THONGTIN 1

THUC PHAM LANH MANH CHO NGUG1 LGN MANH KHOE

«  Anthtc an lanh manh c6 nghia la an cac loai thiic an khac nhau méi ngay, bao gém cac
loai ngl c8c, trai cay va rau cai, stfa va cac san pham cua sla, va thit, hai san hay cac thu
dau.

An thic an lanh manh con c6 nghia la khéng an nhiéu ma, dudng va mudi.

«  Cacloai ngli coc nhu gao nau, banh mi, nudi bot mi, va cac loai cereal bang Ida mach 1a
nhiing nguén thuc pham co6 chat sé quan trong.

- Diéu quan trong la an nhiéu trdi cy va rau cai, it nhat nam lan mot ngay. Khi tréi cay va
rau cai tuoi khdng co san, hay chon trai cay va rau cai déng lanh hay déng hop.

- Hay gi6i han dung cac thuc pham &n lién hay bién ché bai vi nhiing thuc phdm nay c6
nhiéu ma& va muéi.

« An thuc pham lanh manh sé giup ban va gia dinh ban luén manh khoé, cuéng trang
ciing nhu hang say trong lam viéc, hoc hanh va vui choi.




THONGTIN 2

SUA ME CHO TRE SO SANH MANH KHOE

. Sla me la thuc phdm t6t nhat cho tré so sanh.

Nén chi cho tré bu sita me théi trong bon thang dau va tiép tuc cho bu sita me cho dén
khi tré it nhat 1a dugc mot tudi.

Tap cho tré sag sanh dung thiic an dac khi tré & khoang gitia bén va sau thang tudi.
« Hay cho tré dung thic an mdi trong vai ngay lién tiép trudc khi bat dau thiic an mdi.
- Pulng cho tré vira bu vira nga dé tranh sau rang.

« Tré bu sita me it binh hon tré em bu binh.




THONGTIN 3

THUC PHAM LANH MANH CHO TRE EM MANH KHOE

«  Tré em can thuc pham lanh manh nhu ngugi I6n nhung chi la cac loai thich hgp cho Ita
tudi ctia chung.

«  Cho tré em an cac loai thiic dn khac nhau méi ngay, bao gém céc loai ngli coc, trai cay va
rau cai, stfa va cac san pham cua sa, va thit, hai san hay cac thu dau.

«  Hay gi6i han s6 lugng nudc ngot va d6 ngot cho tré em.

« Hay gidi han s6 lugng thic an c6 md, nhu banh lat chién, banh nuéng, banh ngot, d6
chién xao cho tré em.

«  Tré em can uéng slia dé cho xuong va rang ran chic.

+ An thuc an lanh manh giup tré luén manh khoé va cudng trang, hoc hanh tét hon va
tranh bi béo phi.




THONGTIN 4

LUON HOAT DONG DE LUON KHOE MANH

- M&éingay hoat dong it nhat 30 phut (tré em 1gid).

Hay gia tang hoat déng trong cudc séng clia ban bang di cau thang, dau xe cach xa ctra
tiém va di bo khi c6 dip.

Di bo la phuong cach dé dang va ré dé c6 hoat ddng hang ngay.

- Hay dat k& hoach hoat déng than thé ma ca nha cé thé cung hudng nhu di b, chai &
cong vién, lam vudn va khiéu va.

. Tré em nén vui choi bén ngoai khi cé thé hon la cr & trong nha va xem truyén hinh.

.« BacsiY té khuyén tré em dudi hai tudi khéng nén xem truyén hinh, tré em trén hai tudi
khéng nén xem truyén hinh va trd choi bang hinh c6 pham chét qua hai gid.

«  Khuyén khich cac hoat ddng than thé trong nha nhu chai cac loai trd chai hoat dong,
nhdy day hay khiéu vu.

« Hoat ddng gitap ban va gia dinh ban luén khoé manh, c¢6 nhiéu ning luc hon, cdm
thay t6t hon va duy tri trong luong can déi.




THONGTIN 5

GIG AN LA THO1 GIAN CUA GIA DINH

« Sifa soan cac blfa an lanh manh cho gia dinh ban va cung an véi nhau

- Dung gid an cla gia dinh dé tim hiéu sinh hoat cua tré trong ngay va chia xé van hoa va
cac gia tri tinh than véi ching.

- Khong dé tré em xem truyén hinh hay chai trd choi bang hinh trong gi& an.
Gia dinh dn chung gitp gia dinh luén lién két manh mé.
« Cactré em thuong an chung véi gia dinh thi manh khoé va hoc giéi hon.

« Cactré em thudng an chung véi gia dinh ