BO SACH HUGNG DAN

CHO NGUGI LAO BPONG



Dinh dudng toét tao ra su khoe manh
trong moi linh vuc cua cudéc séng

T. Collin Campbell Nha khoa hoc dinh dudng xuat sac



Phién ban
Phién ban 1.1
Thang 5/2021

Ban quyén © 2021
Lién minh Dinh dudng cho Nguoi lao dong

Dia chi

VP GAIN

Duong Varembe 7
CH-1202 Geneva
Thuyy st

L&i cdm on
Cubdn sach huéng dan nay duoc xay dung vai su hop tac
ctia BDA Work Ready, d6i tac ki thuat cda ching tai.

Nhom xay dwng ndi dung

Eva de Groot (GAIN), Amy van der Kaaij (GAIN), Mirjam
Kneepkens (GAIN), Flaminia Ortenzi (GAIN), Auke Douma
(Bopinc), Sumaiya Bushra (Bopinc), Jo Lewis (Chuwong
trinh BDA Work Ready) va Sue Baic (Chwong trinh BDA
Work Ready).

Bién tap vién
Jennifer Ferguson-Mitchell

Ban quyén d3 dang ky

Toan bd &n pham nay bi cdm sao chép, luu trit trong hé
théng truy xuat hodc truyén tai dudi bat ky hinh thire nao
hodc bang bat ky phuong tién nao nhu dudi dang dién
tlr, co hoc, sao chup, ghi &m hodc bang cach khac, ma
khéng cé su cho phép trude cla Lién minh Dinh dudng
cho Nguoi lao dong.

LIEN MINH DINH DUGNG B0 sach huéng dan




MUC LUC

NOi dung

Gidi thiéu 5
1. Trwéc khi ban bat dau véi cudn sach nay 6
Trudce khi ban bt dau 7
B3ng chitng tac dong 9
2. Nhirng diéu co’ ban vé gido duc dinh dwéng 11
Thiét 1ap muc tiéu gido duc dinh dudng 12
3. X3y dwng chwong trinh gido duc dinh dwé&ng cta ban 13
Tim hiéu béi cdnh cta ban 14
Gido duc dinh dudng va thay ddi hanh vi 16
Rao can thay d&i hanh vi 17
Céac dong co thuc day thay déi hanh vi 19
Xay dung thong diép cla ban 20
4. Hinh thirc va thu hat 22
Chon dung hinh thirc 23
Lap k& hoach thu hut 26
5. Theo ddi sw thay déi 27
Gidm sat tién d6 cla ban 28
6. Tai liéu tham khao 29
Tai liéu tham khao 30

LIEN MINH DINH DUGNG B0 sach huéng dan




THONG TIN CHUNG

Gidi thiéu

MOt cong cu thuc tién

Cubdn sach huéng dan nay déng vai tro 1a mot cdng cu thuc tién cho
nhitng ngudi st dung lao ddng cé mong mudn xay dung mot chién dich
gido duc dinh dudng dé cling cb chuong trinh dinh dudng tai noi lam viéc
ctia minh. Pay l1a mot phan cla viéc xdy dung thanh cdng chuong trinh
dinh du®ng cho ngudi lao ddng trong té chirc clia ban - va mét luc luong
lao déng khde manh.

Cudn sach nay 1a mot trong bdn hudng dan do Lién minh Dinh dudng cho
Ngudi lao dong bién soan dua trén cac tru cbt cla chuwong trinh dinh
dudng hiéu qua cho ngudi lao dong: hd trg nudi con bang sita me, thuc
phdm lanh manh tai noi 1am viéc, gido duc dinh du®ng va kiém tra sirc
khoe dinh dudng.

TAt cd bén huéng dan déu dugc cong khai trén website clia ching toi véi
muc dich h& trg ngudi s& dung lao déng cai thién cac chuang trinh dinh
dudng cho nguoi lao ddng clia minh.

Chung t6i la ai

Lién minh Dinh dudng cho Ngudi Lao dong do Dién dan Hang tiéu dung
(CGF) va Lién minh Toan cau vé Cai thién Dinh dudng (GAIN) gidi thiéu
vao thang 10 n3m 2019. Lién minh d&t muc tiéu tac déng dén ba triéu
nhan vién trong cac té chirc thanh vién va chudi cung ing vao ndm 2025.

Chung tai khuyén khich cac nha tuyén dung c6 mong mubdn cai thién
chuwong trinh dinh dudng cho ngudi lao ddng dang ky tham gia mét trong
céc chuong trinh hd tro trién khai cla ching toi.
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GIO1 THIEU CUON SACH



BAT PAU TiM HIEU

Trwdc khi ban bat dau

[ ]

-O
Cudn sach nay danh cho ai?
Nhitng ngudi st dung lao ddng dang tim cach cling ¢b cac chuong trinh
dinh dudng cho ngudi lao ddng clia minh bang cach bd sung hodc mé&
rong hop phan gido duc s& thay hudng dan nay hitu ich. Cho du ban d3
6 chuong trinh gido duc dinh dudng duoc tich hgp sin trong chuong
trinh chdm séc toan dién cho nhan vién hay chua bat dau, thi cubn sach
huéng dan nay déu s& phu hop.

Méc du cubn sach nay |a moét hudng din thuce tién cho cac doanh nghiép,
cac don vi khac cé hoat d6ng hd tro dinh dudng, chang han nhu cac td
chtre phi lgi nhuan, td chirc xa hdi, co s& gido duc hodc chinh phi cling c6
thé 4p dung theo.

=

Ndi dung cuén sach nay la gi?

Gido duc dinh dung c6 thé cé nhidu hop phan, tir cung cap thong tin
dinh du®ng, dén cac chién dich truy@n thong thay déi hanh vi hodc tu
van ¢4 nhan. Cubn sach nay dic biét tap trung vao xay dung mot chién
dich nham hudng din ngudi lao dong lua chon thuc phdm lanh manh
hon va hd tro ho trong qud trinh hudng téi ché do &n lanh manh hon.
Gido duc dinh dudng hiéu qua nhat khi ndm trong mét chuong trinh dinh
dudng tdng thé hon cho ngudi lao ddng va tdt nhat 13 két hop vai viéc
cung cap thuc phdm lanh manh hon tai noi lam viéc (xem sach hudng
dan Thuc pham 1anh manh tai noi lam viéc), kiém tra va tu van sirc khoe
dinh duding (xem sach huéng dan Kiém tra stre khoe dinh dudng) va hd
tro nudi con bing stta me (xem sach hudng dan Hb tro Nudi con bang
sita me).

Cudn sach nay bao gdm n&m phan, s& gidi thiéu vdi ngudi str dung lao
déng hodc ngudi quan ly chuong trinh mdt quy trinh don gidn dé gido
duc dinh du®ng cho nhan vién.

DAu tién, ban s& duoc hudng dan qua trinh lua chon mot cha dé dinh
dwérng 1am trong tdm. Phan nay khuyén khich ban tim hiéu tinh hinh
thuc té trong cong ty va xac dinh cac van dé then chét cé thé giai quyét
thong qua cac hoat déng gido duc dinh dudng. Chung t6i dua ra moét
danh sach cac van dé dinh duding phd bién cé tac ddng tiéu cuc dén strc
khde va hiéu qua céng viéc clia nguoi lao déng va vach ra lgi ich khi gidi
quyét nhitng van dé nay theo hudng hé tro.

Tht hai, ching t6i chi cho ban céch gidip nhan vién chuyén déi tir hanh vi
dinh dudng kém sang hanh vi dinh dudng tbt, cung v&i cac giai phap dé
pha v& cac rao can thay ddi. Chung toi lam diéu nay bing cach xac dinh
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cac dong co thic day sw thay déi. Day co6 thé 1a dong co kich hoat, déng
co hd trg hodc dong luc.

Mot khi ban d3 biét can tap trung vao van dé gi va cé nhitng co hoi nao
dé cung cap kién thirc dinh dudng cling nhu tac dong tich cuc dén hanh
vi dinh duBng, chung t6i s& gitip ban xay dwng thong diép phu hop, dé
nhan vién tich cuc tham gia vao sang kién cta ban.

Sau do, chung tbi s& gitip ban xac dinh dung hinh thirc va k& hoach thu
hat cho chién dich cdia ban. Ching tai s& dua ra nhitng goi y don gian vé
cac can thiép va cac kénh hiéu qua dé thu hdt moi ngudi, néu ra vi du
thanh cong cla nhitng doanh nghiép khac va gilp ban lén ké hoach thu
hat nhan vién.

Cudi cung, chung tai dua ra huéng dan co ban vé gidm sat chuong trinh
dé giup ban hiéu rd hon va danh gia duoc tac dong. N6 cling gilp ban
hiéu chinh chuong trinh khi can thiét va dua ra cac quyét dinh trong
twong lai.

O

Tai sao cudn sach nay lai quan trong nhu viy?

Hiéu biét co ban vé dinh dudng lanh manh két hop vai cac sang kién thic
day thay dbi va cai thién hanh vi dinh du®ng s& gitp ngudi lao déng lua
chon thuc phdm tét hon va nhd dé, ho trd nén khde manh hon va lam
viéc hiéu qua hon. Cudn sach nay gitip ban hd tro nhan vién dat duoc
muc tiéu dé.
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DE XUAT CHUONG TRINH

Bang chirng tac dong

Téng hop lgi ich

Céc té chirc thanh cdng hiéu mdt didu rang luc lvong lao dong khoe manh s& 6 loi cho ca
cong ty con luc lvong lao dong dm yéu s& tac dong tiéu cuc dén Igi nhuan cla cong ty.

Gido duc dinh dudng la tru cot chinh cla chuong trinh dinh dudng hiéu qua cho ngudi lao
dong va cé thé bd khuyét cho cac chuong trinh y t& va chdm séc toan dién hién cé clia
cdng ty. N6 thudng dugce danh gid cao bdi ca nhan vién va khach hang, nhitng ngudi
mudn dam bao déi xt cdng bang vdi ngudi lao dong. Gido duc dinh dudng gitip ban hd
tro nhan vién hiéu dugc va tham gia vao céc sang kién dinh dudng tdng thé hon, cd & noi
lam viéc va & nha. Cé rat nhidu loi ich cla thdi quen dn ubng lanh manh tai noi lam viéc
thong qua gido duc dinh dudng:

Lgi ich ctia thwec pham lanh manh tai noi 1am viéc

v L J N 4
Cai thién sirc khoe thé Tang cudng hiéu biét vé Thay d&i hanh vi theo
chat va tinh than cla dinh du&ng lanh manh hwéng dinh duéng
nhan vién va hiéu qua lanh manh
®q0 -o:
[ () 1l
H tro gia dinh cla Dinh vi céng ty 13 mot
nhan vién doanh nghiép co trach nhiém

Bang chirng tac dong

Trong tai liéu tém tat bang chirng? vé& Gido duc Dinh dung, ching t6i tdng két lai
céc bing chirng cho cac chuong trinh gido duc dinh dudng. Co thé théy, cac chuong
trinh gido duc ngadn han khéng duoc ca nhan hoa tuy cé thé cai thién kién thic dinh
dudng nhung chura chic cé thé dan t&i cac hanh vi n udng tét hon.

Céc chuong trinh dinh dudng cho ngudi lao ddng thudng khuyén khich céc lua chon
3n udng lanh manh. Mot s6 danh gid két luan rang mac du didu nay cé thé thay ddi
kién thirc va hanh vi @ mot mic dd nao d6, dé cd nhitng thay déi cé thé do luong
dugc va bén vitng hon trong ché d6 &n clia nhan vién, diéu quan trong | phai trién
khai mdt chuong trinh gido duc dinh dudng tédng thé bao gdm kha ning tiép can va
kha nang chi trd cho thuc phdm lanh manh tai noi lam viéc.>**

Vi du, mot chwong trinh d3 st dung céc tin hiéu tir méi tredng xung quanh dé thay
ddi hanh vi bing cach dit cac t& thong tin khuyén khich &n udng 1anh manh gan cing
tin van phong va cac may ban hang tu dong. Bidu ndy dan dén nhitng thay d6i dang
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ké v& kha ndng chap nhan déi vdi ché do &n ubng lanh manh va y dinh cai thién ché
d6 &n udng clia moi ngudi, nhung nd khdng tac dong dén luong tiéu thu chat béo,
trai cay va rau ct duoc bdo cdo.® Nhin chung, khi k&t hop gido duc dinh dudng véi
nhitng thay ddi v& moéi trudng thuc pham thuc té tai noi 1am viéc dé cai thién kha
nang tiép can cac thuc phdm bd dudng, cac chuong trinh ludn cé hidu qua.

Hiéu duoc nhitng rao can cu thé va dong luc can thiét dé thic day su thay déi lau
dai trong m&t nhdm nhan vién ddc thu 13 mot phan quan trong trong thiét k&
chuong trinh. Mt nghién cltu vé& chuong trinh tai cdng s& cho can bo v té cho thay
rang nhitng nhan vién tham gia cé kha ndng gidm can cao hon néu ho thuéc mét
nhém hé tra 1én hon.® Trong céc trudng hop khac, cdc nhdm nho hodc tu van ca
nhan phat huy hiéu qua hon trong viéc thuc hién cadc muc tiéu vé siic khde.”® Nhin
chung, két qua nghién ctu chira ring viéc xac dinh cac muc tiéu phi hop cho
chuong trinh va dénh gid k§ ludng thai 6, niém tin vé dinh dudng hién tai va cac
dong luc tuong tac cla ngudi lao dong s& gitp chuong trinh truyén thong thay di
hanh vi cé kha ndng thanh cong cao hon.

