnh giúp cải thiện 
đáng kể sức khỏe của người lao động.
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HƯỚNG DẪN SỬ DỤNG

Điều hướng sách
Các phần có liên quan

Tùy thuộc vào loại đồ ăn được cung cấp trong công ty của bạn để 
xác định những nội dung phù hợp với bạn trong cuốn sách này. 
Bước đầu tiên để bạn xây dựng chương trình các bữa ăn lành mạnh 
là hoàn thành bảng đánh giá dưới đây. Nó sẽ chỉ dẫn bạn đến các 
nội dung và tài liệu có liên quan cho người lao động của bạn.

Hiện nay, bạn có cung cấp bữa ăn chính hoặc đồ ăn 
nhẹ (trả phí hoặc miễn phí) cho nhân viên không?

Có

Loại thức ăn nào được cung cấp?

Có một suất ăn tiêu chuẩn Đồ ăn nhẹ Có nhiều lựa chọn đồ ăn

Không

Đi đến: Bằng chứng tác động

Đi đến: Bắt đầu hành trình 
dinh dưỡng của bạn

Đi đến: Các giải pháp đơn giản 
cho căng tin

Đi đến: Các giải pháp đơn giản 
cho bữa ăn nhẹ lành mạnh

Đi đến: Các bước hướng tới 
một bữa ăn lành mạnh
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ĐỀ XUẤT CHƯƠNG TRÌNH

Bằng chứng tác động
Tổng hợp lợi ích
Các tổ chức thành công hiểu một điều rằng lực lượng lao động khỏe mạnh sẽ có lợi cho 
cả công ty còn lực lượng lao động ốm yếu sẽ tác động tiêu cực đến lợi nhuận của công ty.



Kiểm tra sức khỏe dinh dưỡng cho nhân viên là một phần của chương trình dinh dưỡng 
cho người lao động và có thể bổ khuyết cho các chương trình y tế và chăm sóc toàn diện 
hiện có của công ty. Nó thường được đánh giá cao bởi cả nhân viên và khách hàng, 
những người muốn đảm bảo đối xử công bằng với người lao động. Có rất nhiều lợi ích 
của việc kiểm tra sức khỏe dinh dưỡng:

Trong tài liệu 3, chúng tôi đưa 
ra bằng chứng của các chương trình thực phẩm tốt cho sức khỏe tại nơi làm việc, và 
chỉ ra lợi ích của chương trình đối với người lao động.5,6 Tùy thuộc vào bối cảnh và 
nội dung của chương trình, hầu hết các nghiên cứu đều cho thấy một số kết quả tốt 
trong việc cải thiện chế độ ăn uống hoặc tình trạng sức khỏe của người lao động.6 
Một trong số những cải thiện phổ biến nhất là thay đổi lượng tiêu thụ trái cây hàng 
ngày của người lao động, sau khi thay đổi môi trường thực phẩm thực tế tại nơi làm 
việc.5,7



Trong các nhà máy, việc thay đổi suất ăn ở căng tin đã giúp cải thiện sức khỏe của 
người lao động ở cả các nước có thu nhập cao và thu nhập thấp. Ở những nơi tồn tại 
phổ biến vấn đề thiếu cân và thiếu vi chất dinh dưỡng, hoạt động cung cấp miễn phí 
bữa trưa tốt cho sức khỏe đã giúp cải thiện cân nặng, năng suất và tinh thần làm 
việc. Trong một trường hợp, sản lượng của nhà máy đã tăng 70% trong vòng bốn 
năm và thu nhập hàng năm của nhân viên tăng 20%.8 Trong một chương trình khác, 
việc cung cấp cơm bổ sung vi chất trong thực đơn lành mạnh và/hoặc viên bổ sung 
sắt - axit folic giúp giảm 12-32% tỷ lệ thiếu máu ở công nhân nhà máy.9 Ở một nhà 
máy khác, can thiệp cung cấp thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc đã giúp giảm 
nguy cơ mắc các vấn đề về tim đối với một nhóm công nhân có nguy cơ thừa cân  - 
béo phì.10

Tóm tắt bằng chứng về Kiểm tra sức khỏe dinh dưỡng
Bằng chứng tác động

Lợi ích của việc cung cấp thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc

Cải thiện sức khỏe và 
sự phát triển toàn diện 
của nhân viên

Nâng cao năng suất 
và hiệu quả công việc

Giảm số ngày nghỉ 
làm của nhân viên

Nâng cao tinh thần 
và sự tham gia của 
nhân viên

Tăng khả năng giữ 
chân nhân viên

Thu hút nhân viên 
tiềm năng

Định vị công ty là một 
doanh nghiệp có 
trách nhiệm

https://www.gainhealth.org/sites/default/files/publications/documents/evidence-brief-3-nutrition-focused-health-checks-2019.pdf
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Định nghĩa 'Thực phẩm tốt cho sức khỏe tại nơi làm việc'

Các chương trình thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc tập trung vào việc tăng khả năng tiếp cận 
của người lao động với các bữa ăn và đồ ăn nhẹ lành mạnh và an toàn tại nơi làm việc. Người sử 
dụng lao động có thể cung cấp thực phẩm tốt cho sức khỏe bằng cách miễn phí, trợ cấp một phần 
hoặc yêu cầu nhân viên trả phí toàn bộ. Các chương trình này làm thay đổi môi trường thực phẩm 
thông qua việc cải thiện các bữa ăn tại căng tin (một số chương trình bao gồm khuyến mãi cùng với 
các món ăn), cung cấp các đồ ăn nhẹ, các lựa chọn của máy bán hàng tự động theo hướng lành 
mạnh hơn và cân bằng khẩu phần ăn. Tất cả những điều này giúp mọi người tiếp cận được các loại 
thực phẩm bổ dưỡng và khuyến khích họ đưa ra các lựa chọn tốt cho sức khỏe hơn. Cung cấp viên 
bổ sung dinh dưỡng tại nơi làm việc cũng có thể được coi là một phần của các chương trình này.

Ngoài việc trực tiếp cung cấp nhiều thực phẩm bổ dưỡng hơn tại nơi làm việc, bao bì 
thực phẩm cũng ảnh hưởng đến lượng tiêu thụ của nhân viên.11,12 Trong một chương 
trình, một hệ thống đèn giao thông được dùng để đánh dấu các món ăn tốt cho sức 
khỏe đã giúp các công nhân lựa chọn thực phẩm lành mạnh hơn, từ đó cải thiện được 
chế độ ăn uống của họ.13 Hầu hết các nghiên cứu đều cho thấy rằng điều quan trọng là 
phải cung cấp thông tin cho nhân viên ở căng tin và người lao động để đảm bảo họ 
chấp nhận các sáng kiến dinh dưỡng tốt cho sức khỏe và sẵn sàng thay đổi.10



Môi trường làm việc phi chính thức

Mặc dù cung cấp thực phẩm lành mạnh hơn tại nơi làm việc có thể không phải là một 
lựa chọn thích hợp trong các môi trường làm việc phi chính thức như các nông trại quy 
mô nhỏ, các công ty vẫn có thể đóng một vai trò quan trọng trong việc tăng cường khả 
năng tiếp cận thực phẩm bổ dưỡng cho công nhân hoặc nông dân thời vụ.



Đối với nhân viên, thực phẩm bổ dưỡng có thể khó tiếp cận vì giá cao, hoặc đơn giản 
do nguyên nhân về hậu cần. Có thể là chợ ở quá xa nên họ không đi thường xuyên 
được, do đó hạn chế việc tiêu thụ sản phẩm tươi sống, đặc biệt là khi các hộ gia đình 
không có các đồ dùng bảo quản thích hợp như tủ lạnh.



Các giải pháp đơn giản mà một công ty có thể thực hiện để tăng khả năng tiếp cận thực 
phẩm bổ dưỡng bao gồm phát thực phẩm hoặc phiếu mua hàng cho các loại thực 
phẩm giàu dinh dưỡng (gạo tăng cường vi chất, bột mì, bột ngô hoặc dầu, sữa, trứng, 
trái cây và rau củ quả địa phương), phát viên bổ sung vi chất, hoặc áp dụng các giải 
pháp thị trường như làm việc với các nhà cung cấp địa phương hoặc các doanh nghiệp 
xã hội để trợ cấp chi phí cho các loại thực phẩm giàu dinh dưỡng. Có thể khuyến khích 
những người bán đồ ăn này bổ sung thực phẩm bổ dưỡng và an toàn vào danh sách 
sản phẩm họ bán ra. Quảng bá thực phẩm bổ dưỡng tại điểm mua hàng, chẳng hạn 
như cung cấp thông tin về lợi ích đối với sức khỏe, cũng có thể thúc đẩy người lao động 
lựa chọn những thực phẩm lành mạnh hơn. Tốt nhất, nên kết hợp với một chiến dịch 
giáo dục dinh dưỡng để tạo ra nhu cầu cho các sản phẩm này. Xem Cuốn sách Hướng 
dẫn về Giáo dục Dinh dưỡng để biết thêm thông tin về cách xây dựng chiến dịch này.



