
Neáu quyù vò khoâng aên ít nhaát laø hai mieáng traùi caây vaø naêm 
khaåu phaàn rau moãi ngaøy, thì ñaây laø luùc ñeå khôœi söï. Maëc 
duø khoâng coù moät thöïc phaåm rieâng naøo ‘maàu nhieäm’ ñeå 
ngaên ngöøa hoaëc chöõa khoœi beänh ung thö, caùc nhaø khoa 
hoïc bieát raèng traùi caây vaø rau coù moät soá taùc duïng baœo veä 
ñeå choáng laïi beänh naøy vaø caùc beänh khaùc. Hoï cuõng bieát 
raèng nhöõng ngöôøi aên ít rau vaø traùi caây deã maéc beänh ung 
thö hôn nhöõng ngöôøi aên nhieàu nhöõng thöù vöøa keå. Maëc 
duø coù moät soá ngöôøi töôœng raèng duøng theâm thuoác vi-ta-
min (sinh toá) vaø chaát khoaùng cuõng dem laïi cho hoï lôïi ích 
töông töï, ñieàu naøy khoâng ñuùng söï thaät. Traùi caây vaø rau 
khoâng nhöõng chæ chöùa sinh toá vaø chaát khoaùng, maø coøn 
chöùa nhieàu chaát khaùc quan troïng cho söùc khoœe vaø caùc 
chaát ñoù khoâng theå tìm thaáy trong thuoác vieân. 

Nöôùc UÙc coù saün nhieàu loaïi rau vaø traùi caây do ñoù quyù vò deã 
daøng ñöa nhieàu thöù vaøo thöùc aên cuœa gia ñình. Sau ñaây laø 
moät vaøi ñeà nghò. 

THEÂM TRAÙI CAÂY VAØO BÖÕA AÊN SAÙNG
Chuoái, traùi kiwi, daâu hoaëc traùi caây khoâ coù theå ñöôïc troän 
theâm vaøo nguõ coác aên saùng (cereal). Neáu quyù vò ñang voäi? 
Moät böõa ñieåm taâm nhanh coù theå laø moät mieáng traùi caây aên 
vôùi baùnh mì, baùnh mì nöôùng hoaëc côm - hoaëc laø nöôùc traùi 
caây xay (smoothies/milkshake), goàm traùi caây meàm xay 
chung vôùi söõa töôi vaø da-ua.

HAÕY THÖŒ CAÙC MOÙN MÔÙI
Ngöôøi ta thöôøng deã theo thoùi quen, mua cuøng moät thöù 
rau vaø naáu cuøng moät caùch. Nhöng haõy thöœ caùc thöù rau 
mình chöa aên bao giôø - hoaëc aên loaïi rau quaœ quen thuoäc, 
nhöng naáu theo caùch môùi. Thöœ duøng moät chuùt traùi bô 
nghieàn ñeå pheát baùnh mì thay vì duøng bô hoaëc margarine 
– traùi bô chöùa ít chaát beùo hôn vaø coù nhieàu chaát boå döôõng 
hôn, muøi vò ngon hôn. Chuùng ta ñeàu quen aên caø roát baøo 
sôïi, nhöng coù bao giôø quyù vò thöœ baøo caùc rau quaœ khaùc 
nhö bí taây (zucchini), cuœ caœi ñöôøng (beetroot) hoaëc baép 
caœi ñoœ vaø theâm caùc thöù naøy vaøo moùn rau troän hoaëc baùnh 
mì keïp, hoaëc thöœ cuœ caœi ñöôøng hoaëc khoai lang nöôùng loø 
ñeå nguyeân voœ? 

CHO THEÂM RAU ÑAÄU VAØO MOÙN XAØ LAÙCH, XUÙP, XAØO, 
HAÀM HOAËC CAØ-RI
Nhieàu moùn aên caên baœn truyeàn thoáng thöôøng duøng nhieàu 
rau vôùi chuùt thòt, gaø vòt hoaëc caù – ñaây laø thoùi quen toát neân 
giöõ. Neân nhôù raèng, moùn aên caøng coù nhieàu maøu saéc caøng 
coù lôïi cho söùc khoœe. Maøu saéc töôi saùng trong caùc loaïi 
thöïc phaåm thieân nhieân nhö caø chua, ôùt taây (capsicums), 
caø roát, khoai lang vaø rau xanh coù nghóa laø chuùng chöùa 
chaát choáng oâ-xyùt hoùa (antioxidants) – laø nhöõng chaát thöïc 
phaåm nhaèm giuùp ngaên ngöøa beänh taät. Thöïc phaåm coù 
maøu saéc caøng ñaäm caøng coù lôïi cho söùc khoœe.

