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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 cho 
những người sử dụng lao động có mong muốn xây dựng một chiến dịch 
giáo dục dinh dưỡng để củng cố chương trình dinh dưỡng tại nơi làm việc 
của mình. Đây là một phần của việc xây dựng thành công chương trình 
dinh dưỡng cho người lao động trong tổ chức của bạn  - và một lực lượng 
lao động khỏe mạnh.



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 đăng ký tham gia một trong 
các chương trình 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 đang tìm cách củng cố các chương trình 
dinh dưỡng cho người lao động của mình bằng cách bổ sung hoặc mở 
rộng hợp phần giáo dục sẽ thấy hướng dẫn này hữu ích. Cho dù bạn đã 
có chương trình giáo dục dinh dưỡng được tích hợp sẵn trong chương 
trình chăm sóc toàn diện cho nhân viên hay chưa bắt đầu, thì cuốn sách 
hướng dẫn này đều sẽ phù hợp.



Mặc dù cuốn sách này là một hướng dẫn thực tiễn cho các doanh nghiệp, 
các đơn vị khác có hoạt động hỗ trợ dinh dưỡng, 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?

Giáo dục dinh dưỡng có thể có nhiều hợp phần, từ cung cấp thông tin 
dinh dưỡng, đến các chiến dịch truyền thông thay đổi hành vi hoặc tư 
vấn cá nhân. Cuốn sách này đặc biệt tập trung vào xây dựng một chiến 
dịch nhằm hướng dẫn người lao động lựa chọn thực phẩm lành mạnh 
hơn và hỗ trợ họ trong quá trình hướng tới chế độ ăn lành mạnh hơn. 
Giáo dục dinh dưỡng hiệu quả nhất khi nằm trong một chương trình dinh 
dưỡng tổng thể hơn cho người lao động và tốt nhất là kết hợp với việc 
cung cấp thực phẩm lành mạnh hơn tại nơi làm việc (xem sách hướng 
dẫn Thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc), kiểm tra và tư vấn sức khỏe 
dinh dưỡng (xem sách hướng dẫn Kiểm tra sức khỏe dinh dưỡng) và hỗ 
trợ nuôi con bằng sữa mẹ (xem sách hướng dẫn Hỗ trợ Nuôi con bằng 
sữa mẹ). 



Cuốn sách này bao gồm năm phần, sẽ giới thiệu với người sử dụng lao 
động hoặc người quản lý chương trình một quy trình đơn giản để giáo 
dục dinh dưỡng cho nhân viên. 



Đầu tiên, bạn sẽ được hướng dẫn quá trình lựa chọn một chủ đề dinh 
dưỡng làm trọng tâm. Phần này khuyến khích bạn tìm hiểu tình hình 
thực tế trong công ty và xác định các vấn đề then chốt có thể giải quyết 
thông qua các hoạt động giáo dục dinh dưỡng. Chúng tôi đưa ra một 
danh sách các vấn đề dinh dưỡng phổ biến có tác động tiêu cực đến sức 
khỏe và hiệu quả công việc của người lao động và vạch ra lợi ích khi giải 
quyết những vấn đề này theo hướng hỗ trợ. 



Thứ hai, chúng tôi chỉ cho bạn cách giúp nhân viên chuyển đổi từ hành vi 
dinh dưỡng kém sang hành vi dinh dưỡng tốt, cùng với các giải pháp để 
phá vỡ các rào cản thay đổi. Chúng tôi làm điều này bằng cách xác định 
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Tại sao cuốn sách này lại quan trọng như vậy?

Hiểu biết cơ bản về dinh dưỡng lành mạnh kết hợp với các sáng kiến thúc 
đẩy thay đổi và cải thiện hành vi dinh dưỡng sẽ giúp người lao động lựa 
chọn thực phẩm tốt hơn và nhờ đó, họ trở nên khỏe mạnh hơn và làm 
việc hiệu quả hơn. Cuốn sách này giúp bạn hỗ trợ nhân viên đạt được 
mục tiêu đó.

các động cơ thúc đẩy sự thay đổi. Đây có thể là động cơ kích hoạt, động 
cơ hỗ trợ hoặc động lực.



Một khi bạn đã biết cần tập trung vào vấn đề gì và có những cơ hội nào 
để cung cấp kiến thức dinh dưỡng cũng như tác động tích cực đến hành 
vi dinh dưỡng, chúng tôi sẽ giúp bạn xây dựng thông điệp phù hợp, để 
nhân viên tích cực tham gia vào sáng kiến của bạn. 



Sau đó, chúng tôi sẽ giúp bạn xác định đúng hình thức và kế hoạch thu 
hút cho chiến dịch của bạn. Chúng tôi sẽ đưa ra những gợi ý đơn giản về 
các can thiệp và các kênh hiệu quả để thu hút mọi người, nêu ra ví dụ 
thành công của những doanh nghiệp khác và giúp bạn lên kế hoạch thu 
hút nhân viên. 



Cuối cùng, chúng tôi đưa ra hướng dẫn cơ bản về giám sát chương trình 
để giúp bạn hiểu rõ hơn và đánh giá được tác động. Nó cũng giúp bạn 
hiệu chỉnh chương trình khi cần thiết và đưa ra các quyết định trong 
tương lai.
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ĐỀ XUẤT CHƯƠNG TRÌNH

Bằng chứng tác động
Tổng hợp lợi ích

Bằng chứng tác động

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.



Giáo dục dinh dưỡng là trụ cột chính của chương trình dinh dưỡng hiệu quả 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. Giáo dục dinh dưỡng giúp bạn hỗ 
trợ nhân viên hiểu được và tham gia vào các sáng kiến dinh dưỡng tổng thể hơn, cả ở nơi 
làm việc và ở nhà. Có rất nhiều lợi ích của thói quen ăn uống lành mạnh tại nơi làm việc 
thông qua giáo dục dinh dưỡng:

Trong tài liệu 1 về Giáo dục Dinh dưỡng, chúng tôi tổng kết lại 
các bằng chứng cho các chương trình giáo dục dinh dưỡng. Có thể thấy, các chương 
trình giáo dục ngắn hạn không được cá nhân hóa tuy có thể cải thiện kiến thức dinh 
dưỡng nhưng chưa chắc có thể dẫn tới các hành vi ăn uống tốt hơn.



Các chương trình dinh dưỡng cho người lao động thường khuyến khích các lựa chọn 
ăn uống lành mạnh. Một số đánh giá kết luận rằng mặc dù điều này có thể thay đổi 
kiến thức và hành vi ở một mức độ nào đó, để có những thay đổi có thể đo lường 
được và bền vững hơn trong chế độ ăn của nhân viên, điều quan trọng là phải triển 
khai một chương trình giáo dục dinh dưỡng tổng thể bao gồm khả năng tiếp cận và 
khả năng chi trả cho thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc.2,3,4 



Ví dụ, một chương trình đã sử dụng các tín hiệu từ môi trường xung quanh để thay 
đổi hành vi bằng cách đặt các tờ thông tin khuyến khích ăn uống lành mạnh gần căng 
tin văn phòng và các máy bán hàng tự động. Điều này dẫn đến những thay đổi đáng 

tóm tắt bằng chứng

Lợi ích của thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc

Cải thiện sức khỏe thể 
chất và tinh thần của 
nhân viên

Tăng cường hiểu biết về 
dinh dưỡng lành mạnh 
và hiệu quả

Thay đổi hành vi theo 
hướng dinh dưỡng 
lành mạnh

Hỗ trợ gia đình của 
nhân viên

Định vị công ty là một 

doanh nghiệp có trách nhiệm

https://www.gainhealth.org/sites/default/files/publications/documents/evidence-brief-2-%20Nutrition-education-2019.pdf
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Định nghĩa về 'giáo dục dinh dưỡng'

Giáo dục dinh dưỡng có thể được định nghĩa là bất kỳ loạt can thiệp nào được thiết kế để 
thúc đẩy việc thực hành các hành vi dinh dưỡng lành mạnh. Đây là một phần không thể 
thiếu trong hoạt động cung cấp dịch vụ dinh dưỡng cho người lao động của bạn và là một 
trong bốn trụ cột của chương trình dinh dưỡng hiệu quả cho người lao động, cùng với 
thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc, kiểm tra sức khỏe dinh dưỡng và hỗ trợ nuôi con 
bằng sữa mẹ.

kể về khả năng chấp nhận đối với chế độ ăn uống lành mạnh và ý định cải thiện chế 
độ ăn uống của mọi người, nhưng nó không tác động đến lượng tiêu thụ chất béo, 
trái cây và rau củ được báo cáo.5 Nhìn chung, khi kết hợp giáo dục dinh dưỡng với 
những thay đổi về môi trường thực phẩm thực tế tại nơi làm việc để cải thiện khả 
năng tiếp cận các thực phẩm bổ dưỡng, các chương trình luôn có hiệu quả.



Hiểu được những rào cản cụ thể và động lực cần thiết để thúc đẩy sự thay đổi lâu 
dài trong một nhóm nhân viên đặc thù là một phần quan trọng trong thiết kế 
chương trình. Một nghiên cứu về chương trình tại công sở cho cán bộ y tế cho thấy 
rằng những nhân viên tham gia có khả năng giảm cân cao hơn nếu họ thuộc một 
nhóm hỗ trợ lớn hơn.6 Trong các trường hợp khác, các nhóm nhỏ hoặc tư vấn cá 
nhân phát huy hiệu quả hơn trong việc thực hiện các mục tiêu về sức khỏe.7,8 Nhìn 
chung, kết quả nghiên cứu chỉ ra rằng việc xác định các mục tiêu phù hợp cho 
chương trình và đánh giá kỹ lưỡng thái độ, niềm tin về dinh dưỡng hiện tại và các 
động lực tương tác của người lao động sẽ giúp chương trình truyền thông thay đổi 
hành vi có khả năng thành công cao hơn.



Một báo cáo của BDA Work Ready cho thấy rằng các phương pháp tiếp cận được 
thiết kế riêng đã đem lại những tác động tích cực, bao gồm kết hợp chặt chẽ với 
người lao động trong quá trình xây dựng thông điệp đặc thù tại từng nơi làm việc, 
sử dụng các biện pháp nâng cao sức khỏe và tăng cường hiểu biết về sức khỏe cho 
người lao động ở nhiều vị trí khác nhau.9 Hơn nữa, tùy vào nhóm người lao động, 
giáo dục trực tuyến có thể phát huy hiệu quả  - và thậm chí còn hơn thế nữa nếu có 
thể kết hợp với tư vấn trực tiếp. Các can thiệp đa cấp về dinh dưỡng có tác động 
lớn nhất nếu giải quyết được cả các yếu tố cá nhân và môi trường quyết định đến 
sức khỏe.



Tóm lại, nếu chỉ tiến hành riêng lẻ, giáo dục dinh dưỡng chỉ có thể tác động nhỏ 
đến việc thay đổi hành vi về lâu dài, cho dù nó có được người lao động đánh giá 
cao. Tuy vậy, nó vẫn là một phần quan trọng trong các chương trình hỗ trợ sức khỏe 
dinh dưỡng. Nó khuyến khích thay đổi tích cực và trao đổi thông tin cơ bản quan 
trọng về thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc, kiểm tra sức khỏe dinh dưỡng hoặc 
hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ. Do đó, lời khuyên của chúng tôi là hãy triển khai một 
chiến dịch giáo dục dinh dưỡng như đã giải thích trong cuốn sách này trong khuôn 
khổ một chương trình dinh dưỡng bao quát hơn cho người lao động.



2
Những điều cơ bản về 
giáo dục dinh dưỡng

XÂY DỰNG CHƯƠNG TRÌNH CỦA BẠN
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BẮT ĐẦU

Thiết lập mục tiêu 
giáo dục dinh dưỡng

đề án 1

Kiến thức đầy đủ

Mong muốn thay đổi

Chăm sóc chu đáo

Thái độ và động lực

Cung cấp đầy đủ kiến thức và kỹ năng tư duy 
phản biện cần thiết liên quan đến chế độ ăn uống 
và sức khỏe để hỗ trợ nhân viên lựa chọn thực 
phẩm lành mạnh hơn ngay cả ở môi trường thiếu 
thốn nguồn lực.

Xây dựng văn hóa tổ chức luôn sẵn sàng hướng 
tới chế độ dinh dưỡng tốt hơn. Từ giám đốc đến 
nhân viên đều hiểu rõ hơn về chế độ dinh dưỡng 
tốt, từ đó mở ra cơ hội thay đổi hành vi và thay 
đổi tổ chức.

Nuôi dưỡng nhân viên và trao quyền cho họ chăm 
sóc bản thân và gia đình, khiến họ cảm thấy được 
trân trọng hơn.

Tạo thái độ tích cực đối với chế độ dinh dưỡng tốt và 
tạo động lực để cải thiện chế độ dinh dưỡng, có lợi 
cho việc thúc đẩy và duy trì chất lượng sức khỏe thể 
chất và tinh thần ở mức cao cho nhân viên.

Các mục tiêu giáo dục dinh dưỡng cho người lao động có thể khác nhau giữa các tổ 
chức và chương trình, nhưng thường có một số đặc điểm chung.



3
Xây dựng chương trình 

giáo dục dinh dưỡng 
của bạn

TÌM TRỌNG TÂM CHO KẾ HOẠCH CỦA BẠN
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CÁC VẤN ĐỀ DINH DƯỠNG

Tìm hiểu bối cảnh của bạn
Bước đầu tiên khi xây dựng chương trình giáo dục dinh dưỡng của bạn là xác định 
các vấn đề dinh dưỡng chính thường xảy ra với người lao động. Các thông điệp, kênh 
truyền thông và lựa chọn chiến dịch trong chương trình của bạn sẽ tập trung giải 
quyết các vấn đề đã được xác định.