Một con đường khác giúp cho việc tiếp cận thực phẩm lành mạnh trở nên dễ dàng là 
thông qua hoạt động quảng bá bếp ăn hoặc vườn cộng đồng và chăn nuôi. Đặc biệt là 
trong các nông trại nhỏ, người nông dân có thể đã có kỹ năng trồng rau hoặc chăn nuôi 
gia cầm. Cách tiếp cận này cũng có những hạn chế vì một số người có thể không có đủ 
đất, nước hoặc thậm chí thời gian để quản lý vườn và/hoặc vật nuôi.
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Giảm thiếu máu ở nữ công nhân ngành may sẵn ở Bangladesh14

Kết quả
 Tình trạng thiếu máu ở người lao động trong cả hai chương trình đều giảm đi 

(23% trong chương trình cung cấp bữa ăn và bổ sung vi chất, 12% trong 
chương trình chỉ bổ sung vi chất

 Số lần mắc bệnh ở những người được cung cấp bữa ăn giảm đ
 Năng suất lao động trong cả hai chương trình cung cấp thực phẩm lành mạnh 

tại nơi làm việc đều tăng lên

CÁC TRƯỜNG HỢP ĐIỂN HÌNH CỦA DOANH NGHIỆP

Thực hành tốt

TRƯỜNG HỢP ĐIỂN HÌNH 1

Quốc gia

Bangladesh

Ngành

Dệt may

Tóm tắt trường hợp điển hình

Để giải quyết tỷ lệ thiếu máu cao ở nữ công nhân ngành may sẵn ở Bangladesh, 
hai chương trình dinh dưỡng đã được tiến hành thử nghiệm.



Chương trình đầu tiên cung cấp gói ăn trưa với một bữa ăn nóng hàng ngày đã 
được cải thiện dinh dưỡng (gạo bổ sung vi chất, uống bổ sung sắt  – axit folic hàng 
tuần và tư vấn thay đổi hành vi hàng tháng. Chương trình này hướng đến các nhà 
máy nơi đã có sẵn các cơ sở vật chất để cung cấp bữa ăn. Chương trình thứ hai chỉ 
bổ sung sắt – axit folic hai lần một tuần và tư vấn thay đổi hành vi hàng tháng như 
trên. Chương trình hướng đến các nhà máy không có điều kiện cung cấp bữa ăn.



Nghiên cứu này cũng bao gồm một nhóm đối chứng không nhận được bất kỳ hỗ 
trợ nào.
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Tăng giá trị khách hàng đồng thời cải thiện dinh dưỡng cho nhân viên8

Trợ cấp bữa ăn mang lại lợi ích cho người lao động và người sử dụng lao động8

Quốc gia

Việt Nam

Quốc gia

Guatemala

Ngành

Dệt may

Ngành

Dệt may

Tóm tắt trường hợp điển hình

Cung cấp bữa trưa hoặc bữa tối miễn phí cho nhân viên, bao gồm cơm, canh, thịt 
và rau. Công ty cũng trợ cấp bữa sáng để hạn chế nhân viên ăn sáng ở những 
gánh hàng rong, một nguồn gây bệnh qua thực phẩm.

Tóm tắt trường hợp điển hình

Để giải quyết vấn đề dinh dưỡng kém của công nhân, các bữa ăn trợ cấp với chất 
lượng dinh dưỡng được cải thiện đã được cung cấp cho nhân viên; đồng thời, 
công ty cũng cập nhật các chương trình thực phẩm khác, bao gồm cung cấp bữa 
ăn nhẹ, cho phép thời gian nghỉ ngơi và xây dựng một khu vực ăn uống mới.

Kết quả

Kết quả
 Tăng năng suất lao độn

 Nâng cao tinh thầ

 Tăng chất lượng sản phẩm

 Giảm tỷ lệ nghỉ ố

 Tăng doanh số của nhân viên

 Năng suất lao động tăng lê

 Tinh thần được nâng ca

 Tình trạng xin nghỉ giảm

 Chi phí y tế giả

 Thu nhập hàng năm tăng lên

TRƯỜNG HỢP ĐIỂN HÌNH 2

TRƯỜNG HỢP ĐIỂN HÌNH 3



2
Những điều cơ bản về 
thực phẩm lành mạnh 

tại nơi làm việc
XÂY DỰNG CHƯƠNG TRÌNH CỦA BẠN



cho người lao động
liên minh dinh dưỡng Bộ sách hướng dẫn Thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc 14

BẮT ĐẦU

Bắt đầu hành trình dinh dưỡng của bạn
Nếu công ty của bạn chưa triển khai chương trình thực phẩm lành 
mạnh tại nơi làm việc, bạn có thể sẽ tự hỏi vậy phải bắt đầu như 
thế nào. Những hoạt động này có thể tạo ra tác động lớn với chi 
phí đầu tư thấp và giúp bạn bắt đầu hành trình dinh dưỡng của 
công ty mình.

Không gian ăn uống 
tách biệt

Việc tạo cho người lao động 
một không gian sạch sẽ dành 
riêng để uống nước, rửa tay 
bằng xà phòng và ăn nhẹ 
hoặc ăn giữa ngày có thể giúp 
họ thư giãn trong thời gian 
nghỉ ngơi và cảm thấy tràn 
đầy năng lượng cho thời gian 
làm việc còn lại.

Căng tin hoặc cửa hàng 
có trả tiền

Việc bán thực phẩm lành 
mạnh trong căng tin hoặc cửa 
hàng tại nơi làm việc giúp 
tăng khả năng tiếp cận nguồn 
thực phẩm bổ dưỡng cho 
người lao động. Hoạt động 
này sẽ có tác động hơn nữa 
nếu người lao động có thể 
mua thực phẩm tốt cho sức 
khỏe để mang về nhà cho 
bản thân và gia đình.

Bữa ăn nhẹ lành mạnh 
hàng ngày

Cung cấp đồ ăn nhẹ lành mạnh 
vào một hoặc hai thời điểm trong 
ngày giúp người lao động duy trì 
mức năng lượng và đáp ứng nhu 
cầu dinh dưỡng của họ (xem phần 
Các giải pháp đơn giản cho đồ ăn 
nhẹ lành mạnh). Một số công ty 
xây dựng mối quan hệ lâu dài với 
các nhà cung cấp tại địa phương vì 
họ có thể giao đồ ăn nhẹ lành 
mạnh vào thời gian nghỉ giữa giờ.

Dinh dưỡng tốt hơn cho mọi người

“Một điểm thú vị của việc này là hiệu ứng cấp số nhân của nó. Nếu chúng tôi đào tạo 
2.000 nhân viên về cải thiện sức khỏe và dinh dưỡng, chúng tôi sẽ tác động đến 2.000 gia 
đình. Nếu mỗi gia đình có 5 người thì tổng số 10.000 người đã được hưởng lợi tích cực. 
Và nếu mỗi người trong số đó chỉ kể cho một người khác về những gì họ đã học được, 
chúng tôi đã tiếp cận được 20.000 người. Thật thú vị khi có thể làm cho cuộc sống của 
mọi người tốt hơn và phục vụ đất nước cũng như người dân của mình bằng cách này.”



Major Murtaza, Tổng Giám đốc Nhân sự của Công ty TNHH Lenny Fashions

Truy cập trang  để đọc toàn bộ cuộc phỏng vấn với Major Murtaza.Kết nối dinh dưỡng

https://nutritionconnect.org/news-events/focus-workforce-nutrition-bangladesh-garment-sector
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CÁC THÀNH TỐ THAY ĐỔI

Các bước hướng tới 
một bữa ăn lành mạnh
Phục vụ một bữa ăn lành mạnh trong phạm vi ngân sách của bạn có khó khăn không? May mắn thay, bạn không cần 
phải thay đổi toàn bộ menu cùng một lúc. Ngay cả khi bạn chỉ thực hiện một bước hướng tới bữa ăn lành mạnh hơn 
cũng có thể tác động lớn đến sức khỏe của nhân viên. Chúng tôi khuyên bạn nên thực hiện những thay đổi sau, với lộ 
trình phù hợp cho doanh nghiệp của mình.

Thêm rau củ và trái cây

Hầu hết mọi người không ăn đủ rau củ và trái cây. Hãy giúp người lao 
động giữ gìn sức khỏe bằng cách tăng dần số lượng và sự đa dạng của 
các loại rau củ trong bữa ăn và cung cấp trái cây như một bữa ăn nhẹ 
tốt cho sức khỏe. Chia sẻ các lợi ích của rau củ và trái cây với người lao 
động để khuyến khích họ ăn nhiều hơn.

Chuyển sang sử dụng sản phẩm tăng cường vi chất

Một số loại ngũ cốc và dầu được tăng cường vi chất, có nghĩa là các chất 
dinh dưỡng bổ sung đã được thêm vào trong quá trình chế biến. Các 
sản phẩm này có thể cải thiện việc hấp thụ các chất dinh dưỡng thiết 
yếu thông qua ăn uống và hạn chế rủi ro thiếu hụt vi chất cho người lao 
động. Luôn chia sẻ với người lao động lý do tại sao lại sử dụng các sản 
phẩm tăng cường vi chất trước khi đưa chúng vào thực đơn.

Cung cấp đa dạng các loại thực phẩm giàu protein

Thực phẩm giàu protein cung cấp nhiều chất dinh dưỡng cần thiết. Thay 
đổi loại protein được cung cấp trong suốt tuần có thể giúp đáp ứng nhu 
cầu dinh dưỡng của người lao động. Sử dụng các loại thực phẩm giàu 
protein nhưng có giá thành rẻ hơn, như đậu hoặc trứng, để kiểm soát 
ngân sách của bạn.