Neân aên nhieàu rau vaø traùi caây

VIETNAMESE



Muoán bieát theâm chi tieát
Muoán bieát theâm chi tieát veà aên uoáng laønh maïnh vaø caùc sinh hoaït theå duïc cho quyù vò vaø gia ñình, haõy lieân laïc: 
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TAÄP CHO CON CAÙI DUØNG TRAÙI CAÂY LAØM MOÙN  
AÊN VAËT
Seõ deã daøng hôn neáu quyù vò taäp cho con mình quen duøng 
traùi caây laøm moùn aên vaët ngay töø khi chuùng coøn nhoœ, thay 
vì aên caùc thöù ñoùng goùi saün. Ñaây laø thoùi quen toát seõ giuùp 
caùc em taêng tröôœng khoœe maïnh. Haõy duøng thöœ nhieàu loaïi 
traùi caây khaùc nhau ñeå caùc em khoœi chaùn vì phaœi aên hoaøi 
cuøng moät thöù. Ñeå coù moùn traùng mieäng, haõy laøm moùn traùi 
caây troän (fruit salad) vôùi nhieàu loaïi traùi caây khaùc nhau 
- caøng keát hôïp nhieàu maøu saéc caøng toát. Khi thôøi tieát aám 
aùp, traùi caây nhö nho hoaëc chuoái ñaõ loät voœ ñem ñoâng laïnh 
aên raát ngon.

HAÕY ÑEÅ CHO CON CAÙI GIUÙP CHUAÅN BÒ TRAÙI CAÂY VAØ 
RAU ÑAÄU
Ñaây laø caùch ñeå taäp cho caùc em öa thích caùc thöùc aên naøy 
– vaø laø böôùc ñaàu ñeå hoïc naáu aên.

CHIA SEŒ MOÄT MIEÁNG TRAÙI CAÂY
Nhöõng em mieãn cöôõng trong vieäc aên caœ quaœ taùo laïi thöôøng 
khi vui veœ aên moät mieáng khi quyù vò caét chia cho chuùng. 
Ñaây cuõng laø phöông phaùp höõu hieäu nhaèm giuùp quyù oâng 
aên theâm traùi caây - caùc cuoäc nghieân cöùu veà thoùi quen aên 
uoáng cho thaáy raèng nhieàu vò nam giôùi coù theå thích aên traùi 
caây hôn neáu ñaõ ñöôïc caét saün.

Neáu quyù vò nghó raèng khoâng coù thì giôø aên uoáng cho ñuùng 
caùch, haõy nhôù raèng traùi caây vaø rau ñaäu coù theå laø moät trong 
nhöõng thöùc aên tieän lôïi nhaát. Traùi caây nhö chuoái, taùo, leâ 
hoaëc quít deã mang theo maø khoœi  caàn chuaån bò, vaø quyù vò 
coù theå naáu haàu heát caùc thöù rau ñaäu chæ trong vaøi phuùt neáu 
haáp, xaøo hoaëc naáu trong loø vi-ba.

 Neân aên nhieàu rau vaø traùi caây (tieáp theo) 

Neáu caàn ñöôïc giuùp ñôõ ñeå ñieän thoaïi baèng tieáng Anh, haõy goïi ñeán Dòch vuï Thoâng Phieân dòch  
(Translating and Interpreting Service - TIS) qua soá 131 450.  

Quyù vò coù theå xem theâm nhieàu thoâng tin veà söùc khoœe qua tieáng Vieät treân maïng Lieân laïc  
Ña vaên hoùa cuœa chuùng toâi: www.mhcs.health.nsw.gov.au 

Caùc soá ñieän thoaïi ñöôïc chính xaùc vaøo thôøi ñieåm in aán nhöng khoâng ñöôïc caäp nhaät lieân tuïc. Quyù vò coù theå caàn kieåm laïi soá 
ñieän thoaïi trong nieân giaùm ñieän thoaïi 

NSW Multicultural Health Communication Service 
• Maïng thoâng tin: www.mhcs.health.nsw.gov.au • Email: mhcs@sesiahs.health.nsw.gov.au • Ñieän thoaïi: (02) 9816 0347

Neân aên nhieàu rau ñaäu vaø traùi caây: www.mhcs.health.nsw.gov.au/mhcs/topics/Nutrition.html