Có một số vấn đề dinh dưỡng phổ biến đã được xác định ở nhiều công ty khác nhau, 
đáng để tập trung giải quyết. Các lĩnh vực trọng tâm này được nêu ra trong bảng 
dưới đây cùng với các khuyến nghị phổ biến.

Bảng 01Trọng tâm Khuyến nghị dinh dưỡng phổ biến

Chuyển sang một chế độ ăn uống cân bằng bao gồm 
nhiều loại thực phẩm từ các nhóm thực phẩm khác 
nhau.



Nếu có thể, hãy chọn các sản phẩm chính giàu tinh bột 
được tăng cường vi chất và ngũ cốc nguyên cám.



Tiêu thụ đa dạng các loại thực phẩm giàu protein (từ 
động vật hoặc thực vật) trong suốt cả tuần.



Tiêu thụ nhiều loại rau củ và trái cây, ít nhất năm khẩu 
phần mỗi ngày tính tất cả các bữa chính và bữa phụ.

Để giúp duy trì cân nặng khỏe mạnh và tăng cường sức 
khỏe tổng thể, hãy hạn chế thực phẩm bổ sung nhiều 
đường, chất béo bão hòa và muối.



Uống nhiều nước sạch hoặc chọn các loại đồ uống 
không đường như trà thay vì đồ uống có đường.

Tăng cường tiêu thụ thực phẩm giàu sắt.



Tăng cường tiêu thụ thực phẩm tươi giàu dinh dưỡng 
trong khi mang thai và cho con bú, để đáp ứng nhu cầu 
dinh dưỡng của cơ thể và của con bạn. Cho trẻ bú mẹ 
hoàn toàn đến sáu tháng tuổi và tiếp tục bú mẹ đến 
hai tuổi kết hợp với ăn bổ sung đầy đủ dinh dưỡng.

Chế độ ăn uống lành mạnh

Nhiều người vật lộn để có một chế độ ăn uống cân 
bằng, với đủ lượng rau củ, nhiều nguồn thực phẩm 
giàu protein và ngũ cốc tăng cường vi chất hoặc ngũ 
cốc nguyên cám. Có thể sẽ khó khăn khi xác định kích 
cỡ khẩu phần thích hợp cho từng cá nhân để đáp ứng 
nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể. Vì vậy, chúng tôi 
khuyên bạn nên tuyên truyền các thông điệp chính 
này đến tất cả các nhóm đối tượng mục tiêu và môi 
trường làm việc, vì những khuyến nghị này là cơ sở tạo 
nên một chế độ ăn uống lành mạnh.

Các bệnh liên quan đến chế độ ăn uống

Nhân viên của bạn có ăn thức ăn có quá nhiều calo 
hay quá nhiều đường, muối hoặc chất béo không? Tất 
cả nhân viên, đặc biệt là những người có nguy cơ thừa 
cân, béo phì và các bệnh không lây nhiễm liên quan 
đến chế độ ăn uống (chẳng hạn như tiểu đường, đột 
quỵ và bệnh tim) có thể được hưởng lợi từ chế độ ăn 
uống cân bằng, ít đường, muối và chất béo. Cân nhắc 
đưa ra những thông điệp chính này nếu đây là những 
vấn đề phổ biến trong công ty bạn.

Sức khỏe phụ nữ

Nếu công ty bạn có nhiều lao động nữ, thì có thể bạn 
sẽ muốn đưa vào thêm các thông điệp đặc biệt phù 
hợp với họ như thông tin về dinh dưỡng bà mẹ 
(khuyến nghị về chế độ ăn uống trong khi mang thai 
và cho con bú), nuôi con bằng sữa mẹ và dinh dưỡng 
cho trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ, cũng như thông tin về bệnh 
thiếu máu.
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Xác định bối cảnh dinh dưỡng phù hợp nhất với người lao động của bạn 
và tìm hiểu những khuyến nghị mà bạn muốn tập trung trong chiến dịch 
giáo dục dinh dưỡng của mình. Điều này sẽ giúp bạn có được kết quả 
tốt nhất vì nó tăng khả năng thú hút nhiều người hơn, xứng đáng với 
công sức đầu tư bạn bỏ ra.



Chúng tôi khuyên bạn chỉ nên tập trung vào một vấn đề và một khuyến 
nghị tại một thời điểm. Ví dụ: nếu quan sát và thảo luận với nhân viên 
chỉ ra vấn đề ở chế độ ăn uống không cân bằng, có thể bạn sẽ muốn bắt 
đầu tập trung vào lợi ích của việc ăn rau củ và trái cây. Như vậy, truyền 
thông sẽ có hiệu quả hơn và nhân viên sẽ dễ dàng thực hiện hơn.



Bạn sẽ hiểu được một số vấn đề y tế công cộng trong lĩnh vực của mình; 
tuy nhiên, có thể cân nhắc thực hiện những điều sau đây để quyết định 
xem bạn cần ưu tiên vấn đề nào:

Lắng nghe

Tạo cơ hội lắng nghe nhân viên thông 
qua các đại diện tiêu biểu, khảo sát 
hoặc thảo luận nhóm tập trung để 
tìm hiểu sở thích và khó khăn của họ 
liên quan đến thói quen ăn uống và 
các vấn đề sức khỏe do chế độ ăn 
uống của bản thân và gia đình họ.

Tư vấn

Tham khảo ý kiến của nhân 
viên y tế (nếu phù hợp với bối 
cảnh) để tìm hiểu về các vấn đề 
sức khỏe phổ biến liên quan 
đến dinh dưỡng của nhân viên, 
đồng thời tôn trọng các bí mật 
y tế cá nhân.

Quan sát

Xem hồ sơ nhân viên để quan 
sát các kiểu xin nghỉ ốm – ví dụ: 
nếu là xin nghỉ chăm con ốm, 
bạn có thể tập trung vào tầm 
quan trọng của việc cho con bú 
đối với các bà mẹ có con nhỏ.

NHIỆM VỤ CỦA BẠN

Cần hỗ trợ thêm?

Cuốn sách hướng dẫn này được thiết kế để cung cấp cho bạn những thông tin cơ bản cần 
thiết để xây dựng một chương trình giáo dục dinh dưỡng, nhưng có thể bạn sẽ muốn thuê 
một chuyên gia hoặc bác sĩ dinh dưỡng để hỗ trợ hoạt động này.
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Nhiều người trong chúng ta cảm thấy khó đưa ra những lựa chọn lành 
mạnh hơn, ngay cả khi chúng ta muốn, mặc dù biết những lợi ích lâu dài 
của một lối sống lành mạnh. Thay đổi hành vi không phải là việc đơn giản, 
vì bộ não của chúng ta thường ưa thích lộ trình quen thuộc nhất. Thói 
quen có xu hướng làm cho cuộc sống của chúng ta dễ dàng hơn, vì điều 
này cho phép chúng ta tự động điều khiển các tác vụ lặp đi lặp lại như lựa 
chọn thực phẩm, giải phóng năng lực não bộ cho những vấn đề phức tạp 
hơn mà chúng ta phải đối mặt hàng ngày. Mặc dù cơ chế này làm tăng 
thêm giá trị cho cuộc sống của chúng ta, nhưng nó đòi hỏi chúng ta phải 
nỗ lực nhiều hơn nếu muốn phá vỡ những khuôn mẫu nhất định và thay 
thế chúng bằng những hành vi lành mạnh hơn. May mắn thay, chúng ta 
có thể thúc đẩy quá trình này bằng cách giải quyết các rào cản và động cơ 
thúc đẩy thay đổi hành vi.



Một chiến dịch giáo dục dinh dưỡng được thiết kế tốt và phù hợp có thể 
hỗ trợ nhân viên thích nghi với các hành vi mới. Sẽ rất hữu ích nếu hiểu 
được điều gì đang cản trở chúng ta chấp nhận một hành vi lành mạnh 
hơn và điều gì sẽ thúc đẩy chúng ta tích hợp hành vi đó vào cuộc sống 
của mình. Chương này giải thích quá trình xác định các hành vi mong 
muốn và vạch ra con đường để đạt được điều đó.



Trong phần trước, bạn đã xác định được các vấn đề dinh dưỡng mà một 
nhóm người lao động cụ thể phải đối mặt. Bây giờ, hãy tìm hiểu xem điều 
gì thúc đẩy lực lượng lao động này thay đổi hành vi dinh dưỡng của họ, 
những rào cản nào có thể tồn tại và chiến dịch giáo dục dinh dưỡng có 
thể hỗ trợ họ lựa chọn thực phẩm bổ dưỡng hơn như thế nào. Thu hút 
các thành viên đại diện cho người lao động, hoặc tất cả lao động tham 
gia vào quá trình này sẽ giúp bạn thiết kế được một chiến dịch hiệu quả 
và được chấp nhận rộng rãi nhất.

Thay đổi hành vi

THAY ĐỔI HÀNH VI

Giáo dục dinh dưỡng 
và thay đổi hành vi
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PHÁ VỠ CÁC RÀO CẢN

Rào cản thay đổi hành vi

Hành vi hiện tại

Con đường tốt nhất để học một hành vi mới là thay thế một hành vi hiện 
tại. Do đó, tất cả bắt đầu bằng việc xác định 'hành vi hiện tại' mà người 
lao động muốn thay đổi. Trong phần trước, bạn đã xác định được các vấn 
đề dinh dưỡng thường gặp nhất với người lao động của mình. Thảo luận 
với người lao động xem những lựa chọn thực phẩm nào của họ hiện nay 
góp phần gây ra các vấn đề này và liệu họ có sẵn sàng thay đổi hay không. 
Có thể bạn sẽ muốn thuê một chuyên gia hoặc bác sĩ dinh dưỡng để giúp 
cung cấp thông tin cho bạn, cũng như người lao động, về những yếu tố 
tạo thành một hành vi tốt hơn.



Chuyên gia dinh dưỡng của bạn có thể phát hiện ra rằng nhân viên đang 
ăn một bữa trưa thịnh soạn, khiến họ nạp nhiều năng lượng và cuối cùng 
dẫn đến thừa cân hoặc béo phì. Trong các cuộc thảo luận, họ đã tiết lộ 
rằng họ sẵn sàng thay đổi điều này, vì họ nhận thức được rằng thừa cân 
hoặc béo phì đi liền với sức khỏe kém và có thể một số người cũng biết 
rằng về lâu dài họ có nguy cơ mắc các bệnh không lây nhiễm cao hơn.

Ví dụ về hành vi hiện tại


Rào cản

Để thay đổi hành vi hiện tại, cần phải giảm bớt hoặc loại bỏ một số rào 
cản. Những rào cản này là những thứ ngăn cản một người chấp nhận 
hành vi mới. Có rất nhiều loại rào cản và chúng thường liên quan đến một 
số thiếu sót nhất định. Trong đó có một vài thiếu sót có thể khắc phục 
được bằng giáo dục thích hợp. Có thể kể tên một số vấn đề: thiếu kiến 
thức, thiếu nguồn lực, ít nguồn cung hoặc khả năng tiếp cận thực phẩm 
lành mạnh, không có động lực hoặc sự khích lệ để thay đổi. Giáo dục dinh 
dưỡng đóng một vai trò đặc biệt trong việc giải quyết tình trạng thiếu 
kiến thức cũng như nỗ lực nâng cao nhận thức và khuyến khích các hành 
vi lành mạnh. Một giải pháp toàn diện hơn giáo dục dinh dưỡng là 
phương pháp tiếp cận thay đổi hành vi nhằm giải quyết triệt để hơn 
những rào cản này chứ không phải chỉ cung cấp thông tin.



Nhân viên ăn trưa và không biết rằng các món ăn họ chọn chứa nhiều 
calo hơn nhu cầu cần thiết của cơ thể để duy trì cân nặng hiện tại hoặc 
không biết những ảnh hưởng lâu dài của việc thừa cân đối với sức khỏe 
và chất lượng cuộc sống của họ.

Ví dụ về rào cản
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Hành vi mong muốn

Bước cuối cùng là xác định một số hành vi tốt hơn hoặc tối ưu mà bạn 
muốn áp dụng. Đây là hành vi tốt cho sức khỏe và sự phát triển toàn diện 
của con người về lâu dài. Một chiến dịch giáo dục dinh dưỡng có thể hỗ 
trợ người lao động thực hành và thích nghi với hành vi mới này, bằng cách 
hướng dẫn họ đi đúng hướng. Một cách tốt để định hình một hành vi 
mong muốn là làm cho nó càng cụ thể càng tốt. Thảo luận với người lao 
động về những điều họ muốn thay đổi để có bữa trưa lành mạnh hơn: họ 
muốn ăn gì, không muốn ăn gì, ăn khi nào, ăn bao nhiêu, v.v. Có thể bạn 
sẽ muốn thuê một chuyên gia hoặc bác sĩ dinh dưỡng để giúp cung cấp 
thông tin cho bạn và nhân viên về những yếu tố tạo thành một hành vi 
tốt hơn. Bạn có thể thấy rằng cấu phần giáo dục này có thể phù hợp như 
thế nào với hoạt động cung cấp thực phẩm tại nơi làm việc của bạn.



Nhân viên chọn cách giảm khẩu phần ăn của họ hoặc quyết định chuyển 
sang một bữa ăn có nhiều trái cây và rau củ hơn.



Để tránh kỳ thị những cá nhân không có cân nặng khỏe mạnh, các chiến 
dịch nên tập trung vào cảm giác hạnh phúc và tích cực.

Ví dụ về hành vi mong muốn


Lưu ý về các chiến dịch có nội dung quản lý cân nặng


Nếu bạn muốn hỗ trợ người lao động thay đổi hành vi dinh dưỡng hiệu 
quả, bạn nên xác định hành vi hiện tại và hành vi sau khi cải thiện, đồng 
thời liệt kê những rào cản có thể ngăn cản sự thay đổi này.