Mot bdo cdo clia BDA Work Ready cho théy rang cic phuong phap tiép can duwoc
thiét ké rieng d3 dem lai nhitng tac ddng tich cuc, bao gdm két hop chit ché vdi
nguoi lao dong trong qua trinh xay dung théng diép ddc thu tai trng noi lam viéc,
st dung céc bién phap nang cao sttc khde va ting cudng hiéu biét vé sitc khde cho
ngudi lao ddng & nhiéu vi tri khac nhau.’ Hon nita, tuy vao nhém ngudi lao dong,
gido duc truc tuyén co thé phat huy hiéu qud - va tham chi con hon thé nita néu cé
thé két hop vdi tu van truc tiép. Cac can thiép da cip vé dinh dudng ¢ tac dong
I¢n nhat néu giai quyét duoc ca cac yéu t6 ca nhan va mai trudng quyét dinh dén
strc khoe.

Tém lai, néu chi tién hanh riéng 18, gido duc dinh du®ng chi cé thé tac dong nho
dén viéc thay dbi hanh vi vé 1au dai, cho du né cé duoc ngudi lao déng danh gid
cao. Tuy vay, né van |a mot phan quan trong trong cac chuong trinh hd tro sttc khde
dinh du®ng. N6 khuyén khich thay di tich cuc va trao déi thong tin co ban quan
trong vé& thuc phdm lanh manh tai noi 1am viéc, kiém tra sttc khde dinh dudng hodc
h& tro nudi con bang sita me. Do d6, 161 khuyén cla ching t6i 1a hay trién khai mot
chién dich gido duc dinh du®ng nhu d3 gidi thich trong cudn sach nay trong khuén
khé mot chuong trinh dinh dudng bao quat hon cho ngudi lao dong.

G Dinh nghia vé 'gido duc dinh dudng'

Gido duc dinh dudng cé thé duoc dinh nghia 1a bat ky loat can thiép nao duoc thiét ké dé
thuc ddy viéc thuc hanh cac hanh vi dinh dudng lanh manh. B4y |a mét phan khéng thé
thiéu trong hoat déng cung cap dich vu dinh dudng cho ngudi lao ddng cla ban va [a mot
trong bdn tru cot cla chuong trinh dinh dudng hiéu qua cho ngudi lao déng, cung Vi
thuc pham lanh manh tai noi lam viéc, kiém tra stc khée dinh du®ng va hé trg nudi con
bang sita me.
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Thiét 1ap muc tiéu
giao duc dinh dudong

Cac muc tiéu gido duc dinh dudng cho ngudi lao ddng cd thé khac nhau gilta cac td
chtre va chuong trinh, nhung thudng c6 mot sé dic diém chung.

$ o

Kién thirc day du Cham séc chu dao

Cung cap day du kién thire va k§ ning tu duy Nu6i dudng nhan vién va trao quy&n cho ho chim
phan bién can thiét lién quan dén ché& d6 &n ubng séc ban than va gia dinh, khién ho cam thay duoc
va sirc khde dé hd tro nhan vién lwa chon thuc tran trong hon.

phdm lanh manh hon ngay cd & méi trudng thiéu
thdn ngudn luc.

o o¥

Mong mudn thay ddoi Thai d6 va dong lwc

Xay dung van héa td chitc ludn sdn sang hudng Tao thai do tich cuc dbi vsi ché dd dinh dudng tét va
t&i ché do6 dinh dudng tét hon. Ti gidm déc dén tao dong luc dé cai thién ché dé dinh dudng, cé loi
nhan vién déu hiéu rd hon vé ché d6 dinh dudng cho viéc thuc ddy va duy tri chét lugng strc khoe thé
tot, tir d6 m& ra co hoi thay ddi hanh vi va thay chat va tinh than & muc cao cho nhan vién.

ddi to churc.
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CAc VAN DPE DINH DUONG

Tim hiéu bdi canh cta ban

Budc dau tién khi xay dung chuong trinh gido duc dinh dudng clia ban 13 xac dinh
cac van dé dinh dung chinh thudng xady ra véi ngudi lao ddng. Cac thong diép, kénh
truyén thong va lua chon chién dich trong chuong trinh cdia ban s& tap trung giai

quyét cac van dé da duoc xac dinh.

C6 mét s6 van dé dinh dudng phd bién d3 duoc xac dinh & nhidu cdng ty khac nhau,

dang @8 tap trung giai quyét. Cac linh vuc trong tdm nay duoc néu ra trong bang

dudi day cling véi cac khuyén nghi phd bién.

Trong tam

Khuyén nghi dinh du&ng phd bién Bang 01

Ché d6 an udng lanh manh

Nhidu ngudi vat 16n dé& cé mot ché do &n ubng can
bang, vdi dU lvong rau cu, nhidu ngudn thuc pham
giau protein va ngil cbc ting cuwong vi chat hodc ngll
cbc nguyén cadm. C6 thé s& khé khin khi xac dinh kich
¢& khau phan thich hop cho tirtng ca nhan dé déap ung
nhu cdu dinh dung clia co thé. Vi vay, ching toi
khuyén ban nén tuyén truyén cac théng diép chinh
nay dén tat ca cac nhom dbi twong muc tiéu va moi
trudng 1am viéc, vi nhitng khuyén nghi nay 13 co sé tao
nén mot ché dé &n udng lanh manh.

Chuyén sang mot ché dd &n ubng can bang bao gdm
nhidu loai thuc phdm tir cdc nhém thuc pham khac
nhau.

Néu cé thé, hay chon cac san pham chinh giau tinh bot
duwoc ting cudng vi chat va ngli cbc nguyén cam.

Tiéu thu da dang céc loai thuc phdm giau protein (t
déng vat hodc thuc vat) trong subt ca tuan.

Tiéu thu nhidu loai rau cl va trai cay, it nhat ndm khau
phan mdi ngay tinh tit ca céc bita chinh va bita phu.

Cac bénh lién quan dén ché& dd &n uéng

Nhan vién ctia ban ¢ an thitc 3n cé qud nhiéu calo
hay qua nhiéu dudng, mudi hodc chit béo khong? Tat
ca nhan vién, dac biét 1a nhitng ngudi cé nguy co thira
can, béo phi va cac bénh khéng 1ay nhiém lién quan
dén ché d6 &n ubng (chdng han nhu tiéu dudng, dot
quy va bénh tim) cé thé dugc huéng loi tir ché do &n
ubng can bing, it dudng, mubdi va chat béo. Can nhic
dua ra nhitng théng diép chinh nay néu day 1a nhitng
van dé phd bién trong cong ty ban.

Dé gilip duy tri can ning khde manh va ting cudng sirc
khoe téng thé, hay han ché thuc phdm bd sung nhidu
dudng, chat béo bio hoa va mubi.

Udng nhiéu nudc sach hodc chon céc loai dd ubng
khéng dudng nhu tra thay vi dd ubng cé dudng.

Stre khée phu nir

N&u cong ty ban cé nhidu lao dong nit, thi cé thé ban
s& mudn dua vao thém cac thong diép dic biét phu
hop v8i ho nhu théng tin vé dinh dudng ba me
(khuyén nghi v& ché d6 3n ubng trong khi mang thai
va cho con bu), nuéi con béng stta me va dinh dung
cho tré so sinh va tré nho, cling nhu théng tin v& bénh
thiéu mau.

Ting cudng tiéu thu thuc pham giau sat.

Ting cudng tiéu thu thuc phdm tuoi gidu dinh dudng
trong khi mang thai va cho con bu, d& dap (rng nhu cau
dinh du&ng cla co thé va cla con ban. Cho tré bd me
hoan toan dén sau thang tudi va tiép tuc bl me dén
hai tudi k&t hop vdi &n bd sung day dd dinh dudng.
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NHIEM VU CUA BAN

Xac dinh bdi cdnh dinh dudng pht hop nhat véi ngudi lao dong ctia ban
va tim hiéu nhitng khuyén nghi ma ban mudn tap trung trong chién dich
gido duc dinh dudng cia minh. Biéu nay s& gitp ban cé duoc két qua
t&t nhat vi né tang kha ndng thi hit nhidu ngudi hon, xing dang voi
cong strc dau tu ban bo ra.

Chung t&i khuyén ban chi nén tap trung vao mot van dé va mot khuyén
nghi tai mot thai diém. Vi du: néu quan sat va thdo luan véi nhan vién
chira vin d& & ché dd &n ubng khdng can bang, cé thé ban s& mubn bt
d3u tap trung vao loi ich cla viéc &n rau cl va trai cay. Nhu vay, truyén
théng s& co6 hiéu qua hon va nhan vién sé dé dang thuc hién hon.

Ban s& hiéu dwoc mot sb van dé y té cong cong trong Iinh vure ctia minh;
tuy nhién, cé thé can nhic thuc hién nhitng didu sau day dé quyét dinh
xem ban can uwu tién van dé nao:

) if‘

Tw van
Tham khao vy kién ctia nhan

Ling nghe

Tao co hoi ldng nghe nhan vién thong
qua cac dai dién tiéu biéu, khao sat
hodc thao ludn nhém tap trung dé
tim hiéu sé thich va khé khan cta ho
lién quan dén thoi quen 3n udng va

viény t& (néu phu hop vai bbi
canh) dé tim hiéu vé cac van dé
strc khoe phd bién lién quan
dén dinh dudng cla nhan vién,
céc van dé strc khoe do ché d6 &n ddng thoi ton trong cac bi mat

udng clia ban than va gia dinh ho. y té cd nhan.

YA

()

Quan sat
Xem hd so nhan vién dé quan

sat cac kiéu xin nghi 6m — vi du:

néu Ia xin nghi chdm con 6m,
ban cé thé tap trung vao tm
guan trong cula viéc cho con bu
d&i v&i cac ba me cé con nhd.

@) Canhd trg them?

Cudn sach hudng dan nay duoc thiét k& dé cung cip cho ban nhitng thong tin co ban can

thiét dé xay dwng mot chuong trinh gido duc dinh duwdng, nhung cé thé ban s& mudn thué

mot chuyén gia hodc bac st dinh dudng dé hd tro hoat déng nay.
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Giao duc dinh dud'ng
va thay doi hanh vi

[ ]
a*/
Thay d8i hanh vi

Nhiéu ngudi trong ching ta cam thay khé dua ra nhitng lua chon lanh
manh hon, ngay ca khi ching ta muén, mic du biét nhitng loi ich 1au dai
clia mét 16i séng lanh manh. Thay déi hanh vi khéng phai 13 viéc don gian,
vi bd ndo clia chung ta thudng va thich 16 trinh quen thudc nhat. Théi
quen 6 xu hudng lam cho cudc sbng cla ching ta dé dang hon, vi didu
nay cho phép ching ta tv dong didu khién cac tac vu I3p di 13p lai nhu lua
chon thuc phdm, gidi phong ndng luc ndo bd cho nhitng van dé phic tap
hon ma ching ta phai d6i mét hang ngay. Mic du co ché nay lam ting
thém gid tri cho cudc sbng ctia ching ta, nhung né doi hoi ching ta phai
nd luc nhidu hon néu mudn pha v& nhitng khuén mau nhat dinh va thay
thé chung bang nhitng hanh vi lanh manh hon. May man thay, ching ta
6 thé thuc ddy qua trinh ndy bing cach gidi quyét cac rao can va dong co
thic déy thay déi hanh vi.

Mot chién dich gido duc dinh dudng duoc thiét ké t6t va phi hop co thé
hd tro nhan vién thich nghi véi cac hanh vi méi. S& rat hitu ich néu hiéu
duoc didu gi dang can trd ching ta chdp nhan mat hanh vi lanh manh
hon va diéu gi s& thic day chuing ta tich hop hanh vi d6 vao cudc séng
clia minh. Chuong nay giai thich qua trinh xac dinh cac hanh vi mong
mudn va vach ra con dudng dé dat dwoc didu dé.

Trong phan trudc, ban d3 xac dinh duoc cac van dé dinh duBng ma mot
nhém ngudi lao dong cu thé phai d6i mét. Bay gid, hay tim hiéu xem diéu
gi thic day luc lugng lao ddng nay thay ddi hanh vi dinh dudng cda ho,
nhitng rao can ndo cé thé tdn tai va chién dich gido duc dinh dudng cé
thé& hé tro ho lua chon thuc phdm bd dudng hon nhu thé nao. Thu hut
céc thanh vién dai dién cho ngudi lao déng, hodc tat ca lao ddng tham
gia vao qua trinh nay s& giup ban thiét k& dugc mét chién dich hiéu qua
va duogc chap nhan rdng rdi nhat.
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PHA V& CAC R.:A,O CAN i
Rao can thay doi hanh vi

Hanh vi hién tai

Con dudng tét nhat dé hoc mot hanh vi mdi 13 thay thé mét hanh vi hién
tai. Do d0, tt ca bét dau bang viéc xac dinh 'hanh vi hién tai' ma nguoi
lao ddng mubdn thay di. Trong phan trudc, ban d3 xac dinh duoc cac van
dé dinh dudng thudng gép nhat véi ngudi lao déng clia minh. Thao luan
v&i ngudi lao ddng xem nhi*ng lua chon thuc phdm nao cda ho hién nay
gdép phan gay ra cac vin dé nay va liéu ho co sin sang thay ddi hay khong.
C6 thé ban s& mubn thué mét chuyén gia hodc béc si dinh dudng dé gitp
cung cip théng tin cho ban, cling nhu ngudi lao déng, vé nhitng yéu tb
tao thanh mot hanh vi tét hon.

Vi du vé hanh vi hién tai

Chuyén gia dinh dudng cta ban cd thé phdt hién ra réng nhdn vién dang
&n mot bira trvra thinh soan, khién ho nap nhiéu ndng lwong va cudi cling
dén dén thtra cén hodc béo phi. Trong cdc cudc thdo ludn, ho dé tiét 16
réng ho sén sang thay ddi diéu nay, vi ho nhén thirc duoc réng thira cén
hodc béo phi di lién vdi sirc khde kém va cé thé mét sbé ngudi ciing biét
réng vé Idu dai ho cé nguy co mdc cdc bénh khdng Gy nhiém cao hon.