Chuyển hướng sang bữa ăn

cân bằng

Thường rất dễ để chuẩn bị các suất ăn 
có quá nhiều món chính giàu tinh bột 
và không đủ đồ ăn giàu protein và/
hoặc rau củ. Chuyển dần thực đơn 
theo hướng cân đối các nhóm thực 
phẩm. Phân bổ lại số lượng của mỗi 
nhóm thực phẩm trong thực đơn là 
một thay đổi hiệu quả về chi phí có thể 
giúp các công ty tiết kiệm tiền.

Cung cấp nước uống

Nên cung cấp nước uống sạch và an 
toàn cho người lao động. Cung cấp 
nước uống trong bữa ăn và trong suốt 
cả ngày. Tránh cung cấp đồ uống có 
đường do chúng không có giá trị dinh 
dưỡng và có thể dẫn đến các vấn đề về 
sức khỏe.

Hướng dẫn từng bước

Cuốn 1 là hướng dẫn thực tiễn về việc cung 
cấp các bữa ăn và đồ ăn nhẹ lành mạnh cho người lao động trong môi trường hạn 
chế về nguồn lực. Nó được thiết kế dành cho các doanh nghiệp có cung cấp đồ ăn 
nhẹ hoặc một bữa ăn cho người lao động trong ngày làm việc. Cuốn cẩm nang này 
cung cấp thông tin để giúp các nhà quản lý, bếp trưởng, đầu bếp và các đơn vị 
cung cấp đồ ăn quyết định phục vụ món gì và với số lượng bao nhiêu.

Cẩm nang Dinh dưỡng tại nơi làm việc

https://nutritionconnect.org/nutrition-at-work
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Tìm hiểu thêm

Một số người có thể cần ăn nhiều hơn hoặc ít hơn để đáp ứng nhu cầu 
dinh dưỡng của họ. Xem Khuyến nghị về Bữa ăn và Bữa ăn nhẹ lành mạnh17 
trong  để biết thông tin chi tiết về 
cách lên thực đơn. Tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh 
dưỡng tại địa phương để xác định khẩu phần ăn phù hợp cho người lao 
động trong ngành của bạn.

Cẩm nang Dinh dưỡng tại nơi làm việc

Chúng ta có thể sử dụng bàn tay để định lượng khẩu phần ăn một cách 
hữu hiệu. Sử dụng cách này để hướng dẫn người lao động về khẩu phần 
ăn thích hợp và giúp họ lựa chọn thực phẩm lành mạnh tại nhà.

Kỹ thuật bàn tay

Bạn có biết?

Sử dụng cốc hoặc muỗng đo tiêu chuẩn giúp người lao động lấy 
đúng lượng thức ăn cần thiết và kiểm soát chi phí.

Cỡ lòng bàn tay

Thịt

Thịt gia cầm


Cá

Cỡ một nắm tay

Ngũ cốc


Cơm (nấu chín)


Rau củ giàu tinh bột


Đậu đỗ (nấu chín)

Cỡ hai nắm tay

Rau củ màu xanh


Rau củ màu đỏ


Rau củ màu cam


Các loại rau củ khác

ĐIỀU CHỈNH

Định lượng khẩu phần ăn
Chúng ta cần ăn đúng và đủ thức ăn để có một cơ thể khỏe mạnh. Định 
lượng khẩu phần ăn bao gồm rau củ, thực phẩm giàu tinh bột và thực phẩm 
giàu protein có thể giúp bạn có được khẩu phần và tỷ lệ thức ăn thích hợp.

https://nutritionconnect.org/sites/default/files/2020-03/Healthy%20Meal%20and%20Snack%20Recommendations.pdf
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CHI PHÍ THẤP, TÁC ĐỘNG LỚN

Những thay đổi ít tốn kém
Chuẩn bị một bữa ăn lành mạnh với nguồn lực hạn chế có vẻ là một nhiệm vụ khó 
khăn. Tuy nhiên, có nhiều cách để giảm chi phí cung cấp và chế biến thức ăn. Hãy 
sử dụng các mẹo này để chế biến và cung cấp các bữa ăn tiết kiệm chi phí hơn.

Giảm lượng dầu khi chế biến thức ăn. Nếu thấy thức 
ăn đang nấu hơi bị khô, hãy cho thêm một chút 
nước nóng thay vì dầu ăn.


Làm nóng chảo trước khi cho dầu vào. Điều này làm 
cho dầu nóng nhanh hơn và trải đều hơn, do đó sẽ 
cần ít dầu hơn.


Giữ nguyên vỏ rau củ. Gọt vỏ sẽ loại bỏ các chất 
dinh dưỡng quan trọng có trong vỏ rau củ và làm 
giảm lượng thức ăn có thể dùng. Rửa sạch và nấu 
chín rau củ giúp loại bỏ bệnh lây truyền qua thực 
phẩm.

Kỹ thuật nấu ăn

Mua thực phẩm không dễ hư hỏng với số lượng lớn.


Mua thực phẩm sống và chế biến tại chỗ, thay vì 
mua thực phẩm đóng gói hoặc chế biến sẵn.


Mua rau đông lạnh (hoặc đông lạnh rau tươi) nếu 
có thể, để giảm thiểu thất thoát thực phẩm.

Mua thực phẩm

Đo lượng thức ăn được phục vụ, vừa để cải thiện sức khỏe của người lao động vừa để quản lý chi phí.


Tăng số lượng rau củ trong khẩu phần ăn. Rau củ thường rẻ hơn các loại thực phẩm giàu protein và tinh bột, có thể 
giúp tăng lượng thức ăn và chất dinh dưỡng cho bữa ăn.

Kiểm soát khẩu phần

Bảo quản các loại thực phẩm không dễ hư hỏng trong các hộp 
có thể đậy kín ở chỗ tối và thoáng khí. Đặt các đồ đựng thực 
phẩm lên cao (trên thùng hoặc hộp) để tránh sâu bệnh hoặc 
nhiễm khuẩn.


Sử dụng tủ lạnh hoặc tủ đông để kéo dài thời hạn sử dụng.


Dự trù lượng thức ăn tùy thuộc vào số người ăn và chỉ chế 
biến những thứ cần thiết.


Giám sát lượng thực phẩm bị bỏ đi trong quá trình chế biến và 
phục vụ và can thiệp để giảm thiểu sự lãng phí này.

Lãng phí thực phẩm và an toàn thực phẩm

Đưa vào các loại trái cây và rau quả có sẵn tại địa phương và 
theo mùa.


Sử dụng các nguyên liệu còn thừa cho bữa ăn chính hoặc bữa 
ăn nhẹ của ngày hôm sau, chẳng hạn như dùng các loại hạt 
trong khi chế biến bữa ăn hôm nay và sử dụng phần còn lại 
làm bữa ăn nhẹ của ngày hôm sau.

Các món ăn trong thực đơn



3
Các giải pháp đơn giản 

cho bữa ăn nhẹ

lành mạnh

BIẾN KẾ HOẠCH THÀNH HÀNH ĐỘNG
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LUÔN TRÀN ĐẦY NĂNG LƯỢNG

Các bước hướng tới

một bữa ăn nhẹ lành mạnh
Đồ ăn nhẹ là một phần quan trọng của chế độ ăn uống lành mạnh nhưng thường bị bỏ 
qua. Mặc dù chỉ có một lượng thực phẩm nhỏ, nhưng chúng cung cấp khá nhiều năng 
lượng và chất dinh dưỡng trong chế độ ăn uống tổng thể của chúng ta.

Lý do đầu tư vào đồ ăn nhẹ lành mạnh

Cung cấp một bữa ăn nhẹ lành mạnh trong ngày làm việc có thể tác động tích cực 
đến sức khỏe và năng suất của người lao động. Hãy xem xét những lý do sau đây để 
đầu tư vào một bữa ăn nhẹ tốt cho sức khỏe.

Dinh dưỡng

Đồ ăn nhẹ lành mạnh có thể cung cấp 
hàm lượng chất dinh dưỡng cao giúp 
người lao động luôn tràn đầy năng lượng.

Tập trung

Đồ ăn nhẹ lành mạnh có thể giúp duy trì 
tốt lượng đường trong máu, giảm cảm 
giác đói và cải thiện khả năng tập trung.

Lựa chọn

Đồ ăn nhẹ thiếu lành mạnh thêm một lượng lớn calo và chất 
béo vào chế độ ăn uống. Cung cấp đồ ăn nhẹ lành mạnh 
trong ngày làm việc có thể giúp người lao động đưa ra 
những lựa chọn tốt hơn.

Thức ăn duy nhất

Đồ ăn nhẹ có thể là thức ăn duy nhất mà người lao động ăn 
trong một thời gian dài, vì vậy điều quan trọng là chúng phải 
tốt cho sức khỏe.

Nếu bạn đang phục vụ đồ ăn nhẹ nhiều muối, 
đường hoặc chất béo như đồ chiên rán, bim 
bim, bánh ngọt hoặc bánh quy, hãy chuyển 
sang các loại đồ ăn nhẹ lành mạnh.

Cung cấp miễn phí nước sạch thay vì đồ uống 
có đường. Cà phê và trà cũng có thể được 
cung cấp. Tuy nhiên, điều quan trọng là phải 
hạn chế lượng đường được thêm vào các loại 
đồ uống này.

Dần dần thay đổi thực đơn của bạn để cung cấp 
nhiều loại đồ ăn nhẹ lành mạnh khác nhau trong 
suốt cả tuần.