Thu hút người lao động tham gia vào quá trình này, vì họ sẽ biết rõ nhất 
họ muốn thay đổi thói quen nào, điều gì đang cản trở họ và đâu là thay 
đổi mang tính thực tế để có chế độ ăn uống lành mạnh hơn.

NHIỆM VỤ CỦA BẠN
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THÚC ĐẨY SỰ THAY ĐỔI

Các động cơ thúc đẩy thay đổi hành vi
Để giúp người lao động thực hiện hành vi mong muốn và cải thiện dinh dưỡng của họ, có ba 
động cơ thúc đẩy có thể phá vỡ các rào cản: động cơ kích hoạt, động cơ hỗ trợ, và động lực.

Động cơ kích hoạt

Động cơ kích hoạt khiến mọi người bắt đầu một hành vi mới. Khi cố gắng xác định điều gì 
kích hoạt mọi người hành động, hãy tìm kiếm những thứ thúc đẩy họ bắt đầu làm điều gì đó 
mới. Thông thường, bạn sẽ tìm kiếm những cách khác để thưởng cho họ. Ví dụ, khuyến 
khích nhân viên ăn nhiều rau củ hơn bằng cách giảm giá cho các suất ăn nhiều rau.

Động cơ hỗ trợ

Động cơ hỗ trợ giúp mọi người thực hiện hành vi mới. Trên thực tế, có thể có những lý do 
khiến cho người lao động không thể bắt đầu với hành vi mới của họ. Ví dụ: nếu mọi người đã 
nhận ra rằng họ muốn đưa thực phẩm tăng cường vi chất vào chế độ ăn uống của mình, thì 
việc tiếp cận dễ dàng với các loại thực phẩm này với giá cả phải chăng là vô cùng cần thiết. 
Việc gì càng dễ làm thì khả năng tiếp nhận càng cao. Các ví dụ đơn giản về động cơ hỗ trợ là 
tính khả dụng, khả năng tiếp cận, sự chấp nhận và khả năng chi trả. Với tư cách là nhà tuyển 
dụng hoặc người thiết kế chương trình, bạn cần phải tạo ra môi trường và bối cảnh cho phép 
sự thay đổi hành vi được diễn ra.

Động lực

Động lực là điều giúp mọi người kiên trì với hành vi mới. Trong bối cảnh đặc thù liên quan 
đến thực phẩm, mọi người có xu hướng dễ dàng quay trở lại thói quen cũ, do đó động lực là 
rất quan trọng. Các ví dụ phổ biến về động lực là thẻ khách hàng thân thiết, tư cách thành 
viên, trở thành một phần của cộng đồng thay đổi hoặc được vinh danh sự tiến bộ hoặc 
thành công (không phải các động lực tiêu cực khiến mọi người xấu hổ).

Hãy nghĩ về ba động cơ kích hoạt, ba động cơ hỗ trợ và ba động lực giúp phá vỡ từng 
rào cản mà bạn đã xác định. Thật tuyệt nếu có thể biến điều này thành một hoạt động 
cần thảo luận giữa các nhóm và giữa các nhân viên. Khi bạn đã hoàn thành công việc 
này, hãy chọn những động cơ có nhiều khả năng gặt hái thành công nhất. Xác nhận và 
hoàn thiện kết quả cuối cùng với người lao động.

NHIỆM VỤ CỦA BẠN
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ĐI ĐÚNG TRỌNG TÂM

Xây dựng thông điệp của bạn

Thông điệp cốt lõi

Sau khi đã xác định được các vấn đề dinh dưỡng và động cơ chủ chốt để 
thay đổi hành vi, bạn có thể bắt đầu suy nghĩ về thông điệp bạn muốn chia 
sẻ với nhân viên trong chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình. Tất nhiên, 
thông điệp của bạn cần dựa trên nền tảng dinh dưỡng vững chắc và thực tế.

Để giúp bạn định hướng và soạn thảo thông điệp của mình, chúng 
tôi đã xây dựng mô hình đơn giản dưới đây. Nếu bạn điền thông tin 
vào từng phần của mô hình, bạn sẽ có thông điệp cốt lõi của mình.



1. Mục đích

Viết ra mục đích của thông điệp giáo dục dinh dưỡng của bạn. Có 
thể bạn muốn nâng cao nhận thức về tầm quan trọng của nuôi con 
bằng sữa mẹ hoặc có thể bạn muốn hỗ trợ nhân viên chuyển sang 
một bữa ăn cân bằng. Đây là những mục tiêu khác nhau. Mục đích 
của bạn thường liên quan đến việc chuyển từ hành vi hiện tại sang 
hành vi mong muốn.



Mục đích của chiến dịch này là khuyến khích mọi người ăn các đồ 
ăn vặt lành mạnh thay vì đồ chiên rán.



2. Biết, cảm nhận và làm

Bạn muốn mọi người biết gì, cảm nhận gì và làm gì nếu họ nhận 
được thông điệp của chiến dịch giáo dục dinh dưỡng? Viết ra 
những câu trả lời ngắn gọn và đơn giản cho mỗi câu hỏi này. Bạn 
càng làm cho nó trở nên phức tạp thì mọi người càng khó tiêu hóa 
được nội dung.



Một thông điệp cốt lõi cần giúp mọi người biết rằng đồ ăn vặt lành 
mạnh có thể góp phần tạo nên một chế độ ăn uống lành mạnh. Nó 
cần giúp họ cảm thấy tràn đầy năng lượng, tập trung và làm việc 
hiệu quả. Nó cần giúp họ bắt đầu ăn một bữa phụ lành mạnh.

Ví dụ


Ví dụ


NHIỆM VỤ CỦA BẠN
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3. Thông điệp

Hãy xem những nội dung bạn đã viết cho phần 'làm' và 'cảm nhận'. Điều này sẽ đưa bạn đến rất 
gần với thông điệp cốt lõi của mình, đơn giản vì đây chính xác là những nội dung trọng tâm mà 
thông điệp của bạn cần tập trung vào. Sau đó, bạn nên biến những câu đó thành một thông điệp 
cốt lõi. Thông thường thì việc này chỉ đơn giản như vậy thôi.



Ăn một bữa phụ lành mạnh trong ngày làm việc để luôn tràn đầy năng lượng và tập trung.



Bây giờ thì bạn có thể tăng cường thông điệp cốt lõi này bằng lập luận mà bạn thường tìm thấy ở 
phần 'biết'. Vì vậy, trong trường hợp này, có rất nhiều lý do khiến cho việc bổ sung đồ ăn vặt lành 
mạnh có lợi cho sức khỏe của người lao động. Bạn nên cố gắng tìm ra những lý lẽ nhận được nhiều 
sự đồng tình của nhân viên. Có thể người lao động trong công ty của bạn ăn các bữa chính cách xa 
nhau dẫn đến lượng đường trong máu giảm và khả năng tập trung giảm nên có thể cải thiện bằng 
cách bổ sung một bữa phụ lành mạnh trong ngày làm việc. Các động cơ thúc đẩy được xác định 
trong phần trước có thể cung cấp thêm cho bạn gợi ý và hướng dẫn.



Bạn có biết rằng đồ ăn vặt có thể cung cấp một lượng đáng kể năng lượng và dinh dưỡng cho chế 
độ ăn uống tổng thể của chúng ta? Ăn một bữa phụ lành mạnh để luôn tràn đầy năng lượng và tập 
trung trong suốt cả ngày làm việc.



Bạn có thể thấy chiến dịch này biến hành vi mong muốn trở nên phù hợp với nhân viên, thời gian 
làm việc tại công ty và chất lượng cuộc sống cá nhân của họ như thế nào.



Bằng cách tránh phương pháp tiếp cận chỉ huy và tiêu cực, chẳng hạn như “Đừng ăn đồ ăn vặt 
không lành mạnh vì chúng có hại cho sức khỏe của bạn”, chiến dịch của bạn có thể sẽ hiệu quả 
hơn. Bạn có thể tiến xa hơn bằng cách làm cho thông điệp có liên quan cụ thể đến công việc của 
họ.



BDA Work Ready là một chương trình triển khai các hoạt động giáo dục được thiết kế riêng cho các 
nơi làm việc ở Vương quốc Anh và sử dụng các nguyên tắc ăn uống lành mạnh để gắn vào nhiều 
chủ đề khác nhau, ví dụ như thức ăn và tâm trạng, sức khỏe đường ruột, hiệu suất nơi làm việc, v.v. 
Hội thảo của họ về khả năng tập trung và năng suất lao động lấy bằng chứng từ những hiểu biết về 
các loại thực phẩm giúp con người làm việc thông minh hơn và gắn nó vào một từ viết tắt hữu ích:

Ví dụ


Ví dụ


Ví dụ


là một cách hay để thể hiện điều này

(Fluid) Đồ uống – uống đủ


(Optimise) Tối ưu hóa lượng dinh dưỡng tiêu thụ


(Consider) Cân nhắc chất bột đường ('nhiên liệu cho não bộ')


(Use) Sử dụng giờ nghỉ trưa để nghỉ ngơi & nạp nhiên liệu


(Snack) Ăn vặt thông minh

*Chú thích của người dịch: FOCUS có nghĩa là TẬP TRUNG
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Bây giờ, khi bạn đã chọn được thông điệp cốt lõi của mình, đã đến lúc chọn kênh truyền thông và 
can thiệp dinh dưỡng phù hợp để đem giáo dục dinh dưỡng đến với người lao động và giúp họ cải 
thiện các hành vi ăn uống đã xác định. Bạn có thể thực hiện chương trình giáo dục dinh dưỡng của 
mình theo nhiều hướng khác nhau. Chương này có thể đóng vai trò là nguồn cảm hứng để những 
can thiệp và kênh truyền thông trở nên phù hợp và hiệu quả với bối cảnh của bạn.



Can thiệp dinh dưỡng

Trong bảng dưới đây có các loại can thiệp dinh dưỡng khác nhau mà bạn có thể áp dụng để hỗ trợ 
người lao động thích ứng với các hành vi lành mạnh hơn. Chúng tôi đã đưa ra một số ví dụ đơn giản 
về các can thiệp đã được thực hiện thành công. Thông thường, những can thiệp này được thúc đẩy 
bởi các động cơ mà bạn đã xác định trước và nhằm mục đích giúp vượt qua các rào cản đã xác định.

*Chú thích của người dịch: Nudging được hiểu là sự can thiệp nhằm định hướng các hành vi cá nhân mà không tạo nên mặc 
cảm tội lỗi hay ép buộc cá nhân đó.

HÌNH THỨC KHÁC BIỆT

Chọn đúng hình thức

Bảng 02Các loại can thiệp dinh dưỡng Ví dụ về can thiệp dinh dưỡng

Nhãn thực phẩm, những điều cần biết về thực phẩm, câu đố, bảng ghi 
chú, áp phích, hướng dẫn, nhóm trò chuyện, bài viết, bài đăng trên 
mạng xã hội

Giáo dục 

Nâng cao kiến thức hoặc hiểu biết về 
dinh dưỡng

Chiến dịch áp phích, tin nhắn ảnh và video, số liệu thống kê nổi bậtĐộng lực 

Sử dụng truyền thông để tạo cảm xúc 
tích cực hoặc kích thích hành động

Rút thăm trúng thưởng, chương trình khách hàng thân thiết, quà tặng, 
phần thưởng, kích hoạt nhóm, cuộc thi, thử thách, game hóa, nudging 
(cú hích)*

Phần thưởng 

Đưa ra các phần thưởng khích lệ để lựa 
chọn các đồ ăn lành mạnh

Các lớp học nấu ăn, cuộc thi nấu ăn, hội thảo hoặc hội nghị chuyên đề 
về dinh dưỡng lành mạnh, tư vấn nuôi con bằng sữa mẹ, các buổi gặp 
gỡ chuyên gia

Tập huấn 

Tạo cơ hội để học các kỹ năng mới

Tạo một không gian an toàn để cho con bú hoặc kiểm tra sức khỏe. Nếu 
nơi làm việc của bạn có sẵn thực phẩm, hãy để thực phẩm lành mạnh ở 
nơi dễ thấy hơn hoặc thay thế thực phẩm không tốt cho sức khỏe bằng 
những thực phẩm tốt cho sức khỏe hơn.

Thay đổi bối cảnh 

Thay đổi bối cảnh vật chất hoặc xã hội 
cho người lao động

Bài phát biểu, cam kết, trình diễn, chuyên gia, xây dựng cộng đồng, sáng 
kiến nhân viên

Nêu gương 

Hãy đưa ra một tấm gương để người 
lao động ao ước hoặc noi theo

Hỗ trợ hành vi, huấn luyện, tư vấn cá nhân, cơ chế hỗ trợ nhómTrao quyền 

Hỗ trợ người lao động trong quá trình 
thích nghi với các hành vi mới
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Lựa chọn kênh

Có nhiều loại kênh khác nhau mà bạn có thể xem xét sử dụng để tiếp 
cận người lao động. Có một số kênh rất dễ dàng thiết lập còn có kênh 
yêu cầu bạn bỏ nhiều công sức hơn và tốn nhiều nguồn lực. Có thể mới 
đầu bạn sẽ muốn tận dụng các kênh truyền thông hiện có để tuyên 
truyền cho người lao động.



Trong bảng dưới đây, chúng tôi nêu ra những điểm khác nhau của sáu 
loại kênh chính. Chúng tôi cũng đưa ra ví dụ cho từng loại. Bảng này 
nhằm mục đích giúp bạn chọn đúng kênh. Lý tưởng nhất là chiến dịch 
giáo dục dinh dưỡng của bạn không chỉ có các kênh kéo (pull) và đẩy 
(push) tương đối tĩnh mà bao gồm các kênh tương tác giúp thúc đẩy các 
cuộc trò chuyện, cộng đồng, sự tương tác và tham gia.

