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Cô theå cuûa baïn caàn nhöõng suaát aên (hoaëc phaàn thöùc aên) khaùc nhau cho moãi nhoùm thöùc aên. Bieåu ñoà cho moät khaùi nieäm veà moät suaát 
aên troâng nhö theá naøo trong moãi nhoùm.


	 THÖÙC AÊN	 MOÄT SUAÁT AÊN	 TROÂNG NHÖ LAØ

* baèng 1 ounce thòt

Phoûng theo: 
1) Severson, Kim "The Obesity Crisis, Perils of portion distortion: Why Americans don’t know when enough is enough." Baùo San Francisco Chronicle.  7 thaùng Ba, 2004. 
2) Ñeà nghò theo Söï Höôùng Daãn Veà AÊn Kieâng cho Ngöôøi Myõ , 2000.  Boä Noâng Nghieäp Hoa Kyø, Trung Taâm Veà Chính Saùch vaø Xuùc Tieán Taêng Cöôøng Dinh Döôõng, Kim Töï Thaùp Veà Thöïc 

Phaåm, Taäp San Nhaø Cöûa vaø Vöôøn Soá 252, 1996.

SUAÁT AÊN
MOÃI NGAØY

Rau
Thaùi nhoû 

Rau Töôi Coù Laù 
(nhö rau dieáp)

Nöôùc Traùi Caây

Traùi Caây
Nguyeân/mieáng

Töôi

Traùi Caây Khoâ

Meã Coác
Mì, Côm, Baùnh Mì, 
Nguõ Coác AÊn Noùng 
(nhö chaùo luùa maïch 
giaõ)

Nguõ Coác AÊn Laïnh

Thòt/Chaát Ñaïm
Thòt, Gaø hoaëc caù

Ñaäu Huõ

Ñaäu (ñaäu löûa, ñaäu traéng, ñaäu 
taùch ñoâi, ñaäu coù chaám ñen)

Caùc Loaïi Laïc vaø Haït

Tröùng

Saûn Phaåm Töø Söõa (Choïn 
thöù khoâng chaát beùo hoaëc ít chaát beùo)

Söõa

Phoù Maùt

Ya-ua

1/2 cup 

1 cup

1/2 ñeán 3/4 cup

1 traùi trung bình töôi hoaëc 1/2 cup thaùi 
nhoû, traùi caây ñoùng hoäp hoaëc ñoâng laïnh

1/4 cup

1/2 cup  nguõ coác, côm hoaëc mì naáu chín

1 traùi khoai taây trung bình

1 laùt baùnh mì

2 naém tay ñaày chips boû loø hoaëc baùnh 
qui maën gioøn (pretzels)

1 oz., thay ñoåi töø 1/4 cup ñeán  1 1/4 cup 
(coi nhaõn hieäu)

3 oz. (khoâng xöông naáu chín caân töø 4 
oz. thòt soáng)

3 oz.

1/2 cup naáu chín (khoaûng 5 thìa/muoãng 
suùp)

2 thìa suùp bô ñaäu phoïng* hoaëc 1/3 cup 
caùc loaïi laïc

1 tröùng*

1 cup (ly 8 oz.) 

1 oz. 

1 cup

1/2 banh boùng chaøy hoaëc moät muùc kem

1 banh boùng chaøy/quaàn vôït hoaëc 
naém tay ngöôøi lôùn trung bình

1 banh quaàn vôït

1 muùc kem

1 banh chôi goân

1/2 banh boùng chaøy  

Con chuoät maùy vi tính

Ñóa cao su cöùng cho moân khuùc coân caàu 

(Ghi chuù: Ña soá baùnh mì troøn (bagels) baùn ôû 
tieäm töông ñöông vôùi khoaûng 5 laùt baùnh mì neân 
baèng 4-6 suaát aên!!)

Xaáp baøi taây hoaëc cuoán soå vieát chi phieáu

Xaáp baøi taây

1/2 banh boùng chaøy hoaëc naém (tay) nhoû

traùi banh chôi goân

(Giôùi haïn 4 loøng ñoû tröùng moãi tuaàn) 

1 hoäp ñöïng ya-ua nhoû

1 oz. troâng nhö boán suùc saéc ñeå chung 

2 muùc kem

(toång coäng  
6-7 ounces)

THANH THIEÁU NIEÂN

DAØNH CHO THANH THIEÁU NIEÂN

Theá Naøo Laø Moät Suaát AÊn?