Rao can

Dé thay ddi hanh vi hién tai, cAn phai gidm bét hoic loai bd mét sb rao
can. Nhitng rao can nay |3 nhitng tht ngdn cdn mot ngudi chdp nhan
hanh vi md&i. Cé rat nhiéu loai rdo can va ching thudng lién quan dén mot
sb thidu sét nhat dinh. Trong dé cé mot vai thiéu sét cé thé khéc phuc
duoc bang gido duc thich hop. C6 thé ké tén mot sb van dé: thiéu kién
thire, thiéu ngudn luc, it ngudn cung hodc kha ning tiép can thuc phdm
lanh manh, khéng cé déng luc hodc su khich 1& dé thay ddi. Gido duc dinh
dudng déng mot vai trd dic biét trong viéc gidi quyét tinh trang thiéu
kién thire cting nhu nd luc nang cao nhan thitc va khuyén khich cac hanh
vi lanh manh. Mét gidi phap toan dién hon gido duc dinh dudng la
phuong phép tiép can thay ddi hanh vi nhdm giai quyét triét dé hon
nhitng rao can nay chit khong phai chi cung cap thong tin.

Vi du vé rao can

Nhén vién dén trira va khéng biét réng cdc moén én ho chon chiva nhiéu
calo hon nhu céu can thiét cia co thé dé duy tri cdn néng hién tai hodc
khéng biét nhitng dnh hudng IGu dai ctia viéc thira cGn dbi vdi strc khde
va chét luong cudc séng cua ho.
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Hanh vi mong mudn

Budc cubi cung 1a xac dinh mét sé hanh vi tét hon hodc t6i vu ma ban
mudn ap dung. Bay |a hanh vi tt cho strc khde va su phat trién toan dién
clia con ngudi vé 1au dai. Mot chién dich gido duc dinh dudng cé thé hd
tro ngudi lao ddng thuc hanh va thich nghi véi hanh vi méi nay, bang cach
huéng dan ho di dung hudng. Mdt cach tbt dé dinh hinh mét hanh vi
mong mudn 13 1dm cho né cang cu thé cang tét. Thao luan véi ngudi lao
dong vé& nhitng didu ho mubn thay ddi dé cé bita trwa lanh manh hon: ho
mubdn 3n gi, khéng mudn n gi, &n khi ndo, n bao nhiéu, v.v. Cé thé ban
s& mudn thué mot chuyén gia hodc bac st dinh dudng dé gitp cung cip
théng tin cho ban va nhan vién vé nhitng yéu tb tao thanh mét hanh vi
tét hon. Ban cé thé thay ring ciu phan gido duc nay cé thé phu hop nhu
thé nao véi hoat dong cung cap thuc pham tai noi lam viéc cta ban.

Vi du vé hanh vi mong muén
Nhén vién chon cdch gidm khdu phén én ctia ho hodc quyét dinh chuyén
sang mét bita én cé nhiéu trdi cdy va rau cu hon.

Lwu y vé cac chién dich c6 ndi dung quan ly cdn ning
DE trdnh ky thi nhitng cd nhén khéng cé cén ndng khde manh, cdc chién
dich nén tdp trung vao cam gidc hanh phtc va tich cuc.

v

NHIEM VU CUA BAN

Né&u ban mudn hd tro ngudi lao dong thay déi hanh vi dinh dudng hiéu
qua, ban nén xac dinh hanh vi hién tai va hanh vi sau khi cai thién, ddng
thoi liet ké nhitng rao can cé thé ngin can su thay ddi nay.

Thu huat ngudi lao déng tham gia vao qué trinh nay, vi ho s& biét rd nhat
ho mubdn thay di thoi quen nao, diéu gi dang can trd ho va dau la thay
d8i mang tinh thuc té dé c6 ché d6 3n udng lanh manh hon.
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THUC DAY SU THAY POI

Cac dong co thuc day thay doi hanh vi

D& gilip ngudi lao ddng thuc hién hanh vi mong mudn va cai thién dinh dudng cla ho, cé ba
dong co thic ddy co thé pha v& cac rao can: dong co kich hoat, d6ng co hd tro, va dong luc.

%,
«

Pong co kich hoat

Ddng co kich hoat khién moi ngudi bat dau moét hanh vi mdi. Khi ¢ gdng xac dinh didu gi
kich hoat moi ngudi hanh déng, hay tim kiém nhitng thir thic day ho bat dau lam didu gi d6
mdi. Thong thudng, ban s& tim kiém nhitng cach khac dé thudng cho ho. Vi du, khuyén
khich nhan vién &n nhiéu rau ci hon bdng cach giam gia cho céc suit &n nhiéu rau.

®

Pong co hd tro

Ddng co hd tro gitp moi ngudi thue hién hanh vi mai. Trén thuce té, cé thé cé nhitng Iy do
khién cho ngudi lao dong khong thé bt dau véi hanh vi méi cda ho. Vi du: néu moi ngudi d3
nhan ra rang ho mudn dua thuc pham ting cudng vi chat vao ché d6 3n ubng ctia minh, thi
viéc tiép can dé dang vai céc loai thue pham nay vdi gia ca phai chang 13 v6 clng can thiét.
Viéc gi cang dé |am thi kha ning tiép nhan cang cao. Cac vi du don gidn vé dong co hd trg 13
tinh kha dung, kha ndng tiép can, su chap nhan va kha nang chi tr. V&i tu cach 13 nha tuyén
dung hodc ngudi thiét ké chwong trinh, ban can phai tao ra moi trudng va bdi canh cho phép
sy thay ddi hanh vi duoc dién ra.

*
<=

bong lwc

Dong lue 13 didu giip moi ngudi kién tri véi hanh vi méi. Trong bbi canh dic thu lién quan
dén thuc pham, moi ngudi cé xu hudng dé dang quay trd lai thoi quen cti, do dé dong luc la
rat quan trong. Cac vi du phd bién vé& déng luc 1a thé khach hang than thiét, tu cach thanh
vién, trd thanh mot phan ctia cong ddng thay ddi hodc duoc vinh danh su tién bo hodc
thanh cong (khong phai cac ddng luc tiéu cuc khién moi ngudi xau hd).

v

NHIEM VU CUA BAN

Hay nght vé ba dong co kich hoat, ba ddng co hd tro va ba dong luc giip pha v tirng
rao cadn ma ban d3 xac dinh. That tuyét néu co thé bién didu nay thanh mét hoat dong
can thao luan gilta cdc nhom va gitta cac nhan vién. Khi ban d3 hoan thanh cong viéc
nay, hdy chon nhitng déng co cé nhiéu kha ndng git hai thanh cong nhat. Xac nhan va
hoan thién két qua cubi cung vdi ngudi lao déng.
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DI BUNG TRONG TAM

Xay dwng thong diép cua ban

Théng diép cat 16i

Sau khi d3 xac dinh dugc cac van dé dinh dudng va déng co chi chét dé
thay ddi hanh vi, ban cé thé bt dau suy nght vé théng diép ban mudn chia
s& v&i nhan vién trong chién dich gido duc dinh dung cia minh. Tat nhién,
théng diép cta ban can dua trén nén tang dinh dudng vi*ng chac va thuc té.

v

NHIEM VU CUA BAN

Dé gilip ban dinh hudng va soan thdo thong diép cia minh, ching
toi da xay dung md hinh don gian dudi day. Néu ban dién théng tin
vao tirng phan clia md hinh, ban s& cé théng diép cbt 16i cdia minh.

1. Muc dich

Viét ra muc dich ctia théng diép gido duc dinh dudng clia ban. C6
thé& ban muén nang cao nhan thitc vé& tAm quan trong ctia nudi con
bing stta me hodc cé thé ban mudn hd tro nhan vién chuyén sang
mot bita 3n can bang. Day 1a nhi*ng muc tiéu khac nhau. Muc dich
cla ban thudng lién quan dén viéc chuyén tir hanh vi hién tai sang
hanh vi mong muén.

Vidu
Muc dich cta chién dich nay I khuyén khich moi ngudi dn cdc dé
&n vdt lanh manh thay vi d@é chién rdn.

2. Biét, cAm nhan va lam

Ban mudn moi ngudi biét gi, cdm nhan gi va lam gi néu ho nhan
duwoc thong diép cla chién dich gido duc dinh dudng? Viét ra
nhitng cau tra 1&i ngdn gon va don gian cho mdi cu hdi nay. Ban
cang lam cho no trd nén phrc tap thi moi ngudi cang kho tiéu hoa
dugc ndi dung.

Vidu

Mot théng diép cdt I5i can gitp moi ngudi biét réng dé dn vt lanh
manh cé thé gép phan tao nén mét ché dé én udng lanh manh. N6
can giup ho cém théy tran ddy nédng luong, tdp trung va lam viéc
hiéu qud. N6 can gitp ho bt ddu én mét bira phu lanh manh.
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3. Thong diép

Hay xem nhitng ndi dung ban d3 viét cho phan 'lam' va 'cdm nhan'. Bidu nay s& dua ban dén rat
gan véi théng diép cbt I8i cla minh, don gidn vi day chinh xac a nhi*ng néi dung trong tdm ma
théng diép clia ban can tap trung vao. Sau d6, ban nén bién nhitng cau d6 thanh mot thong diép
cbt I8i. Théng thudng thi viéc nay chi don gian nhu vay théi.

Vidu
An mét bita phu lanh manh trong ngay lam viéc dé luén tran day ndng luong va tp trung.

Bay gi® thi ban cé thé ting cudng thong diép cbt I8i nay bang 1ap ludn ma ban thudng tim thy &
phan 'biét'. Vi vay, trong trudng hap nay, cé rat nhiéu ly do khién cho viéc bd sung dd &n vt lanh
manh cé |gi cho sttc khoe clia ngudi lao dong. Ban nén cb géng tim ra nhitng ly 1& nhan duoc nhiéu
su ddng tinh clia nhan vién. Co thé ngudi lao ddng trong cong ty clia ban &n cac bita chinh cach xa
nhau dan dén lugng dudng trong mau gidm va kha ning tap trung gidm nén cé thé cai thién bang
cach bd sung modt bita phu lanh manh trong ngay lam viéc. Cac déng co thic ddy dudc xac dinh
trong phan trudc cé thé cung cap thém cho ban goiy va huéng dan.

Vidu

Ban c6 biét rdng dbd édn vt cé thé cung cdp mét luong ddng ké ndng lwong va dinh dudng cho ché
d6 dn ubng téng thé cda ching ta? An mét bita phu lanh manh dé luén tran day ndng luong va tép
trung trong sudt cé ngay lam viéc.

Ban c6 thé thay chién dich nay bién hanh vi mong mudn trd nén phu hop vai nhan vién, thai gian
lam viéc tai cong ty va chit lugng cudc séng ca nhan cda ho nhu thé nao.

Bing cé4ch tranh phuong phap tiép can chi huy va tiéu cuc, chdng han nhu “Dirng &n dd &n vt
khéng 1anh manh vi chiing cé hai cho sic khée ctia ban”, chién dich clia ban cé thé s& hiéu qua
hon. Ban cé thé tién xa hon bang cach lam cho théng diép cé lién quan cu thé dén cong viéc cla
ho.

Vidu

BDA Work Ready I& mét churong trinh trién khai cdc hoat déng gido duc duoc thiét ké riéng cho cdc
noi lam viéc & Vuong quéc Anh va stz dung cdc nguyén tdc én udng lanh manh dé gén vao nhiéu
chi dé khdc nhau, vi du nhu thire dn va tém trang, sic khée dudng rudt, hiéu sudt noi lam viéc, v.v.
Héi thdo ctia ho vé khd néng tép trung va ndng suét lao déng Idy bédng chitng tir nhitng hiéu biét vé
cdc logi thuc phédm gitp con ngudi lam viéc théng minh hon va gén nd vao mét tir viét tét hitu ich:

ﬂ E m H |3 mot cach hay dé thé hién didu nay

ﬂ (Fluid) D6 uéng — udng du

E (Optimise) T6i wu héa lwgng dinh dwdng tiéu thu

(Consider) Can nhac chat bot dwang ('nhién liéu cho ndo bo')
m (Use) Str dung gio nghi trwa dé nghi ngo'i & nap nhién liéu
H (Snack) An vit thong minh

*Chu thich cta nguoi dich: FOCUS cé nghia Id TAP TRUNG
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HINH THU'C KHAC BIET

Chon dung hinh thuc

Bay gi®, khi ban d3 chon duoc thong diép cbt I8i cia minh, d3 dén lic chon kénh truyén théng va
can thiép dinh dudng pht hop dé dem gido duc dinh dudng dén véi ngudi lao d6ng va gitp ho cai
thién cac hanh vi &n ubng d3 xac dinh. Ban cé thé thuc hién chuong trinh gido duc dinh du®ng cla
minh theo nhiéu huéng khac nhau. Chuong nay cé thé déng vai trd 1a ngudn cdm hitng dé nhitng
can thiép va kénh truyén théng trd nén phii hop va hiéu qua véi bdi canh cda ban.

Can thiép dinh duong

Trong bang dudi day cé céc loai can thiép dinh duéng khac nhau ma ban cé thé 4p dung dé h tro
ngudi lao déng thich rng v&i cac hanh vi lanh manh hon. Ching ti d& duwa ra mét s6 vi du don gian
vé céc can thiép d3 duoc thuc hién thanh cong. Thong thudng, nhitng can thiép nay duoc thuc day
bai cac dong co ma ban d3 xac dinh trudc va nhdm muc dich gidp vuot qua cac rao can d3 xac dinh.