Bảng 03Loại kênh Mô tả Ví dụ về các kênh

Các kênh hiển thị thông tin. Người lao 
động không bắt buộc phải thực hiện 
bất kỳ hành động nào.

Email, cửa sổ bật lên, áp phích, tờ rơi, buồng 
vệ sinh, người quản lý trực tiếp, màn hình TV, 
ứng dụng nhắn tin.

Kênh đẩy

Các kênh giúp mọi người tìm kiếm 
thông tin khi cần.

Báo cáo, hướng dẫn sử dụng, quầy dịch vụ, 
quản lý dinh dưỡng.

Kênh kéo

Các kênh thúc đẩy các cuộc trò chuyện 
để tăng hiểu biết.

Các cuộc họp, sự kiện, cuộc gọi, nhóm làm 
việc, trình diễn, diễn đàn thảo luận, trình 
diễn lưu động, ứng dụng nhắn tin, truyền 
miệng, cửa sổ trò chuyện tự động.

Kênh đàm thoại

Các kênh giúp mọi người bắt đầu cảm 
thấy mình là một phần của cộng đồng 
công ty.

Làm cho hành vi lành mạnh trở thành một 
chủ đề tích cực và thú vị để thảo luận giữa 
các đồng nghiệp.

Kênh cộng đồng

Các kênh truyền cảm hứng và tạo sự 
tương tác.

Lớp học nấu ăn, cuộc thi nấu ăn, bài học dinh 
dưỡng lành mạnh, tư vấn nuôi con bằng sữa 
mẹ, buổi gặp gỡ chuyên gia, buổi ăn thử.

Kênh tương tác

Các kênh cho phép người lao động chia 
sẻ quan điểm và mối quan tâm.

Khảo sát, thăm dò ý kiến, thảo luận nhóm, 
họp nhóm, phiên đồng sáng tạo.

Kênh có sự 
tham gia

Kê
nh

 tĩ
nh

Kê
nh

 tư
ơ

ng
 tá

c
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Đa kênh

Hãy nhớ rằng việc thay đổi hành vi đòi hỏi nhiều hơn là chỉ nghe một 
thông điệp một lần. Ví dụ: việc gửi một thông điệp bằng văn bản rất 
hiệu quả để nâng cao nhận thức của một lượng lớn người xem nhưng lại 
không có tác dụng lâu dài với mục đích thay đổi hành vi. Do đó, nó có 
thể là một phần của chiến dịch giáo dục dinh dưỡng tổng thể chứ không 
nên triển khai như một can thiệp độc lập. Cách tiếp cận hiệu quả nhất 
thường là chọn nhiều kênh và lặp lại cùng một thông tin dưới các hình 
thức khác nhau trong một khoảng thời gian nhất định. Lý tưởng nhất thì 
đây là một phần của chương trình dinh dưỡng tổng thể hơn cho người 
lao động, bao gồm các yếu tố như tư vấn cá nhân miễn phí hoặc lựa 
chọn thực phẩm lành mạnh tại nơi làm việc.

Tìm hiểu ví dụ về các can thiệp và các kênh được nêu trong phần này và 
chọn kênh thích hợp để thúc đẩy sự thay đổi, vượt qua các rào cản và 
truyền tải thông điệp của bạn để phác thảo một chương trình giáo dục 
dinh dưỡng phù hợp.

NHIỆM VỤ CỦA BẠN
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Bạn sẽ muốn lập kế hoạch, tính toán thời gian và phát động chương trình 
giáo dục dinh dưỡng của mình để thu hút nhân viên và đạt được kết quả 
mong muốn. Một số bước cần thực hiện để tối đa hóa cơ hội thành công 
của bạn bao gồm:

KẾ HOẠCH THU HÚT

Lập kế hoạch thu hút

1. Chọn thời điểm

Nghiên cứu cho thấy rằng không nên bắt đầu các 
can thiệp phát triển toàn diện trong thời gian tổ 
chức lễ kỷ niệm hoặc lễ hội và các giai đoạn thay 
đổi kinh doanh vì chúng thường kém hiệu quả 
hơn. Vì vậy, hãy tránh bắt đầu trong quá trình tái 
cơ cấu hoặc có những thay đổi lớn.



Nếu người lao động có các ca làm việc hoặc giờ 
giấc làm việc khác nhau, hãy cân nhắc thời điểm 
và tính khả dụng của các buổi chuyên gia hướng 
dẫn và cố gắng lên lịch vào thời điểm thích hợp.

2. Tạo quyền sở hữu

Xuyên suốt tài liệu này, chúng tôi đã đưa ra một số cách bạn có 
thể thu hút nhân viên tham gia vào việc lập kế hoạch cho 
chương trình giáo dục dinh dưỡng của mình. Có nhiều trường 
hợp một nhóm phụ trách chương trình đưa ra những ý tưởng 
hợp lý với họ nhưng lại không phải thứ mà người lao động 
quan tâm hoặc đặt ưu tiên.



Bằng cách thu hút nhân viên từ tất cả các lĩnh vực của tổ chức 
tham gia vào kế hoạch của mình, bạn sẽ có thể tìm thấy các 
chủ đề và hành vi phù hợp nhất với họ.

3. Xây dựng thương hiệu cho chiến dịch

Hãy nghĩ về một hình ảnh nhất quán cho chương 
trình giáo dục dinh dưỡng của bạn hoặc các sáng 
kiến phát triển toàn diện hơn nữa. Bạn sẽ muốn 
người lao động có mối liên hệ tích cực với hình 
ảnh này nhưng bạn không cần phải phát triển 
một thương hiệu hoàn toàn mới.



Các cụm từ đơn giản như “hỗ trợ sức khỏe của 
bạn” hoặc “ăn uống tốt hơn” cùng với thương 
hiệu công ty có thể có tác dụng khi đưa vào tất cả 
hoạt động truyền thông của bạn.

4. Phản hồi

Việc đánh giá không nhất thiết phải phức tạp, nhưng bạn nên 
hướng đến việc thu thập phản hồi và thái độ của nhân viên sau 
các buổi giáo dục dinh dưỡng của mình. Hãy suy nghĩ một cách 
thực tế về tác động của một buổi hội thảo hoặc một áp phích 
mới chẳng hạn – một mình nó không có khả năng tạo ra sự 
thay đổi lâu dài trong các hành vi mong muốn.



Bạn có thể hỏi về việc nâng cao kiến thức, khả năng và sự sẵn 
lòng thử một số hành vi mới của nhân viên, và bạn có thể theo 
dõi những thứ khác chẳng hạn như việc tham dự các buổi nếm 
thử thức ăn lành mạnh, để cho thấy tác động của hoạt động 
giáo dục của bạn. Hỏi về các chủ đề quan tâm khác và sử dụng 
phản hồi này để hoàn thiện chương trình. Trong phần tiếp theo 
về giám sát, bạn sẽ tìm hiểu thêm về cách xây dựng kế hoạch 
giám sát của mình.



5
Theo dõi sự thay đổi

GIÁM SÁT TIẾN ĐỘ CỦA BẠN
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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 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 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.

Bắt đầu với việc theo dõi tỷ lệ người lao động 
tham gia vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng.



Ví dụ đo lường

Tỷ lệ công nhân tham gia chương trình giáo dục 
dinh dưỡng (ví dụ: tỷ lệ lao động nam và nữ tham 
gia lớp học nấu ăn và tỷ lệ lao động nam và nữ 
tham gia nhóm hỗ trợ ăn uống lành mạnh).

Mặc dù kiến thức chỉ là một trong nhiều yếu tố ảnh 
hưởng đến thay đổi hành vi, nhưng sẽ rất hữu ích nếu 
bạn biết được liệu chiến dịch của mình có giúp tăng kiến 
thức về dinh dưỡng và sức khỏe cho nhân viên hay không.



Ví dụ đo lường

Tỷ lệ người lao động được nâng cao kiến thức và nhận 
thức về các hành vi liên quan đến dinh dưỡng lành mạnh.

THEO DÕI THAY ĐỔI

Giám sát tiến độ của bạn

1. Độ bao phủ 2. Kiến thức

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

https://workforcenutrition.org/


GIỚI THIỆU

Về các phụ lục

Ngoài nội dung chính của cuốn sách, bốn phụ lục này là công cụ
hỗ trợ người sử dụng lao động xây dựng tài liệu truyền thông và 
đào tạo cho các chiến dịch giáo dục dinh dưỡng tại nơi làm việc. 
Công cụ này giúp họ lựa chọn các khuyến nghị dinh dưỡng phù 
hợp nhất cho người lao động sau khi hiểu rõ khái niệm chế độ ăn
uống cân bằng lành mạnh và lợi ích tiềm năng của việc thay đổi 
chế độ ăn uống. Phụ lục bao gồm bốn phần.



Phụ lục A: Chế độ ăn uống lành mạnh

Phụ lục B: Các bệnh liên quan đến chế độ ăn uống

Phụ lục C: Sức khỏe phụ nữ

Phụ lục D: Vai trò của các chất dinh dưỡng chủ yếu trong cơ thể



Phần 'Tìm hiểu bối cảnh của bạn' trong cuốn sách này giúp bạn 
xác định những thách thức và nhu cầu cụ thể về dinh dưỡng cho 
người lao động của mình trên ba lĩnh vực của Phụ lục A, B và C. 
Các phụ lục cung cấp thông tin sâu và có căn cứ cho từng lĩnh vực 
này. Sử dụng thông tin được cung cấp để xây dựng thông điệp phù
hợp cho chiến dịch của bạn.



APhụ lục

CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG LÀNH MẠNH



Phụ lục A

Chế độ ăn uống lành mạnh
Nếu kết quả đánh giá trong phần 'Tìm hiểu bối cảnh của bạn' trong cuốn sách này chỉ ra rằng có thể bạn sẽ muốn tập 
trung hỗ trợ nhân viên có chế độ ăn uống lành mạnh hơn, thì thông tin ở đây sẽ giúp bạn lập một kế hoạch cụ thể 
hơn. Lưu ý rằng thông tin này là dành cho phần đông mọi người. Nó không thể thay thế cho lời khuyên của một 
chuyên gia dinh dưỡng về chế độ ăn uống cho từng cá nhân.



Thuật ngữ chế độ ăn uống đề cập đến các loại thực phẩm và số lượng thực phẩm ăn hàng ngày. Chế độ ăn uống có 
thể khác nhau đáng kể giữa các nền văn hóa, quốc gia, cộng đồng và cá nhân. Chế độ ăn uống có thể có tác động lớn 
đến sức khỏe tổng thể và chất lượng cuộc sống của chúng ta. Thực phẩm có vai trò quan trọng trong việc cung cấp 
năng lượng, protein và các chất dinh dưỡng cần thiết khác để đáp ứng nhu cầu của cơ thể. Một số kiểu ăn cũng có 
thể giúp ngăn ngừa bệnh tật như bệnh tim và ung thư. Phụ lục này hướng dẫn sắp xếp các bữa chính và bữa phụ cân 
bằng, lành mạnh với nhiều nhóm thực phẩm khác nhau.

Khuyến nghị dinh dưỡng

Chuyển sang một chế độ ăn uống cân bằng với nhiều loại thực phẩm từ các nhóm thực phẩm khác nhau.

Hình 1: Hướng dẫn chung cho một bữa ăn lành mạnh

Điều gì tạo nên một bữa ăn lành mạnh?

Chìa khóa của một chế độ ăn uống lành mạnh là ăn đa dạng và cân bằng các loại thực phẩm từ mỗi nhóm thực phẩm 
chính. Các bữa ăn nên bao gồm các loại thực phẩm giàu tinh bột, thực phẩm giàu protein, rau củ và trái cây với tỷ lệ 
thích hợp1, 2. Tỷ lệ và nhóm thực phẩm khuyến nghị được nêu trong các hướng dẫn theo thực phẩm có thể khác nhau 
một chút giữa các quốc gia, nhưng các thông điệp dinh dưỡng tổng thể tương đối giống nhau. Dựa theo 

 để đưa ra các đề xuất cụ thể phù hợp với hoàn cảnh của bạn. Nếu 
không có hướng dẫn này, bạn có thể làm theo hướng dẫn chung như sau:

hướng dẫn 
chế độ ăn uống theo thực phẩm ở nước bạn
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A1. Bữa ăn cân bằng

Trái cây 
và rau củ

Thực phẩm giàu tinh bột

Tối đa một muỗng canh chất
béo không bão hòa và dầu mỡ

Thực phẩm 
giàu protein

Bạn có biết?

Cứ ba người trên toàn thế giới thì có một người bị suy dinh dưỡng (bao gồm cả những người thiếu cân, thừa cân/béo 
phì và thiếu vi chất dinh dưỡng) do chế độ ăn uống không cân bằng. Người sử dụng lao động có tiềm năng hỗ trợ 
thay đổi tích cực trong hành vi ăn uống của người lao động thông qua các chương trình giáo dục dinh dưỡng. Điều 
này giúp ích cho sức khỏe và khả năng phục hồi của các cá nhân, doanh nghiệp và nền kinh tế.3

http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/en/


Khuyến nghị dinh dưỡng

Nếu có thể, hãy chọn các sản phẩm chính giàu tinh bột được tăng cường vi chất và ngũ cốc nguyên cám.

Tại sao lại cần ăn thực phẩm giàu tinh bột?