Công ty của bạn có cửa hàng, căng tin hoặc máy bán hàng tự 
động bán đồ ăn nhẹ không? Những khu vực này thường bán các 
loại đồ ăn không tốt cho sức khỏe như bánh ngọt, bánh quy, 
bim bim hoặc kẹo ngọt. Hãy kiểm tra chất lượng dinh dưỡng của 
những mặt hàng đó và cân nhắc chuyển sang những lựa chọn 
lành mạnh hơn.

Thực hiện chuyển đổi 
lành mạnh

Uống nước

Cung cấp nhiều loại đồ ăn nhẹ 
lành mạnh

Cung cấp những lựa chọn lành mạnh
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THỜI GIAN ĂN NHẸ

Các ý tưởng ăn nhẹ lành mạnh
Người lao động có hay bỏ bữa sáng hoặc chịu đói đi làm không? 
Nếu có, cung cấp một bữa ăn nhẹ vào đầu ngày làm việc có thể 
giúp giảm cảm giác đói và tăng năng suất lao động.



Nếu người lao động cần làm thêm giờ, cung cấp một bữa ăn nhẹ 
vào những giờ muộn để duy trì năng lượng và hiệu quả công việc 
là điều quan trọng nên làm.

Trái cây và

rau củ

Trái cây và rau củ chứa nhiều 
vitamin, khoáng chất và chất xơ 
mà người lao động cần để giữ gìn 
sức khỏe.



Trái cây

Theo mùa và sẵn có ở địa phương



Hoa quả sấy khô

Chọn các món không chiên giòn, 
không thêm đường hoặc muối



Khoai lang

Ruột vàng, luộc



Rau củ theo mùa

Ví dụ: cà rốt

Thực phẩm


giàu tinh bột

Món ăn chính giàu tinh bột 
giúp nhân viên có đủ năng 
lượng. Chọn các sản phẩm 
tăng cường vi chất hoặc làm 
từ ngũ cốc nguyên cám khi 
có thể.



Bánh mì hoặc bánh quy 
làm từ ngũ cốc nguyên 
cám hoặc tăng cường vi 
chất


Chọn các đồ ăn ít đường và 
giàu chất xơ



Cháo tăng cường vi chất

Thực phẩm


giàu protein

Món ăn chính giàu tinh bột 
giúp nhân viên có đủ năng 
lượng. Chọn các sản phẩm 
tăng cường vi chất hoặc làm 
từ ngũ cốc nguyên cám khi 
có thể.



Các loại hạt


Các loại không dễ hỏng, chọn 
các loại ít muối



Trứng

Luộc



Sản phẩm bơ sữa

Các sản phẩm không đường 
hoặc ít ngọt (ví dụ như sữa, 
sữa chua)

Tìm hiểu thêm

Xem Khuyến nghị về Bữa ăn và Bữa ăn nhẹ lành mạnh17 trong 
để biết thông tin chi tiết về việc lên kế hoạch cho một 

bữa ăn nhẹ lành mạnh, hoặc tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh 
dưỡng để có thêm những ý tưởng ăn nhẹ lành mạnh có sẵn tại địa phương và ít 
tốn kém hơn.

Cẩm nang dinh 
dưỡng tại nơi làm việc 

http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://nutritionconnect.org/sites/default/files/2020-03/Healthy%20Meal%20and%20Snack%20Recommendations.pdf
http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://nutritionconnect.org/sites/default/files/2020-03/Healthy%20Meal%20and%20Snack%20Recommendations.pdf
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ĐỒ ĂN NHẸ CHẤT LƯỢNG

Tìm nguồn cung cấp  
đồ ăn nhẹ lành mạnh
Đồ ăn nhẹ lành mạnh thường là đồ dễ hỏng có thời hạn sử dụng ngắn hơn 
các đồ ăn không tốt cho sức khỏe. Điều này có thể gây ra những thách thức 
cho việc tìm nguồn cung ứng và bảo quản các món ăn nhẹ. Nếu bạn phải 
đối mặt với thách thức này, hãy xem xét các phương án sau:

Thỏa thuận về sức khỏe

Nếu bạn cần một số lượng lớn đồ ăn nhẹ mỗi ngày, hãy thương lượng với 
một nhà cung cấp địa phương để cung cấp đồ ăn nhẹ lành mạnh.

Làm việc với các nhà cung cấp địa phương

Một số công ty thấy hữu ích khi tạo quan hệ với các nhà cung cấp tại địa 
phương vì họ có thể giao đồ ăn nhẹ lành mạnh vào giờ giải lao.

Nếu doanh nghiệp của bạn có thể làm được điều này, hãy cân nhắc làm 
việc với những người bán hàng rong để cải thiện chất lượng dinh dưỡng 
của các đồ ăn mà họ bán.

Hạn sử dụng

Khi có thể, hãy tìm nguồn thức ăn nhẹ lành mạnh mà lâu hỏng, có 
thời hạn sử dụng lâu hơn như các loại hạt và trái cây sấy khô.

Thay đổi chương trình ăn nhẹ của bạn có thể dẫn đến những hậu quả 
không mong muốn bao gồm chi phí cao hơn, vấn đề nguồn cung ứng và 
thắc mắc từ người lao động, mặc dù những điều này có thể khắc phục 
được. Các hướng dẫn về an toàn thực phẩm cũng cần được xem xét.



Tìm hiểu thêm về an toàn thực phẩm trong 15 của WHO và 
sử dụng 16 khi xử lý và chế 
biến thực phẩm.

tờ thông tin
Năm chìa khóa để thực phẩm an toàn hơn

Mẹo tìm nguồn cung ứng

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/food-safety
https://www.who.int/actiilities/promoting-safe-food-handling
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Mua đồ ăn nhẹ lành mạnh với chi phí thấp có thể là một thách thức. 
Các mẹo tiết kiệm ngân sách này có thể giúp bạn giảm chi phí:

Mua với số lượng lớn

Mua đồ ăn nhẹ với số lượng lớn thay vì các đồ được đóng gói riêng lẻ 
để giảm chi phí.

Có sẵn tại địa phương và theo mùa

Chọn thực phẩm có sẵn tại địa phương và đang vào mùa để có giá tốt 
nhất, vì sản phẩm địa phương thường rẻ hơn các mặt hàng nhập khẩu 
(ví dụ như táo nhập khẩu).

Hợp đồng mua bán

Nếu có thể, hãy thương lượng với nhà cung cấp để có giá thấp thông 
qua một hợp đồng mua bán dài hạn.

Giảm thiểu lãng phí

Giảm thiểu lãng phí bằng cách thử nghiệm với một số người lao động 
xem họ có chấp nhận các đồ ăn nhẹ lành mạnh không, trước khi áp 
dụng cho tất cả mọi người. Xem phần Cải tiến Chất lượng trong 

1 để biết thêm thông tin.
Cẩm 

nang Dinh dưỡng tại nơi làm việc

Mẹo tiết kiệm ngân sách

Tối ưu hóa chi phí dinh dưỡng

Bạn có đánh giá giá trị của thực phẩm thông qua giá thành không? Nếu vậy, hãy xem xét một góc 
độ khác: Thực phẩm chúng ta ăn cung cấp chất dinh dưỡng cần thiết cho sự sống. Tuy nhiên, một 
số loại thực phẩm có nhiều chất dinh dưỡng hơn những loại khác. Thực phẩm như bánh ngọt và 
bánh quy có giá trị dinh dưỡng thấp so với giá thành của chúng. Trong khi các loại thực phẩm như 
trứng, ngũ cốc tăng cường vi chất hoặc ngũ cốc nguyên cám và nông sản thường giàu chất dinh 
dưỡng hơn so với giá thành của chúng. Phục vụ các loại thực phẩm có giá trị dinh dưỡng cao có thể 
giúp nhân viên giữ gìn sức khỏe, đồng thời tránh được những chi phí không cần thiết.

Cung cấp trái cây làm tăng lượng tiêu thụ

“Một công ty đã thiết lập một chương trình để tăng khả năng tiếp cận trái cây của công nhân 
trong ngày làm việc. 64% nhân viên được khảo sát cho biết họ đã ăn nhiều trái cây hơn nhờ sáng 
kiến này18”.

https://nutritionconnect.org/nutrition-at-work
https://nutritionconnect.org/nutrition-at-work
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Lời khuyên toàn diện

CÁC LỰA CHỌN TỐT CHO SỨC KHỎE

Cân bằng thực đơn

đề án 1

Thay thế những món không tốt cho sức khỏe

Có thể khởi đầu dễ dàng bằng cách thay thế một số đồ ăn thức uống không tốt cho sức khỏe 
của bạn bằng các sản phẩm tốt hơn. Thậm chí, bạn cũng có thể tạo ra một phiên bản lành 
mạnh hơn của cùng một món ăn, ví dụ như thêm rau củ, giảm lượng muối và đường, và chọn 
một phương pháp nấu ăn tốt hơn, chẳng hạn như nướng chứ không chiên.



Tạo các lựa chọn lành mạnh

Đảm bảo các lựa chọn lành mạnh chiếm ít nhất một nửa số món được cung cấp đối với mỗi loại 
bữa ăn hoặc thời điểm ăn uống như bữa trưa, bữa ăn nhẹ, đồ uống, bữa tối.