Céc loai can thiép dinh dudng Vi du vé can thiép dinh dwéng Bang 02
Gido duc Nhan thuc phdm, nhitng didu can biét vé thuc pham, cau db, bang ghi
Nang cao kién thirc hodc hiéu biét vé chd, ap phich, hwéng dan, nhém trd chuyén, bai viét, bai ding trén

dinh dudng mang xa hoi

Pong luc Chién dich ap phich, tin nhan anh va video, s6 liéu théng ké ndi bat

St dung truy@n thong dé tao cam xuc
tich cuc hoac kich thich hanh dong

Phan thuwéng RUt thdm tring thudng, chuong trinh khach hang than thiét, qua ting,
Dua ra cac phan thudng khich 1& a8 lva phan thudng, kich hoat nhém, cudc thi, thir thach, game héa, nudging
chon cac dd &n lanh manh (cu hich)*

Tap huan Céc 16p hoc ndu &n, cudc thi ndu 3n, hdi thao hodc hoi nghi chuyén dé
Tao co hoi dé hoc cac k§ ndng mai vé dinh du®ng lanh manh, tu van nudi con bang sita me, cac budi gip

g8 chuyén gia

Thay ddi béi canh Tao mot khdng gian an toan dé cho con bu hodc kiém tra strc khoe. Néu
Thay ddi bdi canh vat chat hodc xa hdi noi lam viéc cta ban cé sdn thuc pham, hay dé thuc pham lanh manh &
cho ngudi lao dong noi dé& thdy hon ho3c thay thé thuc pham khéng tét cho sic khde bang

nhitng thuc phdm tét cho strc khoe hon.

Néu gwong Bai phat biéu, cam két, trinh dién, chuyén gia, xdy dung cong ddng, sang
Hay dua ra mot tam guong dé ngudi kién nhan vién
lao dong ao udc hodc noi theo

Trao quyén H& tro hanh vi, hun luyén, tu van ca nhan, co ché hd tro nhom
Hb tro ngudi lao déng trong qud trinh

thich nghi vdi cac hanh vi méi

*Chu thich cta ngudi dich: Nudging duoc hiéu Ia sw can thiép nhdm dinh hudng cde hanh vi cd nhdn ma khéng tao nén mdc

cdm téi I6i hay ép budc cd nhén dé.
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Lwa chon kénh

C6 nhiéu loai kénh khac nhau ma ban cé thé xem xét st dung dé tiép
can ngudi lao ddng. Co mot sb kénh rat dé dang thiét 1ap con cé kénh
yéu cau ban bd nhiéu cong strc hon va tén nhidu ngudn luc. C6 thé mai
d3u ban s& mudn tan dung cac kénh truyén thong hién cé dé tuyén
truyén cho ngudi lao dong.

Trong bang dudi day, chiing toi néu ra nhitng diém khac nhau ctia sau
loai kénh chinh. Chdng t6i cling dua ra vi du cho tirng loai. Bang nay
nham muc dich giip ban chon dung kénh. Ly tudng nhat 13 chién dich
gido duc dinh dudng ctia ban khdng chi cé cac kénh kéo (pull) va day
(push) twong déi tinh ma bao gdm cac ké&nh tuong tac gitp thic day cac
cudc trd chuyén, cdng ddng, su tuong tac va tham gia.

Loai kénh M6 ta Vi du vé cac kénh Bang 03
Kénh day Céc kénh hién thi théng tin. Ngudi lao Email, ctra s bat 1én, ap phich, t& roi, budng
dong khong bat budc phai thue hién vé sinh, ngudi quan ly triee tiép, man hinh TV,
< bat ky hanh déng nao. &ng dung nhén tin.
=
:
*~  Kénh kéo Céc kénh giip moi ngudi tim kiém Bao cdo, huéng dan st dung, quay dich vy,
thong tin khi can. quan ly dinh dudng.
Kénh dam thoai Céc kénh thic day cac cudc trd chuyén Céc cudc hop, su kién, cudc goi, nhom lam
dé tang hiéu biét. viéc, trinh dién, di&n dan thao luan, trinh
dién lvu dong, ng dung nhan tin, truyén
miéng, ctfa sb trod chuyén tu dong.
. Kénh cdng dong Céc kénh giip moi ngudi bat dau cdm Lam cho hanh vi lanh manh trd thanh mot
E thay minh 1a mét phan clia cdng ddng cht dé tich cuc va thu vi dé thao luan gitta
§ cong ty. cac ddng nghiép.
:
*~  Kénh twong tac Céc kénh truy@dn cam hing va tao su L&p hoc ndu an, cudc thi ndu &n, bai hoc dinh
tuwong tac. dudng lanh manh, tu vin nudi con bang stta

me, budi gdp g& chuyén gia, budi &n th.

Kénh cé su Cac kénh cho phép nguoi lao dong chia Khao sét, thdm do y kién, thao ludn nhém,
tham gia sé quan diém va mbi quan tam. hop nhém, phién ddng séng tao.
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Pa kénh

H3y nhd rang viéc thay d6i hanh vi doi hai nhiéu hon 1a chi nghe mot
théng diép mot 1an. Vi du: viéc glri mot thong diép bang van ban rat
hiéu qua dé nang cao nhan thitc cia mot lugng Ién ngudi xem nhung lai
khong ¢ tac dung lau dai véi muc dich thay ddi hanh vi. Do d6, né cé
thé 1 mot phan cla chién dich gido duc dinh dung téng thé chit khong
nén trién khai nhu mot can thiép doc 1ap. Cach tiép can hiéu qua nhat
thuong 1a chon nhiéu kénh va [3p lai cing mot théng tin dudi cac hinh
thitc khdc nhau trong mot khoang thai gian nhat dinh. Ly tudng nhét thi
day 13 mot phan cla chuong trinh dinh dudng téng thé hon cho ngudi
lao déng, bao gdm cac véu tb nhu tu van ca nhan mién phi hodc lua
chon thuc phdm lanh manh tai noi lam viéc.

v

NHIEM VU CUA BAN

Tim hiéu vi du vé céc can thiép va cac kénh duoc néu trong phan nay va
chon kénh thich hop dé thac day su thay d6i, vuot qua cac rao can va
truyén tai thdng diép clia ban dé phac thdo mét chuong trinh gido duc
dinh duGng phu hop.
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KE HOACH THU HUT

Lip ké hoach thu huat

Ban s& mudn 1ap k& hoach, tinh toan thoi gian va phat ddng chuong trinh
gido duc dinh dudng clia minh dé thu hit nhan vién va dat duoc két qua
mong mudn. Mét sb buéce can thuc hién dé tdi da hda co hoi thanh cong

cla ban bao gdm:

1. Chon thoi diém

Nghién ctru cho thay ring khdng nén bit dau cac
can thiép phat trién toan dién trong thoi gian té
chirc 18 ky niém hodc 1& hoi va céc giai doan thay
d6i kinh doanh vi ching thudng kém hiéu qua
hon. Vi vay, hdy tranh bat dau trong qua trinh tai
co cAu hodc cé nhitng thay déi lén.

Néu ngudi lao déng cé cac ca lam viéc hoic gid
gidc 1am viéc khac nhau, hdy can nhéc thoi diém
va tinh kha dung ctia cac budi chuyén gia hudng
dan va cb gang 1&n lich vao thdi diém thich hop.

3. Xay dwng thwong hiéu cho chién dich

Hay nght vé mot hinh anh nhat quan cho chuong
trinh gido duc dinh dudng clia ban hodc céc sang
kién phat trién toan dién hon nita. Ban s& mudn
ngudi lao ddng cé méi lién hé tich cuc véi hinh
anh nay nhung ban khéng can phai phat trién
moét thuong hiéu hoan toan mdi.

Cac cum tlr don gidn nhu “hd tro sirc khde cla
ban” hodc “4n ubng tét hon” cung vai thuong
hiéu cong ty cé thé cé tac dung khi dua vao tit ca
hoat doéng truyén théng cda ban.

LIEN MINH DINH DUGNG
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2. Tao quyén s& hiru

Xuyén sudt tai liéu nay, ching toi d3 dua ra mét sb cach ban céd
thé thu hut nhan vién tham gia vao viéc 1ap ké hoach cho
chuong trinh gido duc dinh dudng cla minh. C6 nhiéu trudng
hop mét nhdm phu trach chuong trinh dua ra nhitng y tudng
hop ly v&i ho nhung lai khdng phai tht ma ngudi lao dong
quan tam hodc dat uu tién.

Bing cach thu hut nhan vién tir tt ca cac linh vuc cla td chirc
tham gia vao ké& hoach ctia minh, ban s& cé thé tim thay cac
chd d& va hanh vi phu hop nhit véi ho.

2

4. Phan hbi

Viéc danh gia khong nhat thiét phai phirc tap, nhung ban nén
hudng dén viéc thu thap phan hdi va thai dé ctia nhan vién sau
cac budi gido duc dinh dudng cia minh. Hay suy nghi mdt cach
thuec té vé tac dong clia mdt budi hoi thao hodc mdt dp phich
mdi chang han — mot minh né khéng cé kha ning tao ra su
thay ddi 1au dai trong cac hanh vi mong muén.

Ban c6 thé hdi vé viéc nang cao kién thirc, khd ndng va su san
Idng thir moét s6 hanh vi mai cdia nhan vién, va ban ¢ thé theo
ddi nhitng th khac chang han nhu viéc tham du cac budi ném
thir thitc &n lanh manh, dé cho thay tac déng cda hoat dong
gido duc cla ban. Hoi vé cac chi & quan tam khac va st dung
phan hdi ndy dé hoan thién chuong trinh. Trong phan tiép theo
vé gidm sét, ban s& tim hiéu thém vé cach xay dung ké& hoach
giam sat cla minh.
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GIAM SAT TIEN PO CUA BAN



THEO DOI THAY DO i
Giam sat tién do cua ban

Giam sat 13 yéu t thanh cong then chbt d6i véi bat ky chuong trinh dinh
dudng nao cho ngudi lao ddng. Thu thap dit liéu va danh gia két qua cd
thé gitip ban xac dinh tac déng clia chuwong trinh va dua ra cac quyét dinh
trong tuong lai. Hoat dong giam sat cling cé thé cdnh bao ban vé nhitng
thach thire sap tdi trede khi ching trd thanh van dé&. Bat ra mot k& hoach
giam sat ngay tlir dau sé gilp chuong trinh di dung huéng.

o®e

r

Trwdc tién, hdy tra 1&i nhirng cau hoi sau:

Ban mubn biét didu gi?

Ban s& thu thap va do ludng dit liéu nhu thé nao?

Ai s& chju trach nhiém cho qua trinh nay?

K&t qua thanh céng tréng nhu thé nao?

Ban s& lam gi vdi thong tin thu thap duoc?

Chulng toi d3 dua ra mot sb vi du dé gidip ban can nhéc cac két
qua dau ra ban mudn gidm sat dé xac dinh xem chuwong trinh
clia ban c6 thanh céng hay khong va cé can didu chinh gi
khong. Cong ty clia ban cé thé d3 thu thap di? liéu réi, ching
han nhu khao sat su hai long clia nhan vién hang nam. Hay tan
dung tbi da cac phuong thire thu thap dit liéu hién co, lam cho
qua trinh nay trd nén hiéu qua nhét.

1. D6 bao phu 2. Kién thire

BAt dau vdi viéc theo di ty 1& ngudi lao dong Méc du kién thire chi 1a mdt trong nhidu yéu td anh

tham gia vao chién dich gido duc dinh dudng. hudng dén thay ddi hanh vi, nhung s& rat hitu ich néu
ban biét duoc liéu chién dich cdia minh cé gitp ting kién

Vidu do luvong thirc v@ dinh dudng va strc khoe cho nhan vién hay khong.

Ty 1& cong nhan tham gia chuong trinh gido duc

dinh dudng (vi du: ty 1é lao ddng nam va nit tham Vi du do luvong

gia 16p hoc ndu &n va ty |& lao dong nam va nit Ty 1& ngudi lao dong duoc nang cao kién thirc va nhan

tham gia nhdm ho tro &n ubng lanh manh). thirc vé& cac hanh vi lién quan dén dinh dudng lanh manh.
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GIOI THIEU

Vé cac phu luc

Ngoai ndi dung chinh cla cudn sach, bén phu luc nay 13 cong cu
hd tro ngudi sir dung lao dong xay dung tai liéu truyén thong va
d30 tao cho cac chién dich gido duc dinh du®ng tai noi lam viéc.
Cong cu nay gilp ho lua chon cac khuyén nghi dinh duéng phu
hop nhét cho ngudi lao dong sau khi hiéu ré khai niém ché dd &n
udng can bing lanh manh va lgi ich tiém néng cta viéc thay ddi
ché do &n ubng. Phu luc bao gdm bbn phan.

Phu luc A: Ché d6 &n udng lanh manh

Phu luc B: Cac bénh lién quan dén ché& dd dn udng

Phu luc C: Strc khée phu nir

Phu lyc D: Vai trd chia cac chat dinh dwéng chi yéu trong co’ thé

Phan 'Tim hiéu bbi canh clia ban' trong cudn sach nay gitp ban
xac dinh nhitng thach thitc va nhu cau cu thé vé dinh dudng cho
ngudi lao dong clia minh trén ba linh vuc cda Phu luc A, B va C.
Cac phu luc cung cip thong tin sdu va cé cén cl cho ting linh vuc
nay. S& dung théng tin duoc cung cip dé xay dung théng diép phu
hop cho chién dich cda ban.



CHE PO AN UONG LANH MANH



PHU LUC A

Ché dd an uéng lanh manh

Né&u két qua danh gia trong phan 'Tim hiéu bdi canh cla ban' trong cudn sach nay chi ra rang cé thé ban s& mubdn tap
trung hd tro nhan vién cé ché do dn ubng lanh manh hon, thi théng tin & day s& gitp ban 1ap mot k& hoach cu thé
hon. Luu v réng théng tin nay 1a danh cho phan déng moi ngudi. N6 khéng thé thay thé cho 161 khuyén cla mot
chuyén gia dinh du®ng vé& ché& d6 &n ubng cho tirng ca nhan.

Thuat ngtt ché d6 3n ubng dé cap dén cac loai thuc phdm va sb lvong thuc phdm &n hang ngay. Ché d6 &n ubng ¢
thé khac nhau dang ké gilta cac nén van hda, qudc gia, cong ddng va cd nhan. Ché d6 &n ubng cé thé cé tac dong In
dén stre khde tong thé va chat luong cudce séng clia ching ta. Thue pham cd vai trd quan trong trong viéc cung cap
nang luong, protein va cac chat dinh dudng can thiét khac dé dap ¢ng nhu ciu cla co thé. Mt sb kidu 3n cling cé
thé gitip ngdn ngira bénh tat nhu bénh tim va ung thu. Phu luc nay hudng dan sap x&p cac bita chinh va bita phu can
bang, 1anh manh véi nhiéu nhém thuc pham khéc nhau.

A1l. Bira dn can bang

4

Khuyén nghj dinh duwéng
Chuyén sang mot ché dd &n udng can bang vdi nhiéu loai thuc pham tir cdc nhém thuc pham khéc nhau.

?

Diéu gi tao nén mat bira 3n lanh manh?

Chia khéa clia mot ché dd &n ubng lanh manh 13 &n da dang va can bang céc loai thuc phdm tir méi nhém thuc phdm
chinh. Cac bita &n nén bao gdm cac loai thuc phdm giau tinh bat, thuc pham giau protein, rau ct va trai cay vdi ty &
thich hop® 2. Ty 1& va nhém thue phdm khuyén nghi dwoc néu trong cac hudng dan theo thuc pham cé thé khac nhau
mot cht gitta cac qudc gia, nhung céc thong diép dinh dudng tdng thé twong dbi gidng nhau. Dua theo hwéng dan
ché d6 dn udng theo thwc pham & nwée ban dé dua ra cc dé xuit cu thé phu hop véi hoan canh cla ban. Néu
khéng cé hudng dan nay, ban cé thé |am theo hudng dan chung nhu sau:

Ik Thwc pham giau tinh bat

Trai cay
va rau cu

T6i da mdt mudng canh chat
béo khong b3o hoa va dau m&

d
‘ Thuc pham
giau protein

Hinh 1: Hudng dan chung cho mét bita &n lanh manh

i
Ban cé biét?
Ct ba ngudi trén toan thé gidi thi cé mot ngudi bi suy dinh dudng (bao gdm ca nhitng ngudi thiéu can, thira can/béo
phi va thiéu vi chat dinh dudng) do ché dd &n ubng khong can bang. Ngudi st dung lao dong cé tiém ndng hd tro
thay ddi tich cuc trong hanh vi 8n ubng ctia ngudi lao ddng thong qua cac chuong trinh gido duc dinh dudng. Didu
nay gilip ich cho sttc khoe va kha ndng phuc hdi clia cdc ca nhan, doanh nghiép va nén kinh t&.2
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A2. Thuc pham giau tinh bot

L 4
Khuyén nghj dinh dudng
Néu c6 thé, hay chon cac sdn pham chinh giau tinh bot duoc ting cudng vi chat va ngli cbe nguyén cam.

?

Tai sao lai can &n thwc pham giau tinh bot?

Thue pham giau tinh bot bao gdm thuc pham 1am tir Ita mi, gao, ngd, yén mach, [Ga mach, cao lwong, ké va cac loai
ngti cdc khéc. Vi du nhu banh mi, mi ng va ngti cdc 3n sang. Céc loai rau cl gidu tinh bt nhu khoai tay, khoai lang
cling thudc nhém thuc phdm nay. Tinh bt chd yéu cung cap céc chat dinh dudng thiét yéu nhu cht bot dudng, sat,
vitamin B, folate, k&m va chat xa. Tuy nhién, nhiéu loai thuc phdm giau tinh bot duoc tinh ché va qud trinh nay cé thé
lam giam mot sb chat dinh duBng quan trong. Néu cé thé, hdy chon ngti cbc nguyén cdm va cac loai thuc pham ting
cudng vi chat trong nhém nay.

Thuc pham chinh giau tinh bot thuong 1d mot ngudn cung cip ning lwong gid ré. Do do, cac loai thuc pham gidu tinh
bét chiém mot phan 16n trong ché d6 &n udng cla ngudi dan & cac nudce co thu nhap trung binh va thip. Vi vay,
chiing ta cé kha nang tao ra tac dong bang cach chuyén sang cdc mén &n giau chat dinh dudng hon néu cé thé.
Chung ta cé thé dua céc loai thue phdm gidu tinh bot vao trong ché dé &n ubng nhu sau:

Bang 01 | Ngudn: Ca&m nang Dinh duéng tai noi lam viéc'

Ngii c8c ting cwdng vi chat Ngii c6c nguyén cam Ngii c8c tinh ché

Céc loai nglli cbc ¢ bd sung Céc loai ngli cbc duoc ché bién it Céc loai ngli cbc duoc ché bién dé co
chét dinh dudng trong qua nhat cé thé. Ching cé cac chat két cdu min hon. Ngii cbc tinh ché,
trinh ché bién. Ngii cbc ting dinh du®ng quan trong nhu chat khéng b sung vi chét cé thé chira it
cudng vi chat cé thé cung cip x0, folate va sat. Vi du nhu gao chat dinh du&ng hon ngili cbc nguyén
cac chat dinh dudng quy gid, [t va banh mi nguyén cam. cam do qud trinh ché bién. Vi du nhw
vi du nhu vitamin A, gao tring va banh mi tring.

Kich thuwéc khau phan
Can nhic luong tinh bdt ma ban &n cling quan trong nhu loai ngii cc vay. Khau phan céc loai tinh bdt chinh cho mot
bita 3n duoc khuyén nghi nhu sau.>®

".‘

M6t ndm tay Hai tay khum lai Pay mot ban tay
Gao, ngd hoic khoai lang M6t miéng banh mi det Ngii cbc 3n sang
(mdi ngudi mét coe) hoac hai lat banh mi nau

Xay dwng théng diép cha ban

Dudi day 1a mét s6 thong diép ban cé thé dua vao chién dich gido duc dinh dudng clia minh dé khuyén khich nhan
vién chuyén sang st dung cac loai thuc phdm tinh b6t tr ngli cbec nguyén cdm hodc ting cudng vi chat. Dua trén
nhitng thong diép nay, ban cé thé str dung sach hudng din nay dé xay dung mot thong diép cbt I5i.

Stz dung ngii cbc nguyén cém  An gao bé sungvi  Chuyén sang cdc sén Hdy suy nghi mét cdch sang tao xem

thay vi ngii cic tinh ché trong  chét hodc gao Ittt phém lam béng bot mi nén dung loai ngii cbc ndo, cd thé

cdc mdén &n hdn hop nhw stp,  thay cho gao trdng. nguyén cém hodc bét mi thay ngé tréng hodc gao béng cdc

mdn hdm hodc chdo. bé sung vi chét thay vi bét  loai khdc cé nhiéu chét dinh duéng
mi tréing tinh ché. hon nhu cao luong hodc hat ké.’
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i
Ban cé biét?
Tang cudng vi chat cho thuc pham 1a bd sung cac vitamin va khoang chat thiét yéu (vi du nhu vitamin A, D, sat, i-bt,
folate va k&m) vao cac loai thuc phdm thudng dn — chdng han nhu bot mi, gao, mudi, stta va dau dn. Didu nay cé thé
cdi thién luwgng vi chat dinh dudng quan trong hap thu qua thuc phdm ma khéng 1am thay déi hinh thirc va mui vi cla
thuc phadm. Tang cudng vi chat cho thuc phdm 13 mét chién luge quan trong dé ngdn ngira tinh trang thiéu cac vi chat
dinh dudng phd bién. Vi vay, didu quan trong 1a phai vu tién lua chon thuc pham tang cudng vi chat, néu cé. Thong
thuong, thuc pham tdng cudng vi chat cé thé nhan biét bing logo cla chuong trinh ting cuwdng vi chat qubc gia trén
bao bi san phdm. Do d6, ban hay kiém tra xem & nudc ban ngudi ta st dung logo nao.

A3. Thuwc pham giau chat dam (protein)

4

Khuyén nghi dinh dudng
H3y &n da dang cac loai thuc phdm giau protein (tir dong vat va/hodc thuc vat) trong sudt ca tuan.

?

Tai sao phai &n thyc pham giau protein?

Protein can thiét cho su ting trudng va phuc hdi clia co thé. Tiéu thu nhidu thuc phdm cé chira protein khac nhau
gilp ching ta cé du lugng axit amin thiét yéu. Axit amin 13 thanh phan ciu tao nén protein. C6 mot sb it cac axit amin
duoc goi la axit amin thiét yéu, cé nghiia |3 co thé ching ta khdng thé tu tdng hop duoc ma phai hap thu tir thuc
phdm.® Viéc tiéu thu day a0 thuc phdm giau protein dic biét quan trong trong cac thdi ky ting trudng nhanh hoic
nhu cau dinh dudng cao, bao gdm ca thoi tho au, vi thanh nién, mang thai va cho con bu.”

D&i vai ngudi 18, tiéu thu khdng du protein cé thé 1am suy yéu hé thdng mién dich, tdng nguy co mac bénh va cé thé
dan dén suy tang, gdy dm va teo co.?

Bang 02 | Ngudn: C&m nang Dinh du&ng tai noi lam viéc®

Thwc pham giau Chat dinh duwéng Vidu

protein (xem Phu luc D)

DAau db, bot va san Sat, k&m Dau, dau ga, dau dla, bt gram (den, xanh, dau ga),
phdm tir ching ddu Ha Lan, ddu do, dau lang (dd, xanh, vang va nau),

dau trdng, dau nanh va cac san pham ti dau nanh
(stta dau nanh, stta chua dau nanh, twong nén/
tempeh, dau phu)

Tritng va thit gia cdm Vitamin A, B12, Choline Thit ga, chim cut, ga sao, ga tay, vit

Thit do Vitamin B12, Sat, K&m Thit bo, dé, clru non, thit ctru, thit lon, thit bé, thit nai
Noi tang Vitamin A, B12, D, Sat, Kém, | Gan, than, tim*

ca Vitamin A, B12, D, Omega-3 | C& tuyét, cd hdi nwdc man, cd moi, ca rd phi, ca hdi

nudc ngot, ca ngur*

San pham bo sita Vitamin A, B12, Canxi, -6t Pho mai (bo, dé, clru), sita (lac d3, bo, dé, ciru), stta
|én men, sta chua (khéng duong)

Céc loai hat Vitamin E, Canxi, Sat, KEm Hanh nhan, hat diéu, dau phong, hat dé cudi, hat bi,
ving va hat hudng duong

*Phu nit dang mang thai hodc sdp mang thai khdng nén &n nhiéu hon hai khau phan cé béo moi tuan va nén tranh &n gan ca, cd nham, ca kiém
va ca marlin vi chiing c6 ham lugng vi chat dinh du&ng hodc chat déc cao, cé thé gay hai cho em bé.>®
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Kich thwé'c khiu phan
Cac khuyén nghi vé protein s& khac nhau, nhung khau phan cac loai thuc phdm giau protein cho mét bita &n duwoc
hudéng dan nhu sau.!

'0-‘
Pay mdt ban tay M6t ndm tay
Thit d&: 90 gam DAau d6: 210 gam
Thit ga: 120 gam Sita chua: 300-525 ml

Ca: 120-210 gam

Xay dwng théng diép cha ban

Dudi day 1a mét s6 thong diép ban cé thé dua vao chién dich gido duc dinh dudng clia minh dé khuyén khich nhan
vién bd sung da dang cac thuc pham giau protein vao ché d6 &n uéng ctia ho. Dua trén nhitng thong diép nay, ban cé
thé str dung sach hudng dan dé xay duwng mot thong diép cbt 16i va cac ddng co thic day thay ddi hanh vi.

An cdc logi thuc phdm Gidm luong nudc sit Quay, nudng, bé 16, lube An cd thuong xuyén, ddc

giau protein, vi du nhw dung khi ndu déu dé (vi hodic hdp cdc loai thuc biét la cd béo (vi du nhw

trirng hodic sita chua du nhw stp va mén hdm)  phém gidu protein thay vi cd moi, cd trich, cd thu,

khéng duwong vao bita phu.  dé cd nhiéu protein hon chién rdn. Cé gédng han ché  cd héi nudc mdn, cd ngtr,
trong méi khéu phén. tdm boét hodc vun bdnh mi cd héi nude ngot) it nhét

vao db dn giau protein. mét lan mét tudn.

Néu theo ché dé dn thudn Néu khéng theo ché d6

chay hodc én chay, hdy én &n thudn chay hodc

két hop nhiéu logi thurc chay, hdy &n két hop cdc

phdm giau protein cé nguén  thuc phdm gidu protein
gdc thure vt khdc nhau. c6 ngudn gbc déng vat
va thuec vat.
i
Ban c6 biét?
Nhitng ngudi theo ché do &n chay hodc thuan chay can tiéu thu nhidu hon lwong thuc pham gidu protein tuong ng
la 20% va 30% dé dap ing nhu cau axit amin thiét yéu clia co thé.®

A4. Rau cu va trdi cay

4

Khuyén nghi dinh duwdng
Tiéu thu nhidu loai rau cl va tri cy, it nhat ndm khau phan mbi ngay tinh tat ca cac bia chinh va bita phu.

?

Tai sao can phai an rau cl va trai ciy?

Rau cu va trdi cy 1 ngudn cung cap vitamin, khodng chat va chat xo quan trong. Chat xo gilip hé tiéu héa khoe manh
va c6 thé [am gidm nguy co mac bénh tim va bénh tiéu dudng tuyp 2.1° Vitamin va khodng chit cé vai trd quan trong
dbi véi chitc ndng ndo bo va hé than kinh, thi luc, [dm lanh vét thuong, ting cudng mién dich, ting ndng lwong, chirc
nang tim, lam chéc xwong va phuc hdi co cling nhidu lgi ich khac. > ** Ngoai ra, nhitng ngudi khdng &n dl rau cl va
trai cay dé& mac bénh va thiéu hut vi chat dinh dudng. Su thiéu hut vi chat dinh dudng cé thé 1am cho co thé thiéu
nang luvong, tinh than kém minh man va gidm kha ndng |am viéc tdng thé hodc tham chi dan dén cac van dé strc khoe
nghiém trong.
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Lam thé& nao dé bé sung rau ch va trai cdy vao ché do dn udng?

Bd sung nhiéu loai thuc phdm hodc ‘td mau bita an’ gitip ddm bao co thé hap thu dugc nhiéu loai héa chat thuc vat

va chat dinh dudng khac nhau.** > Hay xem Phu luc D dé biét thém thong tin vé |gi ich cla céc loai vitamin va khoang

chét nay.

Bang 03 | Ngudn: FAO & FHI360, 2016, p16

Mau sic

Chat dinh duéng Vidu
(xem Phu luc D)

Do, Cam, Vang bam

Vitamin A, Vitamin C

Ca rbt, cam quyt, xoai, khoai lang ruét dé, du du, 6t
bot (dd), 6t (dd), dira, bi ngd va ca chua

Mau xanh dam

Folate, Sat, Canxi, Vitamin A

Bong cdi xanh, bap cai, rau diép, xa lach, cdi xodn,

va Vitamin C d4au bap va rau bina, Ia rau dén, 13 bi ngd
Khac Kali Chubi, cl cai duong, ca rbt, ca tim, bi ngd, rau bina va
dua hau
[ Y

Kich thwé'c khiu phan

C6 gang an it nhat 400 g rau cl va trai cdy mdi ngay (khodng ndm phan n) dé cai thién strc khde tédng thé va gidm

nguy co mac bénh (khdng 1y nhi&m)."® Vi du, mdt phan an cé thé I3 nira qua xoai, ntra cbe (60 g) bi ngd hodc mot cbe

(65 g) cai xodn sbng (hodc % cbc néu da nau chin).

Xay dwng théng diép chia ban
Dudi day |a mot sb thong diép ban cé thé dua vao chién dich gido duc dinh dudng clia minh dé khuyén khich nhan

vién &n nhidu loai rau cd va trai cay. Dua trén nhitng thdng diép nay, ban cé thé s& dung sach hudng dan dé xay dung

mot thong diép cbt I18i va cac dong co thic ddy thay déi hanh vi.

Néu ban khéng thé mua rau cd va trdi cy
tuol, c6 thé thay thé béng rau cu va trdi cdy
déng lanh hodc thuc phém lén men tu
nhién (vi du nhu kim chi, dua cdi bép va dua
mudi). Ban ciing cd thé chon rau ct va trdi
cdy déng hép nhung hdy cb géng mua trdi
cdy dong hép ngdm nudc hodc nuwdc trai
cdy 100% thay vi ngém si-ré va cé géng

An trdi céy (hodc rau ci) vao
bita phu trong gio gidi lao. Ca
trdi cdy tuoi va trdi cdy séy
khé khéng dudong déu la lua
chon tét. Han ché &n cdc dé dn
vat la trdi cdy va rau cu chién
rdn (vi du: chudi rén, hanh tdy
hodc bi ngé chién).

mua rau ct déng hép ngdm nuwdc mudi cé

ham lwong natri thdp (thay vi ngédm déu).

B0 sung rau ct ngo hodc cdt nhé vao bira
dn cda ban. Trén lGn cdc loai rau sé gitp
téng hutong vi cho mi éng, com, cd ri, mdn

St dung cdc phuong phdp néu
dn nhw hdp, lubc, nudng hodc
rang thay vi chién rdn rau cd.

hédm va mén xdo. Mdn én cta ban sé khéng

bao gio' chdn.
i

Ban c6 biét?

St dung rau cu va trdi cy
khéng got vo. Viéc got vé sé bo
di cdc chdt dinh dudng quan
trong co trong vo rau cu va trdi
cdy va lam giém luvong thuc
phdm c6 sén cho bira dn.’

Gidm luong mudi cho vao rau,
thay vao dé hdy st dung nhiéu
logi thdo méc va gia vi hon.

H3y ludn rtra rau cu va trai cay bang nudce sach trude khi 3n. Du lvong thudce trir sdu hodc mam bénh (vi khuan, vi rat

hodc ky sinh trung) néu cé trong rau cl va trai cay, cé thé gay ra cac bénh lay truyén qua dudng thuc pham."”
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PHU LUCB
Cac bénh lién quan dén ché do an uong

Né&u két qua danh gia theo sach hudng dan vé Gido duc dinh dudng ctia ban d3 xac dinh rdng nhan vién ctia ban ¢
thé c6 nguy co cao méc cac bénh khong 1ay nhiém lién quan dén ché d6 &n udng, thi thong tin & day sé gilip ban xay
dung cac théng diép phu hap cho chién dich gido duc dinh dudng ctia minh. Luu y ring théng tin nay 1a danh cho
phan d6ng moi ngudi. N6 khong thé thay thé cho 161 khuyén vé ché d6 8n ubng ctia chuyén gia dinh duéng cho ting
ca nhan.

Su ra d&i clia thuc phdm siéu ché bién va dd ubng cé dudng lam ting mirc tiéu thu ning luong tdng thé clia ching ta
tr dudng va chit béo, cling nhu lvong mudi nap vao, dan dén van dé tang can khong lanh manh va ting nguy co mac
céc bénh khang lay nhiém nhu huyét dp cao, dot quy, tiéu dudng hodc ung thu. Thira can hodc béo phi cé thé gay ra
cac van dé strc khde,' va béo phi cé thé 1am ting nguy co tdn that tam thdi trong cong viéc, bao gdm nghi 6m va cé
thé 1am gidm ning sudt lao dong."™ Thira can hodc béo phi thudng do méat can bang ning luong gitta luvong calo tiéu
thu va lwong calo dbt chay khi van dong (thé chat). Trén toan cau, nhitng thay ddi trong hanh vi n ubéng va van dong
thé chat 13 nguyén nhan 1am gia tang tinh trang thira can va béo phi. Phu luc ndy cung cip huéng dan dé giip ngudi
lao déng clia ban &n udng lanh manh hon va gidm nguy co méc cac bénh lién quan dén ché d6 &n ubng.

B1. Thwe pham siéu ché bién

4

Khuyén nghi dinh dudng
Dé gilip duy tri can ning khde manh va tang cudng st khde tdng thé, hay han ché thuc pham nhidu dudng, chat béo
b&o hoa va mubi.

?

Diéu gi tao nén mot bira dn lanh manh?

Ché bién thuc pham cé thé gitp bao quan thuc pham, ting cudng an toan thuc pham, cai thién gid tri dinh dudng
(bd sung vi chat) va cai thién viéc sir dung cac chat dinh dudng trong co thé. Cac phuong phap ché bién truyén théng
bao gdm nau, sdy kho, 1am lanh va déng lanh, va 18n men thuc phdm. Tuy nhién, qua trinh ché bién thuc phdm ciing
¢ thé 1am thay ddi thanh phan cla thuc phdm theo huéng bat |oi.

Thuc pham ché bién t6i thiéu 1a thuc pham chua qua ché bién duoc ché bién (vi du: 1am sach, loai bd cac phan khong
an duoc, chia nho, 1am lanh, déng lanh, thanh tring, 1én men, nu so qua, 1am kho, tach kem, ddng chai, déng hdp
va déng gdi) ma khong thém mudi, duong, ddu/md hodc cac chat khac va khong 1am thay ddi ddc tinh dinh dudng
clia thuc phdm.2°

Thuc phdm duoc goi a siéu ché bién thudng bi mat mot sb chat dinh dudng quan trong va chat xo, ddng thdi cé thé
chta qua nhidu chat béo b3o hoa, chat béo chuyén héa, dudng, natri (mudi) va cac chat phu gia cé kha ndng gay
hai.2° Thudng xuyén tiéu thu thuc pham siéu ché bién cé thé gy thira can va béo phi, cling nhu cac bénh khéng lay
nhiém nhu mot sé loai ung thu, bénh tim, tiéu dudng tuyp 2 va cao huyét 4p (ting huyét ap).2° Xem giai thich chi tiét
vé cac kiéu ché bién thuc phdm khac nhau trong Hé théng phan loai NOVA.2°

@) chisé khéi co thé

Chi s& khéi co thé (BMI)™ I3 phép tinh thudng duoc cac Tinh trang cdn ndang  BMI
nha nghién cru va chuyén gia cham séc sitc khoe st dung

dé xac dinh tinh trang can ndng & ngudi 16n. Cé thé tinh Thieu cén 18,5
chi s& BMI theo cong thirc sau: Pat chuan 18,5-25
Can nang (kg) Thira can 225
Chi sé khdi co thé (BMI) = o
Chiéu cao? (m) Béo phi 230
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Lam thé& nao dé an uéng lanh manh hon?

Diéu quan trong |a tap trung vao mot ché d6 &n ubng chi yéu dua trén cac loai thuc phdm giau dinh dudng nhu trai
cay va rau cu, ngli cbc nguyén cam va cac thuc phadm chira protein lanh manh. Thuc phdm kém lanh manh déi khi
duoc phan loai 13 'siéu ché bién'. Mic du ching duoc dinh nghia khac nhau va cé thé don gidn qua muc, nhung cling
c6 mdt s6 déc diém rd rang. Ching ta nén can nhic néu bao bi san pham cé thé hién:*

* Danh sdch thanh phan dai

e Chét phu gia khéng quen thuéc

e B6 sung cd mudi, dudng va chét béo
e An lién hodc hém néng trong bao bi

Vi du vé thuc pham siéu ché bién bao gdm dd udng cé dudng; dd &n vit déng gdi san (ngot hodc man); kem, s6 cb la,
keo; banh quy, banh ngot, banh kem; thanh ‘ndng lwong; nudc ‘tang luc; mi gdi va nudc sét 'an lién'; banh nudng va
banh pizza s3n sang d& &n hodc hAm ndng; ga va cé vién chién, xuc xich va banh mi kep thit; khoai tay chién.?! Bang
sau day cé thé gitip nhanh chéng phan biét thuc pham siéu ché bién véi thuc phdm ché bién téi thiéu va thuc pham
d4 qua ché bién.2% 2

Bang 04 | Ngudn: NHS, 202025 va Ophardt & Rodriguez, 201326

Thwc pham ché bién t6i thiéu Thwc pham d3a qua ché bién Thwc pham siéu ché bién

Tao tuoi, dong lanh hodc sy kho Nudc ép tdo co duong Banh tdo
(khong bd sung nguyén liéu)

Ca rbt tuoi, ddng lanh hodc sy khé Nudc ép ca rét cé duong Banh ca rét
(khéng bd sung nguyén liéu)

Bip ngd Ngb déng hép ngadm nudc mubi Bim bim ngd

Khoai tay ludc (khéng bd sung Khoai tay nuwéng cé thém mubi Khoai tay chién gion

nguyén liéu) va/hodc ddu m&

Lda mi va bt mi Banh mi md&i nudng Banh mi déng gdi cong nghiép
Ga philé Ga hun khoi Ga vién chién

Budc tiép theo 1a chuyén thuc pham siéu ché bién trong ché dd &n udng sang thuc pham tu nhién va thuc phdm ché
bién tbi thiéu nhidu hon, déng thdi tim cac dd n cé chira it chat béo b3o hoa, dudng, mudi (natri) va chat phu gia.
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B2. Chat dinh dudng can lwvu y

oa

Chat béo trong khau phan an

Chat béo trong khiu phan &n cung cip ning lvong, diéu tiét cdc qud trinh clia co thé va tham gia vao cu tric té bao
va co thé. Ngoai ra, chat béo rat quan trong dbi vdi viéc hap thu cac vitamin tan trong chat béo nhu vitamin A, D, K
va E.

Tuy nhién, khong phai chat béo nao ciling tét cho co thé. Hay cb gang gidm lwong chat béo bdo hoa va tranh chat béo
chuyén héa vi ching cé thé gay ra bénh tim mach vanh.?® Chat béo chuy@n héa duoc sdn xuat dai tra chd yéu cé &

céc loai dau hydro hda, chang han nhu bo thuc vat va ghee thuc vat*.2*

Bang 05 | Ngudn: NHS, 202025 va Ophardt & Rodriguez, 201326

Loai Hinh dang Vidu

Chéat béo b3o hoa Dang ran & nhiét dé phong Bo, kem, pho mat, dau dira va kem dra,
dau co va thit mé

D3u va chit béo khéng bdo hoa, Dang 16ng & nhiét d& phong DAu hat cdi, dau phong, 6 liu, mé, hat
c6 ngudn gbc thuce vat lanh va huéng duong

Céc ngudn chat béo khong bao hoa khac 13 céc loai hat, qua bo, dau nanh va c béo.?” Bbi véi mot ché do6 3n ubng
lanh manh, chi nén s dung mét lwang nhd chat béo khéng bdo hoa: chi can tbi da mdt mudng canh dau dn/chat béo
khong b3o hoa I3 dt dé chuan bj bita &n cla ban.® Néu cé thé, hiy st dung cac loai dau ting cuwong vi chat dé ting
lwgng chat dinh dudng va khac phuc tinh trang thiéu hut vi chat dinh dudng déc thu.