Thực phẩm giàu tinh bột bao gồm thực phẩm làm từ lúa mì, gạo, ngô, yến mạch, lúa mạch, cao lương, kê và các loại 
ngũ cốc khác. Ví dụ như bánh mì, mì ống và ngũ cốc ăn sáng. Các loại rau củ giàu tinh bột như khoai tây, khoai lang 
cũng thuộc nhóm thực phẩm này. Tinh bột chủ yếu cung cấp các chất dinh dưỡng thiết yếu như chất bột đường, sắt, 
vitamin B, folate, kẽm và chất xơ. Tuy nhiên, nhiều loại thực phẩm giàu tinh bột được tinh chế và quá trình này có thể 
làm giảm một số chất dinh dưỡng quan trọng. Nếu có thể, hãy chọn ngũ cốc nguyên cám và các loại thực phẩm tăng 
cường vi chất trong nhóm này.



Thực phẩm chính giàu tinh bột thường là một nguồn cung cấp năng lượng giá rẻ. Do đó, các loại thực phẩm giàu tinh 
bột chiếm một phần lớn trong chế độ ăn uống của người dân ở các nước có thu nhập trung bình và thấp. Vì vậy, 
chúng ta có khả năng tạo ra tác động bằng cách chuyển sang các món ăn giàu chất dinh dưỡng hơn nếu có thể.1 
Chúng ta có thể đưa các loại thực phẩm giàu tinh bột vào trong chế độ ăn uống như sau:
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A2. Thực phẩm giàu tinh bột

Một nắm tay

Gạo, ngô hoặc khoai lang 
(mỗi người một cốc)

Kích thước khẩu phần

Cân nhắc lượng tinh bột mà bạn ăn cũng quan trọng như loại ngũ cốc vậy. Khẩu phần các loại tinh bột chính cho một 
bữa ăn được khuyến nghị như sau.1, 5

Hai tay khum lại

Một miếng bánh mì dẹt 
hoặc hai lát bánh mì nâu

Đầy một bàn tay

Ngũ cốc ăn sáng

Sử dụng ngũ cốc nguyên cám 
thay vì ngũ cốc tinh chế trong 
các món ăn hỗn hợp như súp, 
món hầm hoặc cháo.

Ăn gạo bổ sung vi 
chất hoặc gạo lứt 
thay cho gạo trắng.

Chuyển sang các sản 
phẩm làm bằng bột mì 
nguyên cám hoặc bột mì 
bổ sung vi chất thay vì bột 
mì trắng tinh chế.

Hãy suy nghĩ một cách sáng tạo xem 
nên dùng loại ngũ cốc nào, có thể 
thay ngô trắng hoặc gạo bằng các 
loại khác có nhiều chất dinh dưỡng 
hơn như cao lương hoặc hạt kê.1

Xây dựng thông điệp của bạn

Dưới đây là một số thông điệp bạn có thể đưa vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình để khuyến khích nhân 
viên chuyển sang sử dụng các loại thực phẩm tinh bột từ ngũ cốc nguyên cám hoặc tăng cường vi chất. Dựa trên 
những thông điệp này, bạn có thể sử dụng sách hướng dẫn này để xây dựng một thông điệp cốt lõi.

Ngũ cốc tăng cường vi chất


Các loại ngũ cốc có bổ sung 
chất dinh dưỡng trong quá 
trình chế biến. Ngũ cốc tăng 
cường vi chất có thể cung cấp 
các chất dinh dưỡng quý giá, 
ví dụ như vitamin A.

Ngũ cốc nguyên cám


Các loại ngũ cốc được chế biến ít 
nhất có thể. Chúng có các chất 
dinh dưỡng quan trọng như chất 
xơ, folate và sắt. Ví dụ như gạo 
lứt và bánh mì nguyên cám.

Ngũ cốc tinh chế


Các loại ngũ cốc được chế biến để có 
kết cấu mịn hơn. Ngũ cốc tinh chế, 
không bổ sung vi chất có thể chứa ít 
chất dinh dưỡng hơn ngũ cốc nguyên 
cám do quá trình chế biến. Ví dụ như 
gạo trắng và bánh mì trắng.

Bảng 01 | Nguồn: Cẩm nang Dinh dưỡng tại nơi làm việc1



Khuyến nghị dinh dưỡng

Hãy ăn đa dạng các loại thực phẩm giàu protein (từ động vật và/hoặc thực vật) trong suốt cả tuần.

Tại sao phải ăn thực phẩm giàu protein?

Protein cần thiết cho sự tăng trưởng và phục hồi của cơ thể. Tiêu thụ nhiều thực phẩm có chứa protein khác nhau 
giúp chúng ta có đủ lượng axit amin thiết yếu. Axit amin là thành phần cấu tạo nên protein. Có một số ít các axit amin 
được gọi là axit amin thiết yếu, có nghĩa là cơ thể chúng ta không thể tự tổng hợp được mà phải hấp thụ từ thực 
phẩm.6 Việc tiêu thụ đầy đủ thực phẩm giàu protein đặc biệt quan trọng trong các thời kỳ tăng trưởng nhanh hoặc
nhu cầu dinh dưỡng cao, bao gồm cả thời thơ ấu, vị thành niên, mang thai và cho con bú.7



Đối với người lớn, tiêu thụ không đủ protein có thể làm suy yếu hệ thống miễn dịch, tăng nguy cơ mắc bệnh và có thể 
dẫn đến suy tạng, gầy ốm và teo cơ.8
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A3. Thực phẩm giàu chất đạm (protein)

Thực phẩm giàu 
protein

Chất dinh dưỡng 
(xem Phụ lục D)

Ví dụ

Bảng 02 | Nguồn: Cẩm nang Dinh dưỡng tại nơi làm việc1,5

*Phụ nữ đang mang thai hoặc sắp mang thai không nên ăn nhiều hơn hai khẩu phần cá béo mỗi tuần và nên tránh ăn gan cá, cá nhám, cá kiếm 
và cá marlin vì chúng có hàm lượng vi chất dinh dưỡng hoặc chất độc cao, có thể gây hại cho em bé.58

Đậu đỗ, bột và sản 
phẩm từ chúng

Sắt, kẽm Đậu, đậu gà, đậu đũa, bột gram (đen, xanh, đậu gà), 
đậu Hà Lan, đậu đỏ, đậu lăng (đỏ, xanh, vàng và nâu), 
đậu trắng, đậu nành và các sản phẩm từ đậu nành 
(sữa đậu nành, sữa chua đậu nành, tương nén/
tempeh, đậu phụ)

Trứng và thịt gia cầm Vitamin A, B12, Choline Thịt gà, chim cút, gà sao, gà tây, vịt

Thịt đỏ Vitamin B12, Sắt, Kẽm Thịt bò, dê, cừu non, thịt cừu, thịt lợn, thịt bê, thịt nai

Nội tạng Vitamin A, B12, D, Sắt, Kẽm, Gan, thận, tim*

Cá Vitamin A, B12, D, Omega-3 Cá tuyết, cá hồi nước mặn, cá mòi, cá rô phi, cá hồi 
nước ngọt, cá ngừ*

Sản phẩm bơ sữa Vitamin A, B12, Canxi, I-ốt Phô mai (bò, dê, cừu), sữa (lạc đà, bò, dê, cừu), sữa 
lên men, sữa chua (không đường)

Các loại hạt Vitamin E, Canxi, Sắt, Kẽm Hạnh nhân, hạt điều, đậu phộng, hạt dẻ cười, hạt bí, 
vừng và hạt hướng dương

Bạn có biết?

Tăng cường vi chất cho thực phẩm là bổ sung các vitamin và khoáng chất thiết yếu (ví dụ như vitamin A, D, sắt, i-ốt, 
folate và kẽm) vào các loại thực phẩm thường ăn – chẳng hạn như bột mì, gạo, muối, sữa và dầu ăn. Điều này có thể 
cải thiện lượng vi chất dinh dưỡng quan trọng hấp thụ qua thực phẩm mà không làm thay đổi hình thức và mùi vị của 
thực phẩm. Tăng cường vi chất cho thực phẩm là một chiến lược quan trọng để ngăn ngừa tình trạng thiếu các vi chất
dinh dưỡng phổ biến. Vì vậy, điều quan trọng là phải ưu tiên lựa chọn thực phẩm tăng cường vi chất, nếu có. Thông 
thường, thực phẩm tăng cường vi chất có thể nhận biết bằng logo của chương trình tăng cường vi chất quốc gia trên 
bao bì sản phẩm. Do đó, bạn hãy kiểm tra xem ở nước bạn người ta sử dụng logo nào.
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A4. Rau củ và trái cây

Bạn có biết?

Những người theo chế độ ăn chay hoặc thuần chay cần tiêu thụ nhiều hơn lượng thực phẩm giàu protein tương ứng 
là 20% và 30% để đáp ứng nhu cầu axit amin thiết yếu của cơ thể.9

Kích thước khẩu phần

Các khuyến nghị về protein sẽ khác nhau, nhưng khẩu phần các loại thực phẩm giàu protein cho một bữa ăn được 
hướng dẫn như sau.1

Một nắm tay

Đậu đỗ: 210 gam

Sữa chua: 300-525 ml

Đầy một bàn tay

Thịt đỏ: 90 gam

Thịt gà: 120 gam

Cá: 120-210 gam

Ăn các loại thực phẩm 
giàu protein, ví dụ như 
trứng hoặc sữa chua 
không đường vào bữa phụ.

Nếu theo chế độ ăn thuần 
chay hoặc ăn chay, hãy ăn 
kết hợp nhiều loại thực 
phẩm giàu protein có nguồn 
gốc thực vật khác nhau.

Giảm lượng nước sử 
dụng khi nấu đậu đỗ (ví 
dụ như súp và món hầm) 
để có nhiều protein hơn 
trong mỗi khẩu phần.

Nếu không theo chế độ 
ăn thuần chay hoặc 
chay, hãy ăn kết hợp các 
thực phẩm giàu protein 
có nguồn gốc động vật 
và thực vật.

Quay, nướng, bỏ lò, luộc 
hoặc hấp các loại thực 
phẩm giàu protein thay vì 
chiên rán. Cố gắng hạn chế 
tẩm bột hoặc vụn bánh mì 
vào đồ ăn giàu protein.

Ăn cá thường xuyên, đặc 
biệt là cá béo (ví dụ như
cá mòi, cá trích, cá thu,
cá hồi nước mặn, cá ngừ, 
cá hồi nước ngọt) ít nhất 
một lần một tuần.

Xây dựng thông điệp của bạn

Dưới đây là một số thông điệp bạn có thể đưa vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình để khuyến khích nhân 
viên bổ sung đa dạng các thực phẩm giàu protein vào chế độ ăn uống của họ. Dựa trên những thông điệp này, bạn có
thể sử dụng sách hướng dẫn để xây dựng một thông điệp cốt lõi và các động cơ thúc đẩy thay đổi hành vi.

Khuyến nghị dinh dưỡng

Tiêu thụ nhiều loại rau củ và trái cây, ít nhất năm khẩu phần mỗi ngày tính tất cả các bữa chính và bữa phụ.

Tại sao cần phải ăn rau củ và trái cây?

Rau củ và trái cây là nguồn cung cấp vitamin, khoáng chất và chất xơ quan trọng. Chất xơ giúp hệ tiêu hóa khỏe mạnh
và có thể làm giảm nguy cơ mắc bệnh tim và bệnh tiểu đường tuýp 2.10 Vitamin và khoáng chất có vai trò quan trọng 
đối với chức năng não bộ và hệ thần kinh, thị lực, làm lành vết thương, tăng cường miễn dịch, tăng năng lượng, chức 
năng tim, làm chắc xương và phục hồi cơ cùng nhiều lợi ích khác.11, 12, 13 Ngoài ra, những người không ăn đủ rau củ và 
trái cây dễ mắc bệnh và thiếu hụt vi chất dinh dưỡng. Sự thiếu hụt vi chất dinh dưỡng có thể làm cho cơ thể thiếu 
năng lượng, tinh thần kém minh mẫn và giảm khả năng làm việc tổng thể hoặc thậm chí dẫn đến các vấn đề sức khỏe
nghiêm trọng.
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Kích thước khẩu phần

Cố gắng ăn ít nhất 400 g rau củ và trái cây mỗi ngày (khoảng năm phần ăn) để cải thiện sức khỏe tổng thể và giảm 
nguy cơ mắc bệnh (không lây nhiễm).16 Ví dụ, một phần ăn có thể là nửa quả xoài, nửa cốc (60 g) bí ngô hoặc một cốc
(65 g) cải xoăn sống (hoặc ½ cốc nếu đã nấu chín).

Nếu bạn không thể mua rau củ và trái cây 
tươi, có thể thay thế bằng rau củ và trái cây 
đông lạnh hoặc thực phẩm lên men tự 
nhiên (ví dụ như kim chi, dưa cải bắp và dưa 
muối). Bạn cũng có thể chọn rau củ và trái 
cây đóng hộp nhưng hãy cố gắng mua trái 
cây đóng hộp ngâm nước hoặc nước trái 
cây 100% thay vì ngâm si-rô và cố gắng 
mua rau củ đóng hộp ngâm nước muối có 
hàm lượng natri thấp (thay vì ngâm dầu).

Bổ sung rau củ nạo hoặc cắt nhỏ vào bữa 
ăn của bạn. Trộn lẫn các loại rau sẽ giúp 
tăng hương vị cho mì ống, cơm, cà ri, món 
hầm và món xào. Món ăn của bạn sẽ không 
bao giờ chán.

Ăn trái cây (hoặc rau củ) vào 
bữa phụ trong giờ giải lao. Cả 
trái cây tươi và trái cây sấy 
khô không đường đều là lựa 
chọn tốt. Hạn chế ăn các đồ ăn 
vặt là trái cây và rau củ chiên 
rán (ví dụ: chuối rán, hành tây 
hoặc bí ngô chiên).

Sử dụng các phương pháp nấu 
ăn như hấp, luộc, nướng hoặc 
rang thay vì chiên rán rau củ.