Trong trường hợp tổ chức của bạn phục vụ nhiều món cho bữa ăn ở căng tin thì việc tăng số 
lượng các sản phẩm tốt cho sức khỏe là một lộ trình đã được chứng minh hiệu quả để khuyến 
khích ăn uống lành mạnh hơn. Tuy nhiên, nó cần phải được thực hiện một cách khéo léo. Mỗi 
nơi làm việc đều là duy nhất, và người lao động cũng vậy. Cần đảm bảo rằng nhà hàng của bạn 
có đủ món để hấp dẫn những người có sở thích ăn uống khác nhau và đáp ứng các nhu cầu 
khác nhau. Đồng thời, việc cung cấp thông tin để hiểu rõ về các món ăn là đặc biệt quan trọng.

Giải pháp đơn giản

Lập kế hoạch

Lên thực đơn với các món ăn lành mạnh trước. Bạn sẽ thấy dễ dàng hơn trong việc cân bằng 
thực đơn và lên danh sách những nguyên liệu tốt cho sức khỏe trước.



Không chiên rán

Nếu có thể, hãy mặc định sử dụng các phương pháp nấu ăn tốt cho sức khỏe hơn như nướng 
hoặc hấp thay vì chiên rán.



Thay đổi nguyên liệu thông minh

Kiểm tra xem lúc nào bạn có thể thay đổi nguyên liệu dễ dàng, chẳng hạn như sử dụng các loại 
thảo mộc để tạo hương vị thay cho muối.



Thay đổi từ từ

Thay đổi dần dần các món ăn tốt cho sức khỏe để nhân viên có thể làm quen với thực đơn mới. 
Họ thậm chí có thể không nhận ra các thay đổi này.



Thử nghiệm

Thử nghiệm với nhiều món lành mạnh hơn và sau đó xem món nào được ưa thích nhất. Đừng 
giữ những sản phẩm không bán được.
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Hướng dẫn thực hành Bảng 01

Bữa ăn hoàn chỉnh
Nguyên tắc cơ bản

Sử dụng kích thước khẩu phần tiêu 
chuẩn dựa theo nhu cầu của nhân viên. 
Xem 

.17
khuyến nghị bữa ăn và đồ ăn nhẹ 

lành mạnh

Các món ăn lành mạnh hoặc lựa chọn 
thay thế

Sử dụng ít nhất một loại từ mỗi nhóm thực 
phẩm sau: Protein, tinh bột, chất béo và 
rau củ.

Món ăn phụ Các món ăn phụ từ rau, thực phẩm giàu 
protein và tinh bột, không thêm chất 
béo và muối.

Đề xuất kết hợp các món ăn phụ tốt cho 
sức khỏe.

Đồ ăn ngọt Mỗi khẩu phần chỉ có một món và giảm 
lượng đường.

Cung cấp trái cây như món ăn thay thế lành 
mạnh.

Đồ ăn mặn Mỗi khẩu phần chỉ có một món và giảm 
lượng chất béo bão hòa và muối.

Thêm các loạt hạt, cung cấp rau củ như 
món ăn thay thế/bổ sung lành mạnh.

Đồ uống Giảm lượng đường trong đồ uống. Cung cấp nước uống sạch.

Phân loại đồ ăn thức uống

Đánh giá việc cung cấp thực phẩm cho người lao động trong Phụ lục A là một tài liệu hữu ích để lựa chọn 
thực phẩm bổ dưỡng vì nó cung cấp một hệ thống mã hóa theo màu. Các đồ ăn thức uống trong danh 
mục màu xanh là nền tảng của một chế độ ăn uống lành mạnh và việc cung cấp những thực phẩm này góp 
phần tạo nên một môi trường thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc.

Giám sát

Thu thập dữ liệu và đánh giá kết quả để xem cái gì có hiệu quả và cần thay đổi ở đâu. Đầu ra 
cần giám sát có thể bao gồm lượng tiêu thụ, lượng thực phẩm bỏ đi, chi phí và sự chấp nhận 
của nhân viên.



Thu thập thông tin phản hồi

Thu hút nhân viên tham gia vào quá trình này và xem xét các đề xuất của họ để đảm bảo những 
thay đổi này sẽ được toàn bộ người lao động chấp nhận.



Cú hích

Tận dụng giá cả, cách bài trí và bộ đồ ăn để khuyến khích nhân viên chọn các món ăn lành 
mạnh hơn. Tìm hiểu thêm trong phần Sử dụng giá cả, cách bài trí và bộ đồ ăn.

Ăn uống lành mạnh tại nơi làm việc

IGD hợp tác với Đơn vị Nghiên cứu Hành vi và Sức khỏe (BHRU) tại Đại học 
Cambridge để thực hiện một thử nghiệm lớn với 17.000 người để đánh giá 
các cách khuyến khích mọi người đưa ra những lựa chọn lành mạnh hơn. 

 của họ bao gồm các mẹo thiết thực và hiệu quả để khuyến khích 
mọi người đưa ra những lựa chọn lành mạnh hơn tại nơi làm việc dựa trên kết 
quả thử nghiệm. Nó đặc biệt phù hợp cho các doanh nghiệp cung cấp nhiều 
món ăn trong căng tin của họ.

Hướng dẫn

http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://nutritionconnect.org/sites/default/files/2020-03/Healthy%20Meal%20and%20Snack%20Recommendations.pdf
http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://nutritionconnect.org/sites/default/files/2020-03/Healthy%20Meal%20and%20Snack%20Recommendations.pdf
https://www.igd.com/social-impact/health/workplace/best-practice-guide


Lời khuyên toàn diện

NÂNG CAO NHẬN THỨC

Cung cấp thông tin dinh dưỡng

đề án 1

Nhấn mạnh hàm lượng dinh dưỡng

Làm nổi bật hàm lượng dinh dưỡng của sản phẩm lành mạnh như vitamin và khoáng chất, chất 
xơ, protein,… tại thời điểm người tiêu dùng đang cân nhắc lựa chọn. Đồng thời hiển thị hàm 
lượng dinh dưỡng của các sản phẩm không tốt cho sức khỏe như hàm lượng đường hoặc natri 
và/hoặc chất béo.



Làm cho thông tin bắt mắt

Ghi thông tin này trên các bảng hiệu dễ nhìn thấy đặt trên quầy hoặc treo cao, ghi trên menu 
hoặc trên bảng menu, gắn ở mép kệ và ghi trên bao bì sản phẩm.

Thông tin dinh dưỡng giúp người tiêu dùng đưa ra những lựa chọn sáng suốt. 
Khi cung cấp dịch vụ ăn uống, việc hiển thị các thông điệp đơn giản được ưu tiên 
vì thông tin dinh dưỡng chi tiết thường rất khó nhớ đối với người lao động.

Giải pháp đơn giản

Ghi nhãn một cách nhất quán

Ghi các nhãn sản phẩm theo cách nhất quán để dễ nhận biết.



Ghi nhãn theo khẩu phần

Đảm bảo rằng thông tin dinh dưỡng trên nhãn đúng với khẩu phần được phục vụ, ví dụ như 
suất ăn chính hoặc phần ăn nhẹ.



Ghi nhãn một cách rõ ràng

Kiểm tra xem khách hàng có thể đọc rõ nội dung nhãn từ nơi họ đứng hay không, hãy nhớ rằng 
một số người có thể không có thị lực tốt như bạn. Đồng thời sử dụng màu sắc hoặc các dấu 
hiệu giúp thông tin dễ hiểu hơn.



Ghi nhãn một cách hiệu quả

Đừng chỉ ghi là ‘lành mạnh' mà hãy nghĩ đến các lựa chọn khác như 'tươi mới' hoặc 'tự làm’. 
Hãy cẩn thận khi đưa ra các tuyên bố về thực phẩm hoặc dinh dưỡng như "ít chất béo", "giàu 
protein" hoặc "tốt cho bạn". Đảm bảo rằng việc ghi nhãn này tuân thủ các yêu cầu pháp lý ở 
quốc gia của bạn. Hãy cẩn thận để không đưa ra các tuyên bố về dinh dưỡng hoặc sức khỏe 
chưa được khoa học chứng minh (ví dụ: hãy nói 'vitamin A quan trọng đối với thị lực và sức 
khỏe của mắt' thay vì 'ăn món này sẽ cải thiện thị lực của bạn'). Xem Sách Hướng dẫn về Giáo 
dục Dinh dưỡng để giúp bạn cân nhắc thông tin nào nên chia sẻ và ở định dạng nào.

cho người lao động
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Hướng dẫn thực hành

Ghi gì trên nhãn

Ghi tên của mặt hàng và kết hợp với thông tin liên quan về: Hàm lượng calo, hàm lượng vitamin 
cao (như vitamin A cho rau củ màu xanh và màu cam hoặc vitamin C cho trái cây), hàm lượng 
khoáng chất cao, chẳng hạn như sắt và kẽm, hàm lượng chất xơ



Đặt nhãn ở đâu

Đặt nhãn trên giá, sau quầy hoặc dán vào sản phẩm. Cũng có thể ghi thông tin trên menu.



Dấu hiệu cảnh báo

Cân nhắc sử dụng các dấu hiệu cảnh báo cho các sản phẩm có nhiều muối hoặc đường.

Hệ thống ghi nhãn

Cân nhắc áp dụng hệ thống ghi nhãn dễ nhận biết như hệ thống đèn giao thông hoặc Điểm 
dinh dưỡng. 19 có thể giúp bạn xác định 
mã màu thích hợp.

