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%4 ngili coc nguyén
hat hoac thuc
pham tinh bot

¥ hoac 2 dén 3
ounce chat dam
(protein)

Hay sir dung ban tay cta quy vi dé uéc lwong khau phan thuwc pham:

‘@

1 nam tay siét
chat =1 cup

1 phan trai
cay hoac
rau cu
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1 ngon tay cai
=1 ounce
hodc 1 muodng
canh

1 mudng canh
bo dau phong

1 ndm tay day 11ongbantay 1 daungén tay

=1 ounce = 3 ounce cai =1 muong
ca phé
1 nam tay 1 phan thit ! rr;lqugg
day hat nau chin ca phe dau
: thuce vat



Hudng Dan Dung Ban Tay dé Udc Lugng

Khau Phan cta Quy Vi

An thirc an tir tat cd cac nhém thuc pham hang ngay dé c6 mdt ché
dd an udng can bang.

Duéi day 1a vi du mau vé lwgng hip thu hang ngay cua tirng nhom thyc pham
danh cho nguoi 16n.

R R - T‘hl-rf Pharp Ngii Coc hoac
au Khong Chat dam Trai ca Tw Sira hoac Thwe Phim
C6 Tinh Bot (Protein) y Thwc Pham 6 Tinh Bot
Thay Thé Sira :
2 % cup 5 %2 ounce 2 dén 3 cup 3 cup 6 ounce
hang ngay hang ngay hang ngay hang ngay hang ngay
Chon cacloai  An thit dé it Hay chontrai  Chon loai it Mot nira
rau c6 mau béo hoac thit cay tuoi bat béo, khong lwgng ngti
xanh dam, dd nac, thitgia cw khinao cé béo va khong coc cua quy
nhituldnhw  cam (khong thé. duwong. vi nén la ngi
rau chan vit. c6 da), hai san . S coc nguyén
- hoic tritng. bo varua Hay thu sira, hat nhu gao
Hay thu cac - — dung dich stta chua, phd 15t hat didm
loai rau qua Hay thw cac ngam trudc mai hodc cac ma’ch' yén
twoi hodc logiproten — Khiantrdicdy phiénbancé o h'va qua
dong lanh ma €O nguon goc dong hop. nguon goc tw dau (dau va
khéng cho thye vat nhw - - thye vat duwoc 33 14n0)
themmugi. ~ d4w,dauHa  Thémnhitu 57 4p'gay B
Lan, dduling, —mauva loal nanh hoéc Hay thit cac
Thém cacloai cacloaihat, trai cay khac b ’ GEt et @0
rau qua nhiéu  hatgiong hoac nhau. : tinh bot nhw
mau sac deé dau phu (dau Tim kiém céac SB ) e
c6 thém chat  nanh). sén phdm Khoai lang va
dinh dudng. Cdc loqi tILay theé sira . .
protein co bo sung canxi.
nguoén goc
thuwe vat nam
0 cd hai nhom
protein va
thywc phdam c6
tinh bot.

NE&u quy vi ¢6 bat cr thac mac nao vé ndi dung nay, xin goi cho van phong
Dich Vu CalOptima Health & cac sé dién thoai mién phi bén dudi. Chung t6i
c6 nhan vién néi cing ngdn ngir v&i quy vi. Xin vao trang mang clda ching toi
tai www.caloptima.org/healthandwellness hodc quét ma QR dé xem cac video
vé strc khoe. Medi-Cal: 1-888-587-8088 (TTY 711), th(r Hai dén th(r Sau, tur 8 gio
sang dén 5:30 chiéu. OneCare (HMO D-SNP), Chuong trinh Medicare Medi-Cal:
1-877-412-2734 (TTY 711), 24 gid mdt ngay, 7 ngay mot tuan.
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https://www.caloptima.org/healthandwellness
https://www.caloptima.org/en/HealthAndWellness.aspx?utm_source=general-english&utm_medium=qr-code&utm_campaign=general

	Hướng Dẫn Dùng Bàn Tay để Ước Lượng Khẩu Phần của Quý Vị
	Đĩa thức ăn 9-inch của quý vị nên bao gồm:
	Hãy sử dụng bàn tay của quý vị để ước lượng khẩu phần thực phẩm:
	Ăn thức ăn từ tất cả các nhóm thực phẩm hàng ngày để có một chế độ ăn uống cân bằng.