Sử dụng rau củ và trái cây
không gọt vỏ. Việc gọt vỏ sẽ bỏ 
đi các chất dinh dưỡng quan 
trọng có trong vỏ rau củ và trái 
cây và làm giảm lượng thực 
phẩm có sẵn cho bữa ăn.1

Giảm lượng muối cho vào rau, 
thay vào đó hãy sử dụng nhiều 
loại thảo mộc và gia vị hơn.

Xây dựng thông điệp của bạn

Dưới đây là một số thông điệp bạn có thể đưa vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình để khuyến khích nhân 
viên ăn nhiều loại rau củ và trái cây. Dựa trên những thông điệp này, bạn có thể sử dụng sách hướng dẫn để xây dựng
một thông điệp cốt lõi và các động cơ thúc đẩy thay đổi hành vi.

Bạn có biết?

Hãy luôn rửa rau củ và trái cây bằng nước sạch trước khi ăn. Dư lượng thuốc trừ sâu hoặc mầm bệnh (vi khuẩn, vi rút 
hoặc ký sinh trùng) nếu có trong rau củ và trái cây, có thể gây ra các bệnh lây truyền qua đường thực phẩm.17

Làm thế nào để bổ sung rau củ và trái cây vào chế độ ăn uống?

Bổ sung nhiều loại thực phẩm hoặc ‘tô màu bữa ăn’ giúp đảm bảo cơ thể hấp thu được nhiều loại hóa chất thực vật 
và chất dinh dưỡng khác nhau.14, 15 Hãy xem Phụ lục D để biết thêm thông tin về lợi ích của các loại vitamin và khoáng
chất này.

Màu sắc Chất dinh dưỡng 
(xem Phụ lục D)

Ví dụ

Bảng 03 | Nguồn: FAO & FHI360, 2016, p16

Đỏ, Cam, Vàng Đậm Vitamin A, Vitamin C Cà rốt, cam quýt, xoài, khoai lang ruột đỏ, đu đủ, ớt
bột (đỏ), ớt (đỏ), dứa, bí ngô và cà chua

Màu xanh đậm Folate, Sắt, Canxi, Vitamin A 
và Vitamin C

Bông cải xanh, bắp cải, rau diếp, xà lách, cải xoăn, 
đậu bắp và rau bina, lá rau dền, lá bí ngô

Khác Kali Chuối, củ cải đường, cà rốt, cà tím, bí ngô, rau bina và 
dưa hấu



CÁC BỆNH LIÊN QUAN ĐẾN CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG

BPhụ lục



Phụ lục B

Các bệnh liên quan đến chế độ ăn uống
Nếu kết quả đánh giá theo sách hướng dẫn về Giáo dục dinh dưỡng của bạn đã xác định rằng nhân viên của bạn có
thể có nguy cơ cao mắc các bệnh không lây nhiễm liên quan đến chế độ ăn uống, thì thông tin ở đây sẽ giúp bạn xây
dựng các thông điệp phù hợp cho chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình. Lưu ý rằng thông tin này là dành cho 
phần đông mọi người. Nó không thể thay thế cho lời khuyên về chế độ ăn uống của chuyên gia dinh dưỡng cho từng 
cá nhân.


Sự ra đời của thực phẩm siêu chế biến và đồ uống có đường làm tăng mức tiêu thụ năng lượng tổng thể của chúng ta
từ đường và chất béo, cũng như lượng muối nạp vào, dẫn đến vấn đề tăng cân không lành mạnh và tăng nguy cơ mắc
các bệnh không lây nhiễm như huyết áp cao, đột quỵ, tiểu đường hoặc ung thư. Thừa cân hoặc béo phì có thể gây ra 
các vấn đề sức khỏe,18 và béo phì có thể làm tăng nguy cơ tổn thất tạm thời trong công việc, bao gồm nghỉ ốm và có 
thể làm giảm năng suất lao động.19 Thừa cân hoặc béo phì thường do mất cân bằng năng lượng giữa lượng calo tiêu 
thụ và lượng calo đốt cháy khi vận động (thể chất). Trên toàn cầu, những thay đổi trong hành vi ăn uống và vận động 
thể chất là nguyên nhân làm gia tăng tình trạng thừa cân và béo phì. Phụ lục này cung cấp hướng dẫn để giúp người 
lao động của bạn ăn uống lành mạnh hơn và giảm nguy cơ mắc các bệnh liên quan đến chế độ ăn uống.
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B1. Thực phẩm siêu chế biến

Khuyến nghị dinh dưỡng

Để giúp duy trì cân nặng khỏe mạnh và tăng cường sức khỏe tổng thể, hãy hạn chế thực phẩm nhiều đường, chất béo 
bão hòa và muối.

Điều gì tạo nên một bữa ăn lành mạnh?

Chế biến thực phẩm có thể giúp bảo quản thực phẩm, tăng cường an toàn thực phẩm, cải thiện giá trị dinh dưỡng 
(bổ sung vi chất) và cải thiện việc sử dụng các chất dinh dưỡng trong cơ thể. Các phương pháp chế biến truyền thống
bao gồm nấu, sấy khô, làm lạnh và đông lạnh, và lên men thực phẩm. Tuy nhiên, quá trình chế biến thực phẩm cũng 
có thể làm thay đổi thành phần của thực phẩm theo hướng bất lợi.


Thực phẩm chế biến tối thiểu là thực phẩm chưa qua chế biến được chế biến (ví dụ: làm sạch, loại bỏ các phần không 
ăn được, chia nhỏ, làm lạnh, đông lạnh, thanh trùng, lên men, nấu sơ qua, làm khô, tách kem, đóng chai, đóng hộp 
và đóng gói) mà không thêm muối, đường, dầu/mỡ hoặc các chất khác và không làm thay đổi đặc tính dinh dưỡng 
của thực phẩm.20


Thực phẩm được gọi là siêu chế biến thường bị mất một số chất dinh dưỡng quan trọng và chất xơ, đồng thời có thể 
chứa quá nhiều chất béo bão hòa, chất béo chuyển hóa, đường, natri (muối) và các chất phụ gia có khả năng gây 
hại.20 Thường xuyên tiêu thụ thực phẩm siêu chế biến có thể gây thừa cân và béo phì, cũng như các bệnh không lây 
nhiễm như một số loại ung thư, bệnh tim, tiểu đường tuýp 2 và cao huyết áp (tăng huyết áp).20 Xem giải thích chi tiết 
về các kiểu chế biến thực phẩm khác nhau trong Hệ thống phân loại NOVA.20

Chỉ số khối cơ thể

Chỉ số khối cơ thể (BMI)18 là phép tính thường được các 
nhà nghiên cứu và chuyên gia chăm sóc sức khỏe sử dụng 
để xác định tình trạng cân nặng ở người lớn. Có thể tính 
chỉ số BMI theo công thức sau:

Chỉ số khối cơ thể (BMI)  =
Cân nặng (kg)

Chiều cao2 (m)

Tình trạng cân nặng BMI

Thiếu cân


Đạt chuẩn


Thừa cân


Béo phì

≤ 18,5


18,5-25


≥ 25


≥ 30
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Làm thế nào để ăn uống lành mạnh hơn?

Điều quan trọng là tập trung vào một chế độ ăn uống chủ yếu dựa trên các loại thực phẩm giàu dinh dưỡng như trái 
cây và rau củ, ngũ cốc nguyên cám và các thực phẩm chứa protein lành mạnh. Thực phẩm kém lành mạnh đôi khi 
được phân loại là 'siêu chế biến'. Mặc dù chúng được định nghĩa khác nhau và có thể đơn giản quá mức, nhưng cũng 
có một số đặc điểm rõ ràng. Chúng ta nên cân nhắc nếu bao bì sản phẩm có thể hiện:2

 Danh sách thành phần dà
 Chất phụ gia không quen thuộ
 Bổ sung cả muối, đường và chất bé
 Ăn liền hoặc hâm nóng trong bao bì



Ví dụ về thực phẩm siêu chế biến bao gồm đồ uống có đường; đồ ăn vặt đóng gói sẵn (ngọt hoặc mặn); kem, sô cô la, 
kẹo; bánh quy, bánh ngọt, bánh kem; thanh ‘năng lượng; nước ‘tăng lực; mì gói và nước sốt 'ăn liền'; bánh nướng và 
bánh pizza sẵn sàng để ăn hoặc hâm nóng; gà và cá viên chiên, xúc xích và bánh mì kẹp thịt; khoai tây chiên.21 Bảng 
sau đây có thể giúp nhanh chóng phân biệt thực phẩm siêu chế biến với thực phẩm chế biến tối thiểu và thực phẩm 
đã qua chế biến.21, 22

Bước tiếp theo là chuyển thực phẩm siêu chế biến trong chế độ ăn uống sang thực phẩm tự nhiên và thực phẩm chế 
biến tối thiểu nhiều hơn, đồng thời tìm các đồ ăn có chứa ít chất béo bão hòa, đường, muối (natri) và chất phụ gia.

Thực phẩm chế biến tối thiểu Thực phẩm đã qua chế biến Thực phẩm siêu chế biến

Bảng 04 | Nguồn: NHS, 202025 và Ophardt & Rodriguez, 201326

Táo tươi, đông lạnh hoặc sấy khô 
(không bổ sung nguyên liệu)

Nước ép táo có đường Bánh táo

Cà rốt tươi, đông lạnh hoặc sấy khô 
(không bổ sung nguyên liệu)

Nước ép cà rốt có đường Bánh cà rốt

Bắp ngô Ngô đóng hộp ngâm nước muối Bim bim ngô

Khoai tây luộc (không bổ sung 
nguyên liệu)

Khoai tây nướng có thêm muối 
và/hoặc dầu mỡ

Khoai tây chiên giòn

Lúa mì và bột mì Bánh mì mới nướng Bánh mì đóng gói công nghiệp

Gà phi lê Gà hun khói Gà viên chiên
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B2. Chất dinh dưỡng cần lưu ý

Chất béo trong khẩu phần ăn

Chất béo trong khẩu phần ăn cung cấp năng lượng, điều tiết các quá trình của cơ thể và tham gia vào cấu trúc tế bào 
và cơ thể. Ngoài ra, chất béo rất quan trọng đối với việc hấp thụ các vitamin tan trong chất béo như vitamin A, D, K
và E.



Tuy nhiên, không phải chất béo nào cũng tốt cho cơ thể. Hãy cố gắng giảm lượng chất béo bão hòa và tránh chất béo
chuyển hóa vì chúng có thể gây ra bệnh tim mạch vành.23 Chất béo chuyển hóa được sản xuất đại trà chủ yếu có ở 
các loại dầu hydro hóa, chẳng hạn như bơ thực vật và ghee thực vật*.24

Đường (bổ sung) tự do

Đường là nguyên liệu tạo nên tất cả các chất bột đường. Để biết thêm thông tin về tinh bột, xem Phụ lục A. Đường là 
nguồn cung cấp năng lượng chính cho cơ thể và giúp mọi người năng động suốt cả ngày. Ngoài ra, đường là chất vô 
cùng quan trọng với hoạt động của não bộ và giúp tăng cường sự tập trung.28 Tuy nhiên, tiêu thụ quá nhiều đường tự
do khiến cho cơ thể thừa năng lượng mà không cung cấp bất kỳ chất dinh dưỡng nào khác, có thể dẫn đến tình trạng
thừa cân và béo phì. Đường thường được bổ sung vào các sản phẩm thực phẩm dưới dạng chất bảo quản và/hoặc 
chất điều vị.

Loại Hình dạng Ví dụ

Bảng 05 | Nguồn: NHS, 202025 và Ophardt & Rodriguez, 201326

Chất béo bão hòa Dạng rắn ở nhiệt độ phòng Bơ, kem, pho mát, dầu dừa và kem dừa, 
dầu cọ và thịt mỡ

Dầu và chất béo không bão hòa, 
có nguồn gốc thực vật

Dạng lỏng ở nhiệt độ phòng Dầu hạt cải, đậu phộng, ô liu, mè, hạt 
lanh và hướng dương

Ví dụ về thực phẩm bổ sung nhiều đường tự do

Bảng 06 | Nguồn: EUFIC. (n.d.). Đường29

Nước trái cây có đường Mứt và mứt cam Thanh và ngũ cốc ăn sáng

Nước sốt Nước ngọt có ga Đồ tráng miệng, kẹo và các đồ ăn ngọt khác

Do đó, đừng ăn quá nhiều đường và hãy thay thế các sản phẩm bổ sung đường bằng các thực phẩm có chứa đường 
tự nhiên để tăng mức năng lượng của bạn. Các sản phẩm có chứa đường tự nhiên thường cung cấp cho cơ thể các 
chất xơ quan trọng và các chất dinh dưỡng thiết yếu, chẳng hạn như vitamin và khoáng chất.

Các nguồn chất béo không bão hòa khác là các loại hạt, quả bơ, đậu nành và cá béo.27 Đối với một chế độ ăn uống 
lành mạnh, chỉ nên sử dụng một lượng nhỏ chất béo không bão hòa: chỉ cần tối đa một muỗng canh dầu ăn/chất béo
không bão hòa là đủ để chuẩn bị bữa ăn của bạn.5 Nếu có thể, hãy sử dụng các loại dầu tăng cường vi chất để tăng 
lượng chất dinh dưỡng và khắc phục tình trạng thiếu hụt vi chất dinh dưỡng đặc thù.

* Chú thích của người dịch: Ghee là một loại bơ chứa nhiều chất béo hơn so với bơ thông thường và ở dạng rắn.
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Muối

Muối bao gồm các khoáng chất natri và clorua. Natri giúp vận chuyển glucose và các chất dinh dưỡng khác qua màng
tế bào.27 Tuy nhiên, tiêu thụ quá nhiều natri (muối) có thể gây ra huyết áp cao, làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim và đột
quỵ.32 Muối thường được sử dụng trong các sản phẩm thực phẩm dưới dạng chất bảo quản và/hoặc chất điều vị.