Đánh giá cung cấp thực phẩm cho người lao động

http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://workforcenutrition.org/webapi/public/pdf/scorecard_pre_read.pdf


Lời khuyên toàn diện

BẮT MẮT

Sử dụng giá cả, cách bài trí và bộ đồ ăn

đề án 1

Định giá

Nhu cầu của khách hàng bị ảnh hưởng bởi giá cả trong nhà ăn tại nơi làm việc, 
cũng như trong bất kỳ môi trường nào khác. Vì vậy, bạn có thể trợ giá cho các 
món ăn lành mạnh hơn và tăng giá một chút cho các đồ ăn khác, để duy trì 
doanh thu.



Cách bố trí

Nếu bạn đặt sản phẩm trong tầm nhìn và trong tầm với của mọi người, nhiều 
khả năng họ sẽ lấy chúng hơn. Ngay cả những người có ý chí mạnh mẽ nhất 
cũng có thể khó cưỡng lại lời mời chào lúc thanh toán. Hãy suy nghĩ về cách 
bạn có thể sử dụng điều này để quảng cáo các sản phẩm lành mạnh hơn thay 
vì các sản phẩm không tốt.



Bộ đồ ăn

Có một số bằng chứng cho thấy mọi người sẽ lấy nhiều đồ ăn hơn nếu họ sử 
dụng bộ đồ ăn lớn hơn, bao gồm đĩa, bát, chai và ly. Sử dụng bộ đồ ăn nhỏ 
hơn cho các sản phẩm không tốt cho sức khỏe, bất cứ ở đâu và khi nào có thể.

Việc định giá các sản phẩm thực phẩm lành mạnh và vị trí đặt chúng trong căng 
tin ảnh hưởng đến khả năng người lao động của bạn sẽ mua các mặt hàng này. 
Bộ đồ ăn được sử dụng cũng ảnh hưởng đến lựa chọn của nhân viên đối với các 
phần thức ăn và đồ uống được phục vụ. Thử nghiệm với những yếu tố này để 
xem điều gì phù hợp với căng tin của bạn.

Giải pháp đơn giản

Định giá

Xem lại cơ cấu giá của bạn và hãy định giá đồ ăn lành mạnh một cách thích 
hợp hoặc rẻ hơn so với các món còn lại, tốt nhất là rẻ hơn. Ví dụ, hãy kiểm 
tra xem một phần hoa quả có rẻ hơn đồ chiên rán không.



Hãy cân nhắc những cách khác mà bạn có thể mang lại cho khách hàng giá 
trị lớn, có thể khuyến khích các lựa chọn lành mạnh hơn như áp dụng giảm 
giá hoặc chương trình khách hàng thân thiết, cung cấp trái cây miễn phí hoặc 
đưa các sản phẩm lành mạnh vào ưu đãi bữa ăn hoặc lập nên 'bữa ăn tiêu 
biểu của ngày’.

cho người lao động
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Cách bố trí

Đảm bảo rằng các món ăn tốt cho sức khỏe sẽ được trình bày thú vị và 
hấp dẫn và giới thiệu chúng là món ăn tiêu chuẩn.



Cân nhắc bố trí sản phẩm để khuyến khích các hành vi tốt cho sức khỏe 
hơn như đặt nước sạch và an toàn ở nơi dễ nhìn và miễn phí cũng như 
mời mua trái cây khi thanh toán.



Tránh đặt thức ăn và đồ uống có nhiều chất béo, đường hoặc muối gần 
điểm thanh toán hoặc ở những khu vực dễ lấy khác.



Bộ đồ ăn

Nếu bạn có khu vực tự phục vụ, hãy xem có thể sử dụng đĩa hoặc hộp 
đựng nhỏ hơn để khuyến khích mọi người lấy ít hơn những món không tốt 
cho sức khỏe hay không.



Nếu bạn có bát đĩa riêng để đựng trái cây và rau củ, đừng giảm kích thước 
của chúng.

cho người lao động
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Theo dõi sự thay đổi

GIÁM SÁT TIẾN ĐỘ CỦA BẠN



cho người lao động
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Giám sát là yếu tố thành công then chốt đối với bất kỳ chương trình dinh 
dưỡng nào cho người lao động. Thu thập dữ liệu và đánh giá kết quả có 
thể giúp bạn xác định tác động của chương trình và đưa ra các quyết định 
trong tương lai. Hoạt động giám sát cũng có thể cảnh báo bạn về những 
thách thức sắp tới trước khi chúng trở thành vấn đề. Đặt ra một kế hoạch 
giám sát ngay từ đầu sẽ giúp chương trình đi đúng hướng.

Chúng tôi đã đưa ra một số ví dụ (xem trang tiếp theo) để giúp bạn cân 
nhắc các kết quả đầu ra bạn muốn giám sát để xác định xem chương trình 
của bạn có thành công hay không và có cần điều chỉnh gì không. Công ty 
của bạn có thể đã thu thập dữ liệu rồi, chẳng hạn như dữ liệu mua sắm 
trong căng tin hoặc khảo sát sự hài lòng của nhân viên hàng năm. Hãy tận 
dụng tối đa các phương thức thu thập dữ liệu hiện có, làm cho quá trình 
này trở nên hiệu quả nhất.

THEO DÕI THAY ĐỔI

Giám sát tiến độ của bạn

Bạn muốn biết điều gì?


Bạn sẽ thu thập và đo lường dữ liệu như thế nào?


Ai sẽ chịu trách nhiệm cho quá trình này?


Kết quả thành công trông như thế nào?


Bạn sẽ làm gì với thông tin thu thập được?

Trước tiên, hãy trả lời những câu hỏi sau:



1. Độ bao phủ

Bắt đầu với việc theo dõi số lượng nhân viên tiếp cận 
được các món ăn tốt mà bạn đang cung cấp.



Ví dụ đo lường

Tỷ lệ người lao động được tiếp cận với đồ ăn thức 
uống bổ dưỡng và an toàn tại nơi làm việc.

2. Lượng tiêu thụ

Theo dõi lượng tiêu thụ giúp bạn hiểu liệu mọi người 
có đang hưởng lợi từ các lựa chọn lành mạnh hơn mà 
bạn cung cấp hay không. Số liệu mua sắm có thể là 
một chỉ số tốt thể hiện lượng tiêu thụ.



Các ví dụ đo lường

Tỷ lệ người lao động trả lời rằng họ tiêu thụ nhiều 
thực phẩm bổ dưỡng hơn như trái cây và rau củ.



Tỷ lệ doanh thu quán ăn hoặc căng tin thu được từ các 
món ăn chính hoặc ăn nhẹ lành mạnh.

3. Sức khỏe

Theo dõi kết quả sức khỏe liên quan đến dinh dưỡng 
giúp bạn hiểu liệu chương trình của bạn có tác động 
đến sức khỏe của người lao động hay không. Xem 
Hướng dẫn Kiểm tra Sức khỏe Dinh dưỡng để biết 
thêm thông tin về chủ đề này.



Các ví dụ đo lường

Tỷ lệ người lao động có số đo nhân trắc học được cải 
thiện (cân nặng, chỉ số khối BMI, vòng eo, v.v.).



Tỷ lệ người lao động có các dấu hiệu sinh học được cải 
thiện (huyết sắc tố, cholesterol, đường huyết, huyết 
áp, v.v.).

4. Chất lượng thực đơn lành mạnh

Theo dõi chất lượng dinh dưỡng trong thực đơn của 
bạn có thể cung cấp dữ liệu đáng giá về những thay 
đổi thành công.



Ví dụ đo lường

Tỉ lệ đồ ăn và thức uống được phục vụ thuộc danh 
mục màu xanh lá cây theo 

.19
công cụ đánh giá cung cấp 

thực phẩm cho người lao động

5. Sự chấp nhận của nhân viên

Tạo cơ hội cho nhân viên góp ý vào thực đơn có thể 
giúp họ dễ chấp nhận chương trình hơn.



Các ví dụ đo lường

Tỷ lệ chấp nhận (tỷ lệ người lao động đánh giá tích cực 
về bữa ăn, thực đơn hoặc các thay đổi)



Tỷ lệ tham gia (tỷ lệ người lao động lựa chọn các món 
ăn lành mạnh hơn)

6. Sự lãng phí

Theo dõi lượng đồ ăn thừa có thể cung cấp những 
hiểu biết có giá trị về mức độ hiệu quả của chương 
trình. Cân nhắc xem nhân viên có đang bỏ dở phần 
lớn đồ ăn hay do lượng thức ăn chế biến quá nhiều.



Các ví dụ đo lường

Đồ ăn thừa trên đĩa hoặc lãng phí khi chế biến.

7. Chi phí

Giám sát thực phẩm và chi phí chế biến có thể giúp 
bạn quyết định khi nào cần thay đổi thực đơn hoặc 
nhân sự.



Các ví dụ đo lường

Chi phí thực phẩm, chi phí chế biến hoặc tổng chi phí.

cho người lao động
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Cải tiến chất lượng

Cải tiến Chất lượng là quá trình giúp bạn xác định các vấn đề tiềm ẩn và thử nghiệm các giải pháp, trước khi 
thực hiện những thay đổi lớn. Xem phần Cải tiến Chất lượng trong 1 
để biết thêm thông tin.