Puong (b6 sung) tw do

Dudng la nguyén liéu tao nén tat ca cac chat bot dudng. DE biét thém thong tin vé tinh bot, xem Phu luc A. Budng 13
ngudn cung cip nang luwang chinh cho co thé va gitp moi ngudi ndng dong subt cd ngay. Ngoai ra, dudng 1a cht vo
cling quan trong véi hoat déng ctia ndo bd va gitp ting cuwdong su tap trung.?® Tuy nhién, tiéu thu qua nhiéu dudng tu
do khién cho co thé thira ndng luong ma khong cung c&p bat ky chat dinh dudng nao khac, cé thé dan dén tinh trang
thira can va béo phi. Budng thudng duaoc bd sung vao cac san pham thuc phdm dudi dang chat bao quan va/hodc
chét didu vi.

Bang 06 | Ngudn: EUFIC. (n.d.). Budng?®

Vi du vé thwc pham bé sung nhiéu dwong ty do

Nudc trdi cay co duong MUt va mit cam Thanh va ngii céc &n sang

Nudc sbt Nudc ngot ¢ ga D0 trang miéng, keo va cac dd 3n ngot khac

Do d6, dirng 3n qud nhidu dudng va hay thay thé cac san pham bd sung dudng bang céc thue phdm cé chita duong
tw nhién dé ting mic nang lwong cla ban. Cac san pham cé chira dudng tw nhién thudng cung cp cho co thé cac
chat xo quan trong va cac chat dinh dudng thiét yéu, chdng han nhu vitamin va khoang chat.

* Chu thich ctia ngudi dich: Ghee la mot loai bo chita nhiéu chét béo hon so véi bo théng thuong va & dang ran.
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Bang 07 | Ngudn: EUFIC. (nd). Pudng?®

Vi du vé thwc pham giau dwong tw nhién

Trai cay Rau cl Dau dd Stta va bo Hat ngli c6c

WHO khuyén cao luong dudng tu do nap vao co thé nén & mitc dudi 10% tdng ndng luong nap vao.2° Tuong ng
khoang 12 thia ca phé (200 kcal) dvong tv do cho mot ngudi trudng thanh.®

3

Mugi

Mubi bao gdm cac khodng chat natri va clorua. Natri gitip van chuyén glucose va cac chit dinh dudng khac qua mang
té bd0.7 Tuy nhién, tiéu thu qua nhidu natri (mudi) cé thé gay ra huyét p cao, l1am tang nguy co mac bénh tim va dot
quy.32 Mubdi thuding duoc st dung trong cac san pham thuc pham dudi dang chat bdo quan va/hodc chat didu vi.

Bang 08 | Ngu6n: NHS Mudi: Sy that3?

Vi du vé thwc pham chira nhiéu mudi

Pho mai Qua 6 liu Dua mudi Nudc sbt

Cé4 udp mubdi Thit xdng khai Thit lon mudi xng khdi, Khoai tay chién gion
giam bong va xuc xich

Bita an ché bién sén Cé xong khoi Dua mubdi Nudc sbt

Nhiéu ngudi tiéu thu qué nhidu mubi, vi mudi cé trong nhiéu loai thuc pham ching ta &n hang ngay.®? Vi vay, hay ¢
gang han ché thuc phdm bd sung mubi va han ché thém mubdi vao bita 3n cla ban. Thay vao d6, hdy s dung cac loai
thdo moc va gia vi dé ting huvong vi cho mén 3n. Trong trudng hop ban can thém mudi vao bita &n ctia minh, chi st
dung mudi tdng cuwdng vi chat va cho mot lvong nho thoi.

C

Ghi nhan thyc pham

Doc nhan cla moét san phdm thuc phdm cé thé gitip ching ta biét thém vé ham luong chat béo, dudng va mudi. Ghi
nhan thuc phdm cé thé gitip nhan vién cla ban xac dinh xem mot sdn pham thuc pham cé nhidu hay it chat béo,
dudng va mubi.

Bang 09
Chat dinh dud'ng can Ham lwgng cao Ham lwgng thap Ngudn
lwuy (trén 100 g) (trén 100 g)
Ch4t béo >175¢ <30g NHS, 2020
Chat béo b3o hoa >50g <15¢ NHS, 2020
buong >225¢g <50¢g NHS, 2018b
Mudi* >1,5g <03g NHS, 2021
Natri >0,6g <0,1¢g NHS, 2021

* Lugng mudi trong mot san phadm thuc phdm gap 2,5 lan luong natri.?
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Xay dwng théng diép cha ban

Dudi day la mot sb thong diép ban cé thé dua vao chién dich gido duc dinh dudng clia minh dé khuyén khich nhan
vién lua chon thuc phdm lanh manh hon. Dua trén nhitng théng diép nay, ban cé thé sir dung sach hudng dan dé xay
dung théng diép cbt I8i va cac dong co thic ddy thay déi hanh vi.

Khi mua thuc phdm dong
hép (vi du: trdi cdy, rau,
déu, cd), hdy cd gdng chon
thue phém duroc bédo quén
trong 100% nudc (hodc
nudc ép trdi cdy) hodc
chon cdc logi cé ham lwong
natri thép. Théng tin ndy
6 thé duoc tim théy trén
nhdn cla sén phém.3*

Néu thirc én dang néu cé vé
hoi ddc, hdy thém mot chut
nudc ndng thay vi dau.”

Khi mua cdc sén phdm
dong goi duoc quang
cdo rdm ré, hdy tu kiém
tra théng tin dinh duéng
trén nhén sén phdm.?°

Lam ndéng chdo trudc khi
db déu vao. biéu nay
khién cho dau néng
nhanh hon va tréi déu
hon, do dé can it dau
hon.’

B3. D6 udng c6 dudng

Khi mua mudi, hdy cb géng
mua mudi téng cuong vi
chdt néu cé. Théng thudng,
thuc phém téng cuong vi
chét cé thé nhén biét bdng
logo cua chuong trinh tdng
cuong vi chdt qudc gia trén
bao bi sén phdm. Do dé, hdy
kiém tra xem & nudc ban
nguoi ta st dung logo ndo.

Loc hét mé& & ria miéng thit
ctia ban dé han ché luong chat
béo bdo hoa nap vao co thé.

Khéng ddt mudi, dudng
hodc nuwdc sét (duoc sén
xudt sén) trén ban trong
bita dn hodc ban cé thé
tw lam thém nudc sét
(cho it muéi, duwong va
chdt béo).

St dung cdc phuwong
phdp ndu dn nhu luéc,
hép, nuéng va bé 1o
thay vi chién ngdp dau
dé gigm luong chdt béo
tiéu thu.

L 4
Khuyén nghi dinh dudng

Ubng nhiéu nudc loc hodc chon dd ubng khong dudng nhu tra thay vi dd ubng cé duong.

?

D6 udng cé dudrng la gi va tai sao phai thay thé chiing bang nuérc?

Tiéu thu nhidu dé ubng cé dudng cé thé khién cho co thé thira ndng lwvong ma khong cung cip bat ky chat dinh

dudng nao khac hodc tao ra cdm giac hai long. Didu nay cé nghta 13, lugng dd ubng cé dudng ma ban tiéu thy cé thé
nhiéu calo tuwong duwong nhu bita chinh hodc bita phu, nhung khdng mang lai cdm giac hai long tuwong duong, tir do
c6 thé dan dén viéc tiéu thu qué nhiéu dudng.
Bang 10 | Ngudn: HSPH. D6 udng cé dudng. Ngudn Dinh Dudng?®

Vi du vé d6 udng cé dwérng

Soda nhu coca

hodc nudc chanh (ddng

Nudce trdi cay co duong

san), tra da va ca phé

Thirc ubng dang

bot cod duong

Nudc tang luc

Luwong calo thiéu can d6i do d6 udng cé dudng cung cip cd thé gay ra thira can va béo phi, lam tdng nguy co mic cac
bénh khong lay nhiém nhu viém khép, bénh gut, tiéu dudng tuyp 2, bénh tim va mét sb loai ung thu.

Giam tiéu thu dd ubng cé dudng va Iy tudng |a ubng nhidu nudc sach va an toan cé thé gitp ting can cham hon hodc

tham chi cé thé gitp giam can.

36, 37

Ubng nhiéu nudc trong sudt ca ngay |a diéu quan trong dé co thé cé dd nudc. Xem Phu luc D dé& ndm duoc tdng quan
vé vai tro clia cac chat dinh dudng chi yéu trong co thé, tir dé biét thém vé vai trd clia nudc trong co thé ching ta.
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Hang ngay, lvong nudc trong co thé lién tuc mat di thong qua bai tiét md hoi, tiéu tién, dai tién va hit thd. Khong
udng a0 nudc cé thé dan dén mat nudc, tir d6 lam gidm ndng suat lao dong.

Bang 11

D3u hiéu mat nwéc®’ 3% 3%

Huyét ap thap Yéu 6t Mét moi

Chéng mét Lan 16n Gidm su tinh tdo

Nudc tiéu dam mau

Xay dung thong diép cia ban

Dudi day |a mot sb thong diép ban cé thé dua vao chién dich gido duc dinh dudng clia minh dé khuyén khich nhan
vién ubng nhiéu nudc sach va chon céc loai dd ubng tir nudce thay vi dd ubng cé dudng. Dua trén nhitng théng diép
nay, ban c6 thé st dung sach hudng dan dé xay dung thong diép cbt I8i va cac dong co thic ddy thay déi hanh vi.

Hién nhién la khéng phéi ai cling tiép cdn duroc véi ngubn nudce sach. Néu Pun s6i, dé nguédi va trit di nudc dé
nudc khéng dém bdo an toan, hdy dun séi tir mét dén ba phut dé tiéu ddp tng lvong nudc khuyén nghi hang
diét mém bénh, chéng han nhu vi-rut va vi khuén. Sau khi dun séi nudc, ngay ctia ban (va cla gia dinh ban) dé
trudce tién hdy dé ngudi roi béo qudn trong binh chita sach va ddy kin.*° tranh phdi cho doi khi khdt nudc.

Lwong nwdc khuyén nghi hang ngay
Ubng it nhat tdm cbc nude (hai lit) trong sudt ca ngay. Khi trdi ndng hodc hoat dong thé chat cudng do cao, co thé
ban can nhiéu nudc hon do lwgng nuwdc mat qua mo hoi ting 1&n.*

Hay ubng nuéc trong llic nghi giai lao va trong bitta &n.

Né&u mudn ubng thir gi khac, ban cé thé chon ca phé khong dudng, tra hodc tra thdo mdc. Tuy nhién, mot ngudi

trudng thanh chinén udng téi da bén cbc tra va ca phé mot ngay.*t 4> 4

*Viéc tiéu thu tra va ca phé nén duoc gidi han & bon cdc moi ngay vi né cé thé lam gidm sy hap thu cac ngudn sat tir thuc vat (sit khdng haem)
trong co thé. Do d6, khdng nén udng trong bira an. Tot nhat 13 udng tra hodc ca phé it nhat mot gio trudc hodc sau bita an. Mot s6 huwdéng dan
quéc gia khuyén rang phu nir mang thai va tré em khéng nén udng ca phé.?’

i
Ban cé biét?

Khodng 50-70% co thé 13 nudc, va viéc cung cap dl nudc la didu quan trong dé co thé hoat dong binh thudng. Ubng
dd nudc d3 dugc chirng minh a gitp cai thién sitc khoe thé chat va tinh than cling nhu ndng sudt 1am viéc.?’- 3¢ 3°
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PHU LUC C
Sirc khoe phu nir

N&u qua trinh danh gia theo cudn sach nay chira ring ban nén dic biét tap trung hd tro phu nit thi thdng tin & day
s& gilip ban hiéu mdt s6 thuat ngtr. Luu y réng théng tin ndy la danh cho phan d6ng moi ngudi. N6 khong thé thay
thé cho 1&i khuyén vé ché d6 &n udng cla chuyén gia dinh dudng cho tirng ca nhan.

Trong sudt quang thdi gian lam viéc cho dén khi vé& huu, phu nit ¢6 nhitng nhu cdu va thach thire vé dinh dudng déc
thu ma néu duoc quan tdm nhiéu hon thi s& rat tbt cho ho. Vi du, phu nit trong ky kinh nguyét can nhiéu st hon va
¢6 nguy co thiéu mau do thiéu sit cao hon. Phu nit mang thai hodc dang cho con bu cling c6 nhu cau dinh dudng
cao hon. Phu luc nay dé cap dén nhitng thach thirc cu thé ma phu nit gdp phai va nd phu hop véi tat ca cac nha
tuyén dung.

C1. Nhu ciu sit va thiéu mau do thiéu sit

4

Khuyén nghi dinh du&ng cho lao ddng nir
Tang cudng tiéu thu thuc pham gidu sat.

?

Tai sao viéc ting lwgng sat lai quan trong déi v&i phu nir?

S&t 13 nguyén liéu can thiét dé tao ra cic té bao hdng cau van chuyén oxy trong co thé. Ngoai ra, st rat quan trong
d6i vdi su ting trudng va phat trién cling nhu gitp duy tri ndng luong cho con ngudi. Phu nit trong d6 tudi sinh san
c6 nhu ciu sit cao hon va nguy co thiéu sit cao hon do mat mau trong thdi ky kinh nguyét. Thiéu sit 13 mot trong ba
rbi loan thiéu dinh dudng phd bién nhat trén thé gidi.** Nhitng ngudi khdng tiéu thu di sét cd nguy co bi thiéu mau
do thiéu sét. Thiéu mau dan dén hau qua nghiém trong, vi du nhu kha ndng hoat dong thé chat kém hon (mét moi,
thiéu tap trung), kém phat trién tri ndo va suy gidm hé théng mién dich.*®

Lam thé nao dé bd sung sat trong ché d6 an udng?
S&t c6 thé duac lay tir nhidu ngudn.*®

o o

Sat géc dong vat (sat haem) Sat goc thwe vat (sat khong haem)

Céc thuc pham gidu sét bao gdm Céc thuc pham giau sét bao gdm dau va ngii c6c nguyén
thit dd, ndi tang, mot sb loai ca cam, qua hach va hat, trai cay sy kho, rau 1a xanh dam,
béo, ca khd nho, long dd tring. thuc pham ting cudng chit sat, vi du nhu bot.