Ví dụ về thực phẩm chứa nhiều muối

Bảng 08 | Nguồn: NHS Muối: Sự thật32

Phô mai Quả ô liu Dưa muối Nước sốt

Cá ướp muối Thịt xông khói Thịt lợn muối xông khói, 
giăm bông và xúc xích

Khoai tây chiên giòn

Bữa ăn chế biến sẵn Cá xông khói Dưa muối Nước sốt

Ghi nhãn thực phẩm

Đọc nhãn của một sản phẩm thực phẩm có thể giúp chúng ta biết thêm về hàm lượng chất béo, đường và muối. Ghi 
nhãn thực phẩm có thể giúp nhân viên của bạn xác định xem một sản phẩm thực phẩm có nhiều hay ít chất béo, 
đường và muối.

Chất dinh dưỡng cần 
lưu ý

Hàm lượng cao 
(trên 100 g)

Hàm lượng thấp 
(trên 100 g)

Nguồn

Bảng 09

* Lượng muối trong một sản phẩm thực phẩm gấp 2,5 lần lượng natri.32

Chất béo


Chất béo bão hòa


Đường


Muối*


Natri

> 17,5 g


> 5,0 g


> 22,5 g


> 1,5 g


> 0,6 g

< 3,0 g


< 1,5 g


< 5,0 g


< 0,3 g


< 0,1 g

NHS, 2020


NHS, 2020


NHS, 2018b


NHS, 2021


NHS, 2021

Nhiều người tiêu thụ quá nhiều muối, vì muối có trong nhiều loại thực phẩm chúng ta ăn hàng ngày.33 Vì vậy, hãy cố 
gắng hạn chế thực phẩm bổ sung muối và hạn chế thêm muối vào bữa ăn của bạn. Thay vào đó, hãy sử dụng các loại 
thảo mộc và gia vị để tăng hương vị cho món ăn. Trong trường hợp bạn cần thêm muối vào bữa ăn của mình, chỉ sử 
dụng muối tăng cường vi chất và cho một lượng nhỏ thôi.

Ví dụ về thực phẩm giàu đường tự nhiên

Bảng 07 | Nguồn: EUFIC. (nd). Đường29

Trái cây Rau củ Đậu đỗ Sữa và bơ Hạt ngũ cốc

WHO khuyến cáo lượng đường tự do nạp vào cơ thể nên ở mức dưới 10% tổng năng lượng nạp vào.30 Tương ứng
khoảng 12 thìa cà phê (200 kcal) đường tự do cho một người trưởng thành.31
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Khi mua thực phẩm đóng
hộp (ví dụ: trái cây, rau, 
đậu, cá), hãy cố gắng chọn 
thực phẩm được bảo quản 
trong 100% nước (hoặc 
nước ép trái cây) hoặc 
chọn các loại có hàm lượng 
natri thấp. Thông tin này 
có thể được tìm thấy trên 
nhãn của sản phẩm.34

Nếu thức ăn đang nấu có vẻ 
hơi đặc, hãy thêm một chút 
nước nóng thay vì dầu.1

Lọc hết mỡ ở rìa miếng thịt 
của bạn để hạn chế lượng chất 
béo bão hòa nạp vào cơ thể.

Khi mua các sản phẩm
đóng gói được quảng
cáo rầm rộ, hãy tự kiểm 
tra thông tin dinh dưỡng
trên nhãn sản phẩm.20

Làm nóng chảo trước khi 
đồ dầu vào. Điều này 
khiến cho dầu nóng 
nhanh hơn và trải đều 
hơn, do đó cần ít dầu 
hơn.1

Sử dụng các phương 
pháp nấu ăn như luộc, 
hấp, nướng và bỏ lò
thay vì chiên ngập dầu 
để giảm lượng chất béo 
tiêu thụ.

Khi mua muối, hãy cố gắng 
mua muối tăng cường vi 
chất nếu có. Thông thường, 
thực phẩm tăng cường vi 
chất có thể nhận biết bằng 
logo của chương trình tăng 
cường vi chất quốc gia trên 
bao bì sản phẩm. Do đó, hãy 
kiểm tra xem ở nước bạn 
người ta sử dụng logo nào.

Không đặt muối, đường 
hoặc nước sốt (được sản
xuất sẵn) trên bàn trong
bữa ăn hoặc bạn có thể 
tự làm thêm nước sốt 
(cho ít muối, đường và 
chất béo).

Xây dựng thông điệp của bạn

Dưới đây là một số thông điệp bạn có thể đưa vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình để khuyến khích nhân 
viên lựa chọn thực phẩm lành mạnh hơn. Dựa trên những thông điệp này, bạn có thể sử dụng sách hướng dẫn để xây
dựng thông điệp cốt lõi và các động cơ thúc đẩy thay đổi hành vi.

B3. Đồ uống có đường

Khuyến nghị dinh dưỡng

Uống nhiều nước lọc hoặc chọn đồ uống không đường như trà thay vì đồ uống có đường.

Đồ uống có đường là gì và tại sao phải thay thế chúng bằng nước?

Tiêu thụ nhiều đồ uống có đường có thể khiến cho cơ thể thừa năng lượng mà không cung cấp bất kỳ chất dinh 
dưỡng nào khác hoặc tạo ra cảm giác hài lòng. Điều này có nghĩa là, lượng đồ uống có đường mà bạn tiêu thụ có thể 
nhiều calo tương đương như bữa chính hoặc bữa phụ, nhưng không mang lại cảm giác hài lòng tương đương, từ đó 
có thể dẫn đến việc tiêu thụ quá nhiều đường.

Lượng calo thiếu cân đối do đồ uống có đường cung cấp có thể gây ra thừa cân và béo phì, làm tăng nguy cơ mắc các 
bệnh không lây nhiễm như viêm khớp, bệnh gút, tiểu đường tuýp 2, bệnh tim và một số loại ung thư.


Giảm tiêu thụ đồ uống có đường và lý tưởng là uống nhiều nước sạch và an toàn có thể giúp tăng cân chậm hơn hoặc
thậm chí có thể giúp giảm cân.36, 37 


Uống nhiều nước trong suốt cả ngày là điều quan trọng để cơ thể có đủ nước. Xem Phụ lục D để nắm được tổng quan
về vai trò của các chất dinh dưỡng chủ yếu trong cơ thể, từ đó biết thêm về vai trò của nước trong cơ thể chúng ta.

Ví dụ về đồ uống có đường

Bảng 10 | Nguồn: HSPH. Đồ uống có đường. Nguồn Dinh Dưỡng35

Soda như coca 
hoặc nước chanh

Nước trái cây có đường 
(đóng sẵn), trà đá và cà phê

Thức uống dạng 
bột có đường

Nước tăng lực
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Hàng ngày, lượng nước trong cơ thể liên tục mất đi thông qua bài tiết mồ hôi, tiểu tiện, đại tiện và hít thở. Không 
uống đủ nước có thể dẫn đến mất nước, từ đó làm giảm năng suất lao động.

Dấu hiệu mất nước27, 36, 38, 39

Bảng 11

Huyết áp thấp Yếu ớt Mệt mỏi

Chóng mặt Lẫn lộn Giảm sự tỉnh táo

Nước tiểu đậm màu

Lượng nước khuyến nghị hàng ngày

Uống ít nhất tám cốc nước (hai lít) trong suốt cả ngày. Khi trời nóng hoặc hoạt động thể chất cường độ cao, cơ thể 
bạn cần nhiều nước hơn do lượng nước mất qua mồ hôi tăng lên.39



Hãy uống nước trong lúc nghỉ giải lao và trong bữa ăn.



Nếu muốn uống thứ gì khác, bạn có thể chọn cà phê không đường, trà hoặc trà thảo mộc. Tuy nhiên, một người 
trưởng thành chỉ nên uống tối đa bốn cốc trà và cà phê một ngày.41, 42, 43

*Việc tiêu thụ trà và cà phê nên được giới hạn ở bốn cốc mỗi ngày vì nó có thể làm giảm sự hấp thụ các nguồn sắt từ thực vật (sắt không haem) 
trong cơ thể. Do đó, không nên uống trong bữa ăn. Tốt nhất là uống trà hoặc cà phê ít nhất một giờ trước hoặc sau bữa ăn. Một số hướng dẫn 
quốc gia khuyên rằng phụ nữ mang thai và trẻ em không nên uống cà phê.27

Hiển nhiên là không phải ai cũng tiếp cận được với nguồn nước sạch. Nếu 
nước không đảm bảo an toàn, hãy đun sôi từ một đến ba phút để tiêu 
diệt mầm bệnh, chẳng hạn như vi-rút và vi khuẩn. Sau khi đun sôi nước, 
trước tiên hãy để nguội rồi bảo quản trong bình chứa sạch và đậy kín.40

Đun sôi, để nguội và trữ đủ nước để 
đáp ứng lượng nước khuyến nghị hàng
ngày của bạn (và của gia đình bạn) để 
tránh phải chờ đợi khi khát nước.

Xây dựng thông điệp của bạn

Dưới đây là một số thông điệp bạn có thể đưa vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình để khuyến khích nhân
viên uống nhiều nước sạch và chọn các loại đồ uống từ nước thay vì đồ uống có đường. Dựa trên những thông điệp
này, bạn có thể sử dụng sách hướng dẫn để xây dựng thông điệp cốt lõi và các động cơ thúc đẩy thay đổi hành vi.

Bạn có biết?

Khoảng 50-70% cơ thể là nước, và việc cung cấp đủ nước là điều quan trọng để cơ thể hoạt động bình thường. Uống 
đủ nước đã được chứng minh là giúp cải thiện sức khỏe thể chất và tinh thần cũng như năng suất làm việc.27, 36, 39



SỨC KHỎE PHỤ NỮ

CPhụ lục



cho người lao động
liên minh dinh dưỡng Phụ lục Giáo dục dinh dưỡng 47

Phụ lục C

Sức khỏe phụ nữ
Nếu quá trình đánh giá theo cuốn sách này chỉ ra rằng bạn nên đặc biệt tập trung hỗ trợ phụ nữ thì thông tin ở đây
sẽ giúp bạn hiểu một số thuật ngữ. Lưu ý rằng thông tin này là dành cho phần đông mọi người. Nó không thể thay 
thế cho lời khuyên về chế độ ăn uống của chuyên gia dinh dưỡng cho từng cá nhân.



Trong suốt quãng thời gian làm việc cho đến khi về hưu, phụ nữ có những nhu cầu và thách thức về dinh dưỡng đặc
thù mà nếu được quan tâm nhiều hơn thì sẽ rất tốt cho họ. Ví dụ, phụ nữ trong kỳ kinh nguyệt cần nhiều sắt hơn và
có nguy cơ thiếu máu do thiếu sắt cao hơn. Phụ nữ mang thai hoặc đang cho con bú cũng có nhu cầu dinh dưỡng
cao hơn. Phụ lục này đề cập đến những thách thức cụ thể mà phụ nữ gặp phải và nó phù hợp với tất cả các nhà 
tuyển dụng.

C1. Nhu cầu sắt và thiếu máu do thiếu sắt

Khuyến nghị dinh dưỡng cho lao động nữ

Tăng cường tiêu thụ thực phẩm giàu sắt.

Làm thế nào để bổ sung sắt trong chế độ ăn uống?

Sắt có thể được lấy từ nhiều nguồn.46

Nói chung, cơ thể có thể hấp thụ chất sắt có nguồn gốc động vật tốt hơn so với nguồn gốc thực vật. Có thể cải thiện
hấp thu sắt không haem bằng cách kết hợp cùng với vitamin C. Trái cây họ cam quýt hoặc rau lá xanh đậm là những ví
dụ về thực phẩm chứa nhiều vitamin C. Ngược lại, canxi có thể làm hạn chế hấp thu sắt. Do đó, không nên dùng các
sản phẩm giàu canxi (ví dụ như sữa) trong cùng một bữa ăn với các sản phẩm giàu sắt.46

Sắt gốc động vật (sắt haem)

Các thực phẩm giàu sắt bao gồm 
thịt đỏ, nội tạng, một số loại cá 
béo, cá khô nhỏ, lòng đỏ trứng.

Sắt gốc thực vật (sắt không haem)

Các thực phẩm giàu sắt bao gồm đậu và ngũ cốc nguyên 
cám, quả hạch và hạt, trái cây sấy khô, rau lá xanh đậm, 
thực phẩm tăng cường chất sắt, ví dụ như bột.

Tại sao việc tăng lượng sắt lại quan trọng đối với phụ nữ?

Sắt là nguyên liệu cần thiết để tạo ra các tế bào hồng cầu vận chuyển oxy trong cơ thể. Ngoài ra, sắt rất quan trọng
đối với sự tăng trưởng và phát triển cũng như giúp duy trì năng lượng cho con người. Phụ nữ trong độ tuổi sinh sản
có nhu cầu sắt cao hơn và nguy cơ thiếu sắt cao hơn do mất máu trong thời kỳ kinh nguyệt. Thiếu sắt là một trong ba 
rối loạn thiếu dinh dưỡng phổ biến nhất trên thế giới.44 Những người không tiêu thụ đủ sắt có nguy cơ bị thiếu máu
do thiếu sắt. Thiếu máu dẫn đến hậu quả nghiêm trọng, ví dụ như khả năng hoạt động thể chất kém hơn (mệt mỏi,
thiếu tập trung), kém phát triển trí não và suy giảm hệ thống miễn dịch.45
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Kích thước khẩu phần

Nói chung, phụ nữ có nhu cầu về sắt cao hơn - nhưng họ có xu hướng ăn ít calo hơn nam giới. Điều này khiến phụ nữ 
gặp nhiều khó khăn hơn trong việc đáp ứng nhu cầu sắt của mình. Nhu cầu về sắt đối với nam giới và nữ giới ở các 
giai đoạn khác nhau của cuộc đời được thể hiện trong bảng dưới đây.46, 47

Giai đoạn Lượng sắt khuyến nghị hàng ngày

Bảng 12

Nam giới trưởng thành (> 18 tuổi)


Nữ vị thành niên (14-17 tuổi)


Phụ nữ trưởng thành (> 18 tuổi)


Phụ nữ thời kỳ mãn kinh

11,0 mg


15,0 mg


16,0 mg


11,0 mg

Cố gắng tiêu thụ thực phẩm hoặc đồ uống 
giàu vitamin C (chẳng hạn như trái cây họ 
cam quýt, nước ép trái cây không đường, rau 
xanh đậm, hoặc salad) kết hợp với thực phẩm 
giàu sắt có nguồn gốc từ thực vật (ví dụ: đậu 
đỗ) để cơ thể hấp thụ chất sắt tốt hơn.