Cẩm nang Dinh dưỡng tại nơi làm việc

http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://workforcenutrition.org/webapi/public/pdf/scorecard_pre_read.pdf
http://chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://workforcenutrition.org/webapi/public/pdf/scorecard_pre_read.pdf
https://nutritionconnect.org/nutrition-at-work
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CÔNG CỤ ĐÁNH GIÁ

CUNG CẤP THỰC PHẨM CHO NGƯỜI LAO ĐỘNG

APhụ lục



Phụ lục A

Phân loại đồ ăn thức uống
Sử dụng thông tin có sẵn từ thực đơn, hoạt động mua bán thực phẩm, hàng tồn của máy bán 
hàng tự động hoặc các điểm bán lẻ khác tại nơi làm việc, kiểm kê các mặt hàng ăn uống cung 
cấp cho nhân viên và ước tính khối lượng mua bán. Phân loại đồ ăn thức uống1 theo hướng 
dẫn sau đây và đánh giá tỷ lệ các đồ màu xanh lá cây, màu vàng và màu đỏ trong số lượng mua 
bán ước tính. Bạn nên đặt mục tiêu có trên 70% đồ màu xanh và dưới 10% màu đỏ.


Công cụ đánh giá tập trung vào sự đa dạng của thực phẩm được cung cấp tại nơi làm việc để 
giảm số lượng đồ ăn thức uống thuộc nhóm màu đỏ và tăng nhóm màu xanh lá cây, tạo cơ sở 
cho một chế độ ăn uống lành mạnh và do đó tạo ra một môi trường thực phẩm lành mạnh tại 
nơi làm việc. An toàn thực phẩm là điều kiện tiên quyết đối với tất cả các mặt hàng ăn uống 
được cung cấp, mặc dù không được đánh giá trực tiếp ở đây.2
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Thực phẩm giàu tinh bột

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Ngũ cốc nguyên cám và các sản phẩm 
của chúng (ví dụ: bánh mì nguyên cám, 
ngũ cốc/bánh mì ăn sáng không đường, 
gạo lứt, mì ống nguyên cám, hạt kê, cao 
lương, diêm mạch, yến mạch, lúa mạch 
đen, ngô, lúa mạch, lúa mỳ, bột mỳ 
semolina, hạt teff)

Các sản phẩm thay thế sữa thuần 
chay được chế biến tối thiểu (ví dụ: sữa 
gạo/yến mạch/diêm mạch, sữa chua và 
pho mát)3

Các loại ngũ cốc nguyên chất tăng 
cường vi chất và các sản phẩm của 
chúng (bột mì/ngô tăng cường vi chất, 
ngũ cốc ăn sáng tăng cường vi chất, gạo 
tăng cường vi chất)

Các loại củ quả giàu tinh bột được 
luộc hoặc nướng bằng lò nướng (ví dụ: 
khoai lang, khoai tây, sắn, khoai môn, 
khoai mỡ, khoai nưa, chuối)

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Các loại ngũ cốc tinh chế không tăng 
cường vi chất và các sản phẩm của 
chúng (ví dụ: cơm trắng không tăng 
cường vi chất, bánh mì trắng/bánh quy 
giòn, mì ống trắng hoặc mì, ngũ cốc ăn 
sáng tinh chế)

Các sản phẩm ngũ cốc tăng cường vi 
chất, giàu chất xơ, ít dầu mỡ, ít đường/
natri (ví dụ: ngũ cốc/cháo ăn sáng tăng 
cường vi chất, bánh quy/bánh quy giòn 
tăng cường vi chất)4

Các loại củ giàu tinh bột đông lạnh đã 
sơ chế như khoai tây, có thêm muối và 
dầu mỡ

Các sản phẩm thay thế sữa thuần 
chay có đường (ví dụ: đồ uống có 
hương vị/sô cô la, sữa chua ăn thuần 
chay có hương vị/sô cô la và sữa chua 
uống, sốt phô mai kem thuần chay có 
đường)

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Đồ ngọt làm từ bột, chẳng hạn như 
các loại bánh ngọt (ví dụ: bánh quy, 
bánh ngọt, bánh nướng xốp, bánh quế, 
bánh mochi)

Thực phẩm giàu tinh bột chiên giòn 
như bánh mì chiên, các loại củ quả 
chiên giòn (ví dụ: khoai tây chiên và 
bim khoai tây, bánh chuối, bánh ngô, 
mì chiên, các loại bánh ngọt chiên như 
bánh rán, bánh bao chiên)

Các sản phẩm thuần chay siêu chế 
biến (ví dụ: bánh mì kẹp thịt làm từ 
thực vật, gà viên/chả gà, cá viên/chả cá, 
thịt xông khói, giăm bông, xúc xích, lát 
và sợi phô mai, thịt viên)

Trái cây và rau củ

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Trái cây (tươi hoặc đông lạnh)

Rau củ và nấm (tươi, đông lạnh 
hoặc khô không thêm muối và/
hoặc dầu mỡ)

Trái cây và rau củ muối lên men tự 
nhiên, ít natri

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Trái cây sấy khô và các loại rau củ sấy 
khô có muối và/hoặc dầu mỡ

Trái cây và rau đóng hộp/đóng chai (ví 
dụ: ngâm muối hoặc giấm, ướp, cô đặc, 
bảo quản trong xi-rô, bảo quản trong 
dầu, nghiền và làm sốt)

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Các loại trái cây và rau củ chiên giòn 
(tẩm bột hoặc không tẩm bột) (ví dụ: 
táo chiên, đào chiên, dâu tây chiên, 
bim bim chuối/táo, atisô chiên, bí ngòi 
chiên, cà tím chiên hành tây chiên, 
bông cải xanh chiên, nấm chiên, hành 
tây chiên)
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Các đậu đỗ, quả hạch và hạt

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Các loại đậu đỗ tươi, khô hoặc đông
lạnh (tất cả các loại đậu, đậu gà, đậu
lăng, đậu nành, đậu Hà Lan, v.v.)

Sốt hummus đậu gà tự nhiên

Các loại quả hạch và hạt nguyên vị 
(không muối, không đường và không
thêm dầu mỡ)

Bơ từ các loại quả hạch và hạt tự 
nhiên, không đường, không muối và
không thêm dầu mỡ (ví dụ: bơ vừng,
bơ hạnh nhân/hạt điều/đậu phộng/hạt
phỉ)

Bột đậu và quả hạch nguyên vị và các 
sản phẩm của chúng (bột đậu lăng/
đậu xanh/đậu/đậu nành, bánh mì, mì 
ống/mì sợi, bột hạnh nhân/dừa, bánh 
mì, v.v.)

Đậu phụ và tempeh (tương nén) 
nguyên vị

Các sản phẩm thay thế sữa thuần 
chay được chế biến tối thiểu (ví dụ: sữa
đậu nành/hạnh nhân/hạt điều/nước 
cốt dừa, sữa chua và pho mát)

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Các loại quả hạch và hạt rang muối, 
đường và/hoặc thêm dầu mỡ

Các sản phẩm thay thế sữa thuần 
chay có đường (ví dụ: đồ uống có 
hương vị/sô cô la, sữa chua ăn thuần 
chay có hương vị/sô cô la và sữa chua 
uống, sốt phô mai kem thuần chay có 
đường)

Các loại đậu đỗ muối đóng hộp/đóng 
chai

Các loại bơ hạt và quả hạch vị mặn, 
ngọt và/hoặc thêm béo.

Sốt hummus ngọt và các loại sốt đậu 
ngọt khác (ví dụ: sốt đậu đỏ/đậu đen/
đậu xanh có đường)

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Các món có nguồn gốc từ thực vật 
chiên giòn (ví dụ: đậu phụ/tempeh 
chiên giòn, pho mát làm từ thực vật 
chiên giòn, falafel (bánh viên) chiên 
giòn)

Các sản phẩm thuần chay đã qua chế 
biến (ví dụ: bánh mì kẹp thịt làm từ 
thực vật, gà viên/chả gà, thanh cá/chả 
cá, thịt xông khói, giăm bông, xúc xích,
lát và sợi phô mai, thịt viên)

Thịt và cá

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Thịt nạc tươi hoặc đông lạnh (ví dụ: ức
gà hoặc gà tây, thỏ, thịt thú rừng, thịt 
nạc bò, cừu, lợn, ngựa, lạc đà hoặc 
hươu)

Nội tạng tươi hoặc đông lạnh (ví dụ: 
gan, thận, dạ dày, lòng/ruột, tim, phổi, 
não, tiết, lưỡi)

Cá tươi/đông lạnh (cá nước ngọt hoặc 
nước mặn)

Động vật có vỏ tươi hoặc đông lạnh (ví
dụ: động vật giáp xác như tôm, tôm 
hùm, cua, tôm đồng; và động vật thân 
mềm như ngao, sò, vẹm)

Cá khô nhỏ ít natri

Cá đóng hộp tự nhiên và động vật có 
vỏ ngâm muối hoặc dầu (ví dụ: cá ngừ,
cá hồi, bạch tuộc, cá mòi, cá trích, cá 
thu, tôm)

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Thịt mỡ đã qua chế biến tối thiểu của 
các loại thịt như thịt bò, thịt lợn, thịt 
cừu, thịt gà (ví dụ: ba chỉ lợn, đùi và 
cánh gà)

Thịt ngâm muối hoặc dầu đóng hộp tự 
nhiên (ví dụ: thịt bò, thịt lợn, thịt gà, gà 
tây)

Cá hun khói và/hoặc cá khô có thêm 
muối và gia vị (ví dụ: cá hồi/cá ngừ hun 
khói, cá tuyết/cá thu muối khô)

