
THÁP DINH DƯỠNG  DÀNH CHO NGƯỜI TRƯỞNG THÀNH (FOOD PYRAMID FOR ADULT)
Khuyến cáo mức tiêu thụ thực phẩm trung bình cho 1 người/1ngày (Recommendation an average food consumption per head/day)

VIETNAM Chie�n lược quo� c gia ve�  Dinh dưỡng giai đoạn 2011-2020 và ta�m nhıǹ đe�n năm 2030 1NIN-VN-0

HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC CƯỜNG ĐỘ VỪA TRONG ÍT NHẤT 30 PHÚT MỖI NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC CƯỜNG ĐỘ VỪA TRONG ÍT NHẤT 30 PHÚT MỖI NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC CƯỜNG ĐỘ VỪA TRONG ÍT NHẤT 30 PHÚT MỖI NGÀY



THÁP DINH DƯỠNG  DÀNH CHO PHỤ NỮ CÓ THAI VÀ BÀ MẸ ĐANG CHO CON BÚ (FOOD PYRAMID FOR PREGNANT AND LACTATING WOMEN)
Khuyến cáo mức tiêu thụ thực phẩm trung bình cho 1 người/1ngày (Recommendation an average food consumption per head/day)

2NIN-VN-0VIETNAM Chie�n lược quo� c gia ve�  Dinh dưỡng giai đoạn 2011-2020 và ta�m nhıǹ đe�n năm 2030

HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC CƯỜNG ĐỘ VỪA TRONG ÍT NHẤT 30 PHÚT MỖI NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC CƯỜNG ĐỘ VỪA TRONG ÍT NHẤT 30 PHÚT MỖI NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC CƯỜNG ĐỘ VỪA TRONG ÍT NHẤT 30 PHÚT MỖI NGÀY
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THÁP DINH DƯỠNG  DÀNH CHO TRẺ TỪ 3-5 TUỔI (FOOD PYRAMID FOR CHILDREN 3-5 YEARS OLD)
Khuyến cáo mức tiêu thụ thực phẩm trung bình cho 1 người/1ngày (Recommendation an average food consumption per head/day)
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TĂNG CƯỜNG HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC MỖI NGÀYTĂNG CƯỜNG HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC MỖI NGÀYTĂNG CƯỜNG HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC MỖI NGÀY

Chie�n lược quo� c gia ve�  Dinh dưỡng giai đoạn 2011-2020 và ta�m nhıǹ đe�n năm 2030



MUỐI (ăn hạn chế)
Dưới 4g

ĐƯỜNG, ĐỒ NGỌT( ăn ít)
Dưới 15 gDẦU, MỠ

5-6 đơn vị ăn

THỊT, THỦY  SẢN, TRỨNG VÀ HẠT
GIÀU ĐẠM:
4-6 đơn vị ăn SỮA VÀ CHẾ PHẨM SỮA

4-6 đơn vị ăn

RAU LÁ,
RAU CỦ QUẢ
2-3 đơn vị ăn

TRÁI CÂY, QUẢ CHÍN

1.5-2.5 đơn vị ăn

NGŨ CỐC, KHOAI CỦ
VÀ SẢN PHẨM
CHẾ BIẾN:
8-13 đơn vị ăn

THÁP DINH DƯỠNG DÀNH CHO TRẺ TỪ 6-11 TUỔI (FOOD PYRAMID FOR CHILDREN 6-11 YEARS OLD)
Khuyến cáo mức tiêu thụ thực phẩm trung bình cho 1 người/1ngày (Recommendation an average food consumption per head/day)
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HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀY
UỐNG ĐỦ NƯỚC HẰNG NGÀY

Chie�n lược quo� c gia ve�  Dinh dưỡng giai đoạn 2011-2020 và ta�m nhıǹ đe�n năm 2030

Khoai tây 109g



THÁP DINH DƯỠNG  DÀNH CHO TRẺ TỪ 12-14 TUỔI (FOOD PYRAMID FOR ADOLESCENT  12-14 YEARS OLD)
Khuyến cáo mức tiêu thụ thực phẩm trung bình cho 1 người/1ngày (Recommendation an average food consumption per head/day)
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UỐNG ĐỦ NƯỚC HẰNG NGÀY
HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀY



THÁP DINH DƯỠNG DÀNH CHO TRẺ TỪ 15-19 TUỔI (FOOD PYRAMID FOR ADOLESCENT 15-19 YEARS OLD)
Khuyến cáo mức tiêu thụ thực phẩm trung bình cho 1 người/1ngày (Recommendation an average food consumption per head/day)

6NIN-VN-0VIETNAM National Nutrition Strategy for 2011 – 2020, with a vision toward 2030

HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀYHOẠT ĐỘNG THỂ LỰC 60 PHÚT/NGÀY
UỐNG ĐỦ NƯỚC HẰNG NGÀY
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