N6i chung, co thé cé thé hap thu chét sit co ngudn gbc ddng vat tbt hon so v&i ngudn gbc thuc vat. Co thé cai thién
hap thu sat khdng haem bang cach két hop cling véi vitamin C. Trai cdy ho cam quyt hodc rau |1d xanh dam 13 nhitng vi
du vé thuc phdm chira nhidu vitamin C. Nguwoc lai, canxi cé thé [am han ché hap thu sit. Do d6, khdng nén dung cac
san pham giau canxi (vi du nhu sita) trong ciing mét bita &n vdi cac sadn pham giau sat.*®

LIEN MINH DINH DUGNG Phu luc a7




Kich thwé'c khiu phan
Noi chung, phu nit cé nhu cau vé st cao hon - nhung ho cé xu hudng an it calo hon nam gidi. Biéu nay khién phu nit
g&p nhiéu khé khan hon trong viéc dap ng nhu cau sat cla minh. Nhu ciu vé s&t dbi vdi nam gidi va nit gidi & cac

giai doan khac nhau ctia cudc doi duaoc thé hién trong bang dudi day.*e *

Bang 12
Giai doan Lwong sit khuyén nghj hang ngay
Nam gidi trudng thanh (> 18 tudi) 11,0 mg
N vi thanh nién (14-17 tudi) 15,0 mg
Phu nit trudng thanh (> 18 tudi) 16,0 mg
Phu ni thoi ky man kinh 11,0 mg

Xay dwng théng diép chia ban

Dudi day la mot sb thong diép ban cé thé dua vao chién dich gido duc dinh duéng clia minh dé khuyén khich lao dong
nit tdng cudng tiéu thu thuc phadm gidu sdt. Dua trén nhitng thong diép nay, ban c6 thé st dung sach hudng dan dé
xay dung théng diép cbt 181 va cac dong co thic day thay d6i hanh vi.

Cé gdng tiéu thu thuc phdm hodc dé udng Dé tbi da hda su hép thu sdt trong Néu c6 thé, hdy cb géng
giau vitamin C (chdng han nhu trdi cdy ho co'thé, ban ciing cd thé thi dirng mua cdc sén phdm tdng
cam quyt, nudc ép trdi cdy khéng duong, rau mét luc sau khi dn thuc phdm gidu cuwong chdt sét nhw déu
xanh dam, hodic salad) két hop vdi thuc phdm  sét sau d6 mdi dn thuc phdm gidu hodc bét.

gidu sét cé ngudn géc tir thue vat (vi du: déu canxi (chdng han nhu sita, phé mai

db) dé co thé hdp thu chdt sét tét hon. hodic cdc thuc phdm tir sita khdc).

C2. Phu nir mang thai va cho con bu

4

Khuyén nghi dinh du&ng cho lao ddng nir

Tang cudng tiéu thu thuc phadm giau dinh dudng chua qua ché bién trong khi mang thai va cho con bu, dé dép tng
nhu cau dinh dudng ctia co thé va cdia con ban. Cho tré bi me hoan toan dén sau thang tudi va tiép tuc bd me tdi hai
tudi k&t hop véi 8n bd sung day da dinh dudng.

?

Tai sao nudi con bang sita me lai quan trong d6i vé&i lao dong nir?

Nudi con bang sita me la can thiép y té cong cong du phong hiéu qua nhat cho su séng con cla tré va cé kha ning
ngén nglra 13% téng sb ca tlr vong & tré dudi 5 tudi & cac nudc dang phat trién.> Bé&n canh tdm quan trong dbi vai
tré so'sinh, viéc cho con bu cting rat quan trong d6i vai strc khde ba me:

1. Nuéi con bdng sita me thic ddy su gén két me con va su phdt trién tém ly xd hoi.

2. Cho con bu sém gitip ti¥ cung co bop va ddy nhau thai ra ngodi, déng thoi gidm chdy mdu sau sinh.

3. Nuédi con béng sita me lam chdm kinh nquyét tré Iai, gitip khéi phuc lurong st du triv va kéo dai khodng cdch gitta
cdc Ién sinh mét cdch tw nhién.

4. Phu ni¥ cho con bu cd ty 1é ung thu vi va budng triing tién mén kinh thdp hon.*®
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Nhu ciu dinh dudng cla phu ni¥ ¢6 thai va cho con ba

Phu nit mang thai va cho con bu ¢ mét sé6 nhu ciu dinh dudng cao hon d& dam bao cho em bé phat trién khde
manh va cling gitp cho ban than ba me cé du dinh dudng. C6 thé xem xét mot vai nhu cau nay tai noi lam viéc, dbi
vdi ca cac chién dich cung cp thuc phdm va gido duc dinh dudng. Vi du, phu nt* mang thai va cho con bu can 3n
nhiéu calo, protein va uéng nhiéu nuéc hon. Lugng calo bd sung can thiét nén dugc ay tir cac loai thuc phadm giau
dinh du®ng, bao gdm thuc pham giau protein, ngli cbc nguyén cdm, rau cli va trai cay.*® Hon nita, phu nit mang thai
va dang cho con bt cé nhu cdu cao hon dbi véi mot s6 chat dinh dudng thiét yéu, bao gdm axit folic, vitamin D, sat, i-
6t, canxi va axit béo omega-3. Nguoc lai, ho nén tranh 3n gan va st dung vién bd sung cé vitamin A d3 chuyén hda, vi
tiéu thu qué nhiéu cé thé gay hai cho em bé. N&u cdng ty clia ban cung cap thirc &n cho nhan vién, cé thé can nhic
diéu nay khi lén thuc don.

Dé gilip phu ni* mang thai va dang cho con bl dap ¢*ng cac nhu cau chat dinh dudng nay, bang dudi day (cting nhw
cac phan trudc clia phu luc nay) bao gdm mot sb khuyén nghi va goi y mdt s6 thuc pham giau dinh dudng:

Bang 13

Chat dinh duwéng Khuyén nghi va nguén thuc phdm giau dinh duéng

N3ng luong An nhiéu loai thuc phdm gidu dinh dung, bao gdm cac ngudn protein tir thuc
vat va déng vat, ngli cbc nguyén cam, rau cu va trai cay.

Axit folic Ngii cbc nguyén cam, dau dd, rau 14 xanh dam, thuc phdm ting cudng vi chét.
Vién ubng bd sung cé thé can thiét.

Sat Ngii cbc nguyén cam, dau dd, rau 14 xanh dam, qua hach va hat, thit d6, tring,
¢4 kho nho, thuc phdm ting cudng vi chat. Vién ubng bd sung cé thé can thiét.

Vitamin D, I-6t C4 va hai san, sita, thuc pham ting cudng vi chat. Vién udng bd sung cé thé can
thiét. Khdng nén &n qud hai khdu phan ca béo mébi tuan va tranh ca nham, ca
kiém va cd marlin vi chiing cé ham luong doc té cao.”® *°

Canxi Stta, rau |4 xanh dam, hat, c& khé nhd, thuc pham ting cwdng vi chat. Vién ubng
bd sung cé thé can thiét.

Vitamin A Tranh &n gan, khong dn ca béo nhiéu hon hai IAn mot tuan va tranh st dung vién

bd sung vitamin A.%% ¢

Axit béo Omega-3 (EPA/
DHA)

An hai khdu phan c& béo mdi tuan (khéng hon).*® ®° Vién udng bd sung cé thé
can thiét.

D6 ubng

Ubng nhiéu nudc — ubng trong gio nghi giai lao, trong bita &n va ludn cd cbc
nudc bén canh khi ban chuén bi cho con by*®

Ca phé hodc tra

T6i da mot tach ca phé hodc 2-4 tach tra mbi ngay®°

D6 udng cé con

Tranh ubng ruou vi du chi mét lugng nhd cling cé thé gay hai cho em bé.®°
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Xay dung thong diép cia ban

Nuoi con bang sita me rat quan trong dbi véi sttc khde ba me cling nhu strc khoe va su phat trién cda tré. WHO déc
biét khuyén cdo nuéi con bing stta me hoan toan trong séu thang dau sau khi sinh va tiép tuc cho con bd dén hai tudi
két hop véi &n bd sung day du. Viéc cho con bu khdng phai lic nao cling dé dang va cé thé mat mot chit thdi gian
cling nhu can tap lam quen. Do do6, can tao dwoc mdi trudng ho tro tich cuc cho phu ni nudi con bing sita me tai nha
va tai nai lam viéc. Nén b&t dau cho con bl ngay sau khi sinh, trong vong mot gic dau tién. Dé cé ngudn sita doi dao,
cac ba me nén thuong xuyén vat sita hodc cho tré bu. Tham khao v kién cGa nit hd sinh, y t4 hodc chuyén gia nudi con
b3ng sita me dé duaoc tro gitp bat dau cho con bu hodc néu ban gip van dé khi cho con bu.?” 3% %% Nhitng tai liéu sau
day c6 thé gitp luc lugng lao ddng cla ban bat dau va dam bao viéc tiép tuc cho con bu.

Alive & Thrive: Hay dé tré duoc bu me hodn todn trong sdu thdng dau
Alive & Thrive: Nudi con bdng sita me vd dn bé sung cho tré so sinh va tré nhd: Nhitng diém chinh cdn nho
Alive & Thrive: Strc khde va dinh dudng tré so sinh va tré nho

i

Ban c6 biét?

Mbi d6 la My dau tu cho mdt ba me cho con bu s& tao ra 35 dé la My Igi nhuan kinh té. Ngoai ra, chi phi chdm séc
strc khde clia ngudi st dung lao dong cé thé gidm di khi ty [& nudi con bang stta me ting |én. Do d6, diéu quan trong
la doanh nghiép ctia ban phai cé mot hé théng hd tro nudi con bang sita me tét cho luc lugng lao ddng nit. Hay xem
cubn sach hudng dan HO tro Nudi con bang Sita me dé tim hiéu hudng dan thuc tién gitip doanh nghiép cé thé hé tro
nuoi con bang stta me cho cac ba me dang di lam."'
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VAI TRO CUA CAC CHAT DINH DUONG CHU YEU

TRONG CO THE



PHU LUC D
Vai tro cua cac chat dinh dwdo'ng chu yéu
trong co’ thé

D1. Chat dinh dwéng

Chat bét dwéng Natri
Chttc ning chinh clia chat bot dudng la cung cap Natri [a mdt khodng chat quan trong gitp diéu hoa huyét
nang luvong can thiét cho co thé dé séng, tu duy, lam ap. Cung vdi kali, né chiu trach nhiém gitp co va day than
viéc va hoat dong. kinh hoat déng binh thuang.
Chat xo Nuwéc
Chat xo rat quan trong déi vdi stre khoe tiéu hoa, strc Nudc cé nhidu chirc ndng trong co thé:
khoe tim mach va gitip duy tri cdn ndng binh thudng. - Vidn chuyén oxy dén cdc té bdo ctia co thé
- Vdn chuyén chét dinh dudng dén cdc té bao cia co thé
Chat dam - Logi bd cdc chét cdn bd ra khéi co thé
Protein can thiét cho su ting trudng va phuc hdi cla - Piéu hoa nhiét dé co thé
co thé. Protein duwoc tao thanh tir cac axit amin. Co - Hé tro tiéu héa
thé khong tu tdng hop dugc cac axit amin thiét yéu - On dinh huyét ép
ma can duoc bd sung qua ché d6 &n udng. Co thé cd - Duy tri cdn béng natri
thé tu téng hop cac axit amin khong thiét yéu khac. - Bdo vé cdc co quan va mé

D2. Vi chat dinh dwdng? 5% 53,5455, 56

Vitamin A Choline
Vitamin A can thiét cho viéc duy tri thi luc va ting Choline can thiét cho strc khde n3o bd.
trudng clia co thé.
Sat
Folate S&t can thiét cho viéc tao ning lugng va gilip co thé ting
Folate rAt can thiét trong thai ky. trudng va phat trién binh thudng. N6 cling can thiét dé
tao ra cac té bao hdng cau gitp van chuyén oxy trong co
Vitamin B12 thé.
Vitamin B12 can thiét cho hoat d6ng binh thudng
clia n3o bd va hé than kinh. I-6t
I-6t can thiét cho nhiéu qud trinh cla co thé bao gém ting
Vitamin C trudng, trao ddi chat va cho su phat trién n3o bd clia em
Vitamin C gitp co thé san xuat ning luong, gitt cho bé trong thdi ky mang thai va nhitng ndm dau doi.
n3o bd va hé than kinh hoat déng hiéu qua, ddng
thoi déng vai trd quan trong trong viéc hap thu sét. Chat béo omega-3
Chat béo omega-3 rat t6t cho strc khde clia tim va n3o bd.
Vitamin D
Vitamin D két hop véi canxi va phét pho gilp xuong, Kali
co va ring chic khoe. Kali rat can thiét dé duy tri can bang dich co thé va huyét
ap binh thudng. Khodng chat nay gidip hp thu cac chat
Vitamin E dinh dudng khac va tiéu hda thirc &n trong co thé, ddng
Vitamin E gitp tdng cudng mién dich va chéng oxy thoi hé trg chire ndng than kinh va co bap.
héa.
Kém
Canxi K&m can thiét cho su phat trién cla té bao.

Canxi can thiét @& duy tri xuong va rang chic khoe
cling nhu t6t cho hoat déng co co.
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