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Các loại thịt, cá và động vật có vỏ siêu
chế biến (ví dụ: thịt ướp muối, tẩm gia 
vị, hun khói và/hoặc phơi khô như giăm
bông nấu chín, giăm bông treo khô, thịt 
lợn muối xông khói, ức gà/gà tây, bánh 
thịt xay, xúc xích khô, xúc xích, thịt bò 
ướp hun khói, thịt/cá nghiền và pa tê, 
thanh cua, thanh cá/cá viên/chả cá, thịt 
viên ướp muối, tẩm gia vị)

Thịt, cá và động vật có vỏ tẩm bột/ 
không tẩm bột chiên giòn (ví dụ: gà 
chiên giòn hoặc ức gà tây/gà viên/cánh 
gà/gà mềm/chả gà chiên, thịt lợn chiên, 
thịt bò chiên, thịt cừu chiên giòn, cá 
tuyết, cá da trơn, cá bơn, cá chẽm, cá 
hồi chiên giòn, tôm/vẹm chiên giòn, 
sườn cá ngừ chiên giòn, cá viên/thịt 
viên hoặc chả cá/chả thịt chiên giòn)
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Trứng, sữa và các sản phẩm từ sữa

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Trứng

Sữa không đường và các sản phẩm từ 
sữa (ví dụ: sữa, sữa bột/sữa cô đặc 
nguyên chất, sữa chua, nấm sữa kefir, 
kumis (sữa lên men), sữa chua lên men, 
phô mai ít béo ít muối dạng kem như 
phô mai quark, sữa chua Iceland (Skyr), 
phô mai ricotta, phô mai tươi, phô mai 
Thụy Sĩ)

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Các sản phẩm từ sữa có đường (ví dụ: 
sữa có vị/sữa sô cô la, sữa đặc có 
đường, sữa chua có vị/sữa chua sô cô 
la và sữa chua uống, sốt phô mai có 
đường)

Các sản phẩm sữa có hàm lượng natri 
và/hoặc chất béo cao (ví dụ: phô mai 
tươi mascarpone, kem, phô mai kem, 
kem Pháp (crème fraiche), kem chua, 
phô mai Ấn Độ (paneer), phô mai khoa, 
phô mai stilton, phô mai brie, phô mai 
camembert, phô mai dê, phô mai cứng 
như phô mai cheddar, phô mai 
parmesan)

Các chế phẩm từ sữa chua được thêm 
muối và/hoặc thêm dầu mỡ (ví dụ: phô 
mai sữa chua (labnah), sốt tzatziki, 
nước sốt raita)

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Trứng, các sản phẩm từ sữa và đồ 
ngọt làm từ sữa chiên giòn (ví dụ: phô
mai que/viên tẩm bột chiên giòn, bánh 
sữa tươi chiên giòn, phô mai 
mozzarella chiên, kem chiên)

Các sản phẩm từ sữa đã qua chế biến 
(ví dụ: phô mai lát Mỹ, phô mai lát 
cheddar, phô mai nacho, sốt phô mai, 
phô mai sợi)

Đồ ngọt làm từ sữa (ví dụ như sữa 
trứng, bánh pudding, kem, sữa lắc, đồ 
ăn nhẹ từ sữa, viên phô mai/sữa nấu 
trong siro, kẹo viên hoặc bánh bao như
peda, bánh gối nhân ngọt guija, bánh 
bao rasgulla, mứt sữa dulce de leche, 
sữa chua đông lạnh)

Dầu mỡ

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Dầu ô liu nguyên chất

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Dầu mỡ từ động vật (ví dụ: mỡ lợn, 
mỡ động vật, bơ, dầu cá)

Dầu mỡ từ thực vật khác (ví dụ: dầu 
hướng dương, dầu hạt cải, dầu/bơ dừa, 
dầu cọ, dầu lạc, dầu đậu nành, dầu bơ, 
dầu mè, dầu hạt lanh, dầu ngô, dầu hạt 
nho, bơ ca cao, dầu hạt bông, dầu đậu 
phộng)

Dầu thực vật tăng cường vi chất (ví 
dụ: tăng cường vitamin A, D, E)

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Chất béo hydro hóa (ví dụ như bơ thực 
vật, bơ thuần chay)

Gia vị

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Giấm không đường nguyên chất (ví dụ: 
giấm trắng/giấm táo/giấm gạo/giấm 
balsamic)

Các loại thảo mộc và gia vị tươi hoặc 
khô (ví dụ: lá oregano, mùi tây, rau mùi, 
hạt tiêu, ớt, gừng, nghệ, quế)

Nước chanh

Sốt dầu giấm nguyên chất

Sốt cà chua ít natri nguyên chất

Sốt Salsa nguyên chất

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Muối

Tương cà chua tự nhiên ít muối, ít 
đường và sốt mayonnaise

Nước tương nguyên chất

Tương ớt

Tabasco và các loại tương ớt khác

Tương cà chua và sốt pesto có hàm 
lượng natri cao hơn

Mù tạc

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Các loại nước sốt siêu chế biến (ví dụ: 
các loại sốt salad trộn kem, sốt bơ sữa/
sốt thịt nướng/sốt teriyaki/sốt buffalo, 
siro bánh kếp, sốt phô mai nacho)
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Chất tạo ngọt và bánh kẹo

ĐỒ ĂN MÀU XANH ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

Sô cô la đen 70% trở lên

Mứt trái cây/mứt cam ít đường hoặc 
làm từ 100% trái cây

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Đường và chất tạo ngọt (ví dụ: đường 
tinh luyện/đường nâu, đường thốt nốt,
đường dừa, mật ong, mật thích/mật 
cây thùa/mật ngô, rỉ đường, cỏ ngọt, 
chất làm ngọt nhân tạo)

Bánh kẹo (ví dụ: kẹo cứng/kẹo dẻo, 
thạch trái cây, kẹo hạnh nhân, caramel,
kẹo mút, đồ ăn vặt/thanh kẹo, nước sốt 
và lớp phủ đồ tráng miệng, sô cô la 
sữa/trắng, kẹo nhân hạt, sốt sô cô la, 
trái cây và hạt bọc tẩm đường/bọc sô 
cô la, kẹo bơ cứng)

Đồ uống

ĐỒ ĂN MÀU XANH

Nước sạch và an toàn không giới hạn5

100% nước ép rau củ/rau củ nghiền, 
có ít hoặc không thêm nước hoa quả

Trà nguyên chất không đường, trà 
thảo mộc, cà phê, cà phê sâm/lúa 
mạch, ca cao

ĐỒ ĂN MÀU VÀNG

100% nước ép trái cây/trái cây nghiền 
hoặc nước ép rau củ quả/rau củ quả 
nghiền hoặc nước ép rau củ quả ít 
đường, sinh tố, nước cô đặc 

Trà, trà thảo mộc, cà phê, cà phê sâm/
lúa mạch, ca cao ít ngọt

ĐỒ ĂN MÀU ĐỎ

Đồ uống có đường và/hoặc có ga (ví 
dụ: nước ngọt như nước coca và nước 
ngọt có hương vị trái cây, nước uống 
thể thao/tăng lực, nước ép trái cây 
nhiều đường/nước cô đặc)

Đồ uống có cồn (ví dụ như rượu vang, 
bia, rượu trái cây, rượu mạnh, cocktail, 
punch, rượu sangria, rượu trái cây lên 
men)

1 Hướng dẫn phân loại đồ ăn thức uống đã được Liên minh Toàn cầu về Cải thiện Dinh dưỡng (GAIN) xây dựng, dựa trên 
việc xem xét các phương pháp luận khác nhau được sử dụng để đánh giá hoạt động cung cấp thực phẩm tại nơi làm việc 
hoặc các cơ sở khác, trong đó bao gồm hệ thống đèn giao thông của tổ chức Tư vấn Ăn uống Lành mạnh (Healthy Eating 
Advisory Service) của Úc.


2 GAIN định nghĩa thực phẩm “an toàn” là thực phẩm không làm tăng xác suất gây ra các vấn đề sức khỏe khi nó là một 
phần của chế độ ăn được khuyến nghị rộng rãi tại nơi nó được tiêu thụ. Thực phẩm an toàn là thực phẩm mà trong đó các 
thuộc tính có nguồn gốc từ chuỗi giá trị (mầm bệnh, ký sinh trùng và chất gây ô nhiễm, bao gồm hóa chất nông nghiệp và 
độc tố nấm mốc trong chuỗi thực phẩm), có thể gây ra các vấn đề sức khỏe xấu, không vượt quá ngưỡng đã được quốc tế 
thống nhất, theo tiêu chuẩn Codex Alimentarius.


3 Thuật ngữ “bổ sung vi chất cho thực phẩm” dùng để chỉ việc bổ sung một hoặc nhiều chất dinh dưỡng thiết yếu (ví dụ 
như sắt, axit folic, canxi, vitamin A) vào một loại thực phẩm được tiêu thụ rộng rãi.


4 Đã dẫn (Ibid)


5 Bất cứ khi nào có thể, GAIN đều thúc đẩy việc tiêu thụ nước máy sạch và an toàn, vốn không được đưa vào ước tính khối 
lượng mua sắm.



Xin mời truy cập www.workforcenutrition.org để xem các sách hướng dẫn khác của chúng tôi.

https://workforcenutrition.org/