Để tối đa hóa sự hấp thụ sắt trong 
cơ thể, bạn cũng có thể thử dừng 
một lúc sau khi ăn thực phẩm giàu 
sắt sau đó mới ăn thực phẩm giàu 
canxi (chẳng hạn như sữa, phô mai 
hoặc các thực phẩm từ sữa khác).

Nếu có thể, hãy cố gắng 
mua các sản phẩm tăng 
cường chất sắt như dầu 
hoặc bột.

Xây dựng thông điệp của bạn

Dưới đây là một số thông điệp bạn có thể đưa vào chiến dịch giáo dục dinh dưỡng của mình để khuyến khích lao động
nữ tăng cường tiêu thụ thực phẩm giàu sắt. Dựa trên những thông điệp này, bạn có thể sử dụng sách hướng dẫn để
xây dựng thông điệp cốt lõi và các động cơ thúc đẩy thay đổi hành vi.

C2. Phụ nữ mang thai và cho con bú

Khuyến nghị dinh dưỡng cho lao động nữ

Tăng cường tiêu thụ thực phẩm giàu dinh dưỡng chưa qua chế biến trong khi mang thai và cho con bú, để đáp ứng
nhu cầu dinh dưỡng của cơ thể và của con bạn. Cho trẻ bú mẹ hoàn toàn đến sáu tháng tuổi và tiếp tục bú mẹ tới hai
tuổi kết hợp với ăn bổ sung đầy đủ dinh dưỡng.

Tại sao nuôi con bằng sữa mẹ lại quan trọng đối với lao động nữ?

Nuôi con bằng sữa mẹ là can thiệp y tế công cộng dự phòng hiệu quả nhất cho sự sống còn của trẻ và có khả năng 
ngăn ngừa 13% tổng số ca tử vong ở trẻ dưới 5 tuổi ở các nước đang phát triển.57 Bên cạnh tầm quan trọng đối với 
trẻ sơ sinh, việc cho con bú cũng rất quan trọng đối với sức khỏe bà mẹ:

1. Nuôi con bằng sữa mẹ thúc đẩy sự gắn kết mẹ con và sự phát triển tâm lý xã hội.

2. Cho con bú sớm giúp tử cung co bóp và đẩy nhau thai ra ngoài, đồng thời giảm chảy máu sau sinh.

3. Nuôi con bằng sữa mẹ làm chậm kinh nguyệt trở lại, giúp khôi phục lượng sắt dự trữ và kéo dài khoảng cách giữa
các lần sinh một cách tự nhiên.

4. Phụ nữ cho con bú có tỷ lệ ung thư vú và buồng trứng tiền mãn kinh thấp hơn.48
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Nhu cầu dinh dưỡng của phụ nữ có thai và cho con bú

Phụ nữ mang thai và cho con bú có một số nhu cầu dinh dưỡng cao hơn để đảm bảo cho em bé phát triển khỏe
mạnh và cũng giúp cho bản thân bà mẹ có đủ dinh dưỡng. Có thể xem xét một vài nhu cầu này tại nơi làm việc, đối
với cả các chiến dịch cung cấp thực phẩm và giáo dục dinh dưỡng. Ví dụ, phụ nữ mang thai và cho con bú cần ăn 
nhiều calo, protein và uống nhiều nước hơn. Lượng calo bổ sung cần thiết nên được lấy từ các loại thực phẩm giàu 
dinh dưỡng, bao gồm thực phẩm giàu protein, ngũ cốc nguyên cám, rau củ và trái cây.49 Hơn nữa, phụ nữ mang thai 
và đang cho con bú có nhu cầu cao hơn đối với một số chất dinh dưỡng thiết yếu, bao gồm axit folic, vitamin D, sắt, i-
ốt, canxi và axit béo omega-3. Ngược lại, họ nên tránh ăn gan và sử dụng viên bổ sung có vitamin A đã chuyển hóa, vì 
tiêu thụ quá nhiều có thể gây hại cho em bé. Nếu công ty của bạn cung cấp thức ăn cho nhân viên, có thể cân nhắc 
điều này khi lên thực đơn.



Để giúp phụ nữ mang thai và đang cho con bú đáp ứng các nhu cầu chất dinh dưỡng này, bảng dưới đây (cũng như 
các phần trước của phụ lục này) bao gồm một số khuyến nghị và gợi ý một số thực phẩm giàu dinh dưỡng:

Chất dinh dưỡng Khuyến nghị và nguồn thực phẩm giàu dinh dưỡng

Bảng 13

Năng lượng Ăn nhiều loại thực phẩm giàu dinh dưỡng, bao gồm các nguồn protein từ thực 
vật và động vật, ngũ cốc nguyên cám, rau củ và trái cây.

Axít folic Ngũ cốc nguyên cám, đậu đỗ, rau lá xanh đậm, thực phẩm tăng cường vi chất. 
Viên uống bổ sung có thể cần thiết.

Sắt Ngũ cốc nguyên cám, đậu đỗ, rau lá xanh đậm, quả hạch và hạt, thịt đỏ, trứng, 
cá khô nhỏ, thực phẩm tăng cường vi chất. Viên uống bổ sung có thể cần thiết.

Vitamin D, I-ốt Cá và hải sản, sữa, thực phẩm tăng cường vi chất. Viên uống bổ sung có thể cần 
thiết. Không nên ăn quá hai khẩu phần cá béo mỗi tuần và tránh cá nhám, cá 
kiếm và cá marlin vì chúng có hàm lượng độc tố cao.58, 60

Canxi Sữa, rau lá xanh đậm, hạt, cá khô nhỏ, thực phẩm tăng cường vi chất. Viên uống 
bổ sung có thể cần thiết.

Vitamin A Tránh ăn gan, không ăn cá béo nhiều hơn hai lần một tuần và tránh sử dụng viên 
bổ sung vitamin A.58, 60

Axit béo Omega-3 (EPA/
DHA)

Ăn hai khẩu phần cá béo mỗi tuần (không hơn).58, 60 Viên uống bổ sung có thể 
cần thiết.

Đồ uống Uống nhiều nước – uống trong giờ nghỉ giải lao, trong bữa ăn và luôn có cốc 
nước bên cạnh khi bạn chuẩn bị cho con bú59

Cà phê hoặc trà Tối đa một tách cà phê hoặc 2-4 tách trà mỗi ngày60

Đồ uống có cồn Tránh uống rượu vì dù chỉ một lượng nhỏ cũng có thể gây hại cho em bé.60
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Alive & Thrive: Hãy để trẻ được bú mẹ hoàn toàn trong sáu tháng đầu


Alive & Thrive:  Nuôi con bằng sữa mẹ và ăn bổ sung cho trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ: Những điểm chính cần nhớ


Alive & Thrive:  Sức khỏe và dinh dưỡng trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ

Xây dựng thông điệp của bạn

Nuôi con bằng sữa mẹ rất quan trọng đối với sức khỏe bà mẹ cũng như sức khỏe và sự phát triển của trẻ. WHO đặc
biệt khuyến cáo nuôi con bằng sữa mẹ hoàn toàn trong sáu tháng đầu sau khi sinh và tiếp tục cho con bú đến hai tuổi
kết hợp với ăn bổ sung đầy đủ. Việc cho con bú không phải lúc nào cũng dễ dàng và có thể mất một chút thời gian 
cũng như cần tập làm quen. Do đó, cần tạo được môi trường hỗ trợ tích cực cho phụ nữ nuôi con bằng sữa mẹ tại nhà
và tại nơi làm việc. Nên bắt đầu cho con bú ngay sau khi sinh, trong vòng một giờ đầu tiên. Để có nguồn sữa dồi dào, 
các bà mẹ nên thường xuyên vắt sữa hoặc cho trẻ bú. Tham khảo ý kiến của nữ hộ sinh, y tá hoặc chuyên gia nuôi con
bằng sữa mẹ để được trợ giúp bắt đầu cho con bú hoặc nếu bạn gặp vấn đề khi cho con bú.27, 39, 50 Những tài liệu sau 
đây có thể giúp lực lượng lao động của bạn bắt đầu và đảm bảo việc tiếp tục cho con bú.

Bạn có biết?

Mỗi đô la Mỹ đầu tư cho một bà mẹ cho con bú sẽ tạo ra 35 đô la Mỹ lợi nhuận kinh tế. Ngoài ra, chi phí chăm sóc 
sức khỏe của người sử dụng lao động có thể giảm đi khi tỷ lệ nuôi con bằng sữa mẹ tăng lên. Do đó, điều quan trọng 
là doanh nghiệp của bạn phải có một hệ thống hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ tốt cho lực lượng lao động nữ. Hãy xem 
cuốn sách hướng dẫn Hỗ trợ Nuôi con bằng Sữa mẹ để tìm hiểu hướng dẫn thực tiễn giúp doanh nghiệp có thể hỗ trợ
nuôi con bằng sữa mẹ cho các bà mẹ đang đi làm.51

https://www.aliveandthrive.org/resources/fan-breastfeeding-promotion-english-and-vietnamese/
https://www.aliveandthrive.org/en/resources/breastfeeding-and-complementary-feeding-for-infant-and-young-child-key-points-to-remember
https://www.aliveandthrive.org/en/resources/infant-and-young-child-health-and-nutrition


VAI TRÒ CỦA CÁC CHẤT DINH DƯỠNG CHỦ YẾU

TRONG CƠ THỂ

DPhụ lục
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Phụ lục D

Vai trò của các chất dinh dưỡng chủ yếu 
trong cơ thể
D1. Chất dinh dưỡng

Chất bột đường

Chức năng chính của chất bột đường là cung cấp 
năng lượng cần thiết cho cơ thể để sống, tư duy, làm 
việc và hoạt động.



Chất xơ

Chất xơ rất quan trọng đối với sức khỏe tiêu hóa, sức 
khỏe tim mạch và giúp duy trì cân nặng bình thường.



Chất đạm

Protein cần thiết cho sự tăng trưởng và phục hồi của 
cơ thể. Protein được tạo thành từ các axit amin. Cơ 
thể không tự tổng hợp được các axit amin thiết yếu 
mà cần được bổ sung qua chế độ ăn uống. Cơ thể có 
thể tự tổng hợp các axit amin không thiết yếu khác.

Natri

Natri là một khoáng chất quan trọng giúp điều hòa huyết 
áp. Cùng với kali, nó chịu trách nhiệm giúp cơ và dây thần 
kinh hoạt động bình thường.



Nước

Nước có nhiều chức năng trong cơ thể:

- Vận chuyển oxy đến các tế bào của cơ thể

- Vận chuyển chất dinh dưỡng đến các tế bào của cơ thể

- Loại bỏ các chất cặn bã ra khỏi cơ thể

- Điều hòa nhiệt độ cơ thể

- Hỗ trợ tiêu hóa

- Ổn định huyết áp

- Duy trì cân bằng natri

- Bảo vệ các cơ quan và mô

D2. Vi chất dinh dưỡng1, 52, 53, 54, 55, 56

Vitamin A

Vitamin A cần thiết cho việc duy trì thị lực và tăng 
trưởng của cơ thể.



Folate

Folate rất cần thiết trong thai kỳ.



Vitamin B12

Vitamin B12 cần thiết cho hoạt động bình thường 
của não bộ và hệ thần kinh.



Vitamin C

Vitamin C giúp cơ thể sản xuất năng lượng, giữ cho 
não bộ và hệ thần kinh hoạt động hiệu quả, đồng 
thời đóng vai trò quan trọng trong việc hấp thụ sắt.



Vitamin D

Vitamin D kết hợp với canxi và phốt pho giúp xương, 
cơ và răng chắc khỏe.



Vitamin E

Vitamin E giúp tăng cường miễn dịch và chống oxy 
hóa.



Canxi

Canxi cần thiết để duy trì xương và răng chắc khỏe 
cũng như tốt cho hoạt động co cơ.

Choline

Choline cần thiết cho sức khỏe não bộ.



Sắt

Sắt cần thiết cho việc tạo năng lượng và giúp cơ thể tăng 
trưởng và phát triển bình thường. Nó cũng cần thiết để 
tạo ra các tế bào hồng cầu giúp vận chuyển oxy trong cơ 
thể.



I-ốt

I-ốt cần thiết cho nhiều quá trình của cơ thể bao gồm tăng
trưởng, trao đổi chất và cho sự phát triển não bộ của em 
bé trong thời kỳ mang thai và những năm đầu đời.



Chất béo omega-3

Chất béo omega-3 rất tốt cho sức khỏe của tim và não bộ.



Kali

Kali rất cần thiết để duy trì cân bằng dịch cơ thể và huyết 
áp bình thường. Khoáng chất này giúp hấp thu các chất 
dinh dưỡng khác và tiêu hóa thức ăn trong cơ thể, đồng 
thời hỗ trợ chức năng thần kinh và cơ bắp.



Kẽm

Kẽm cần thiết cho sự phát triển của tế bào.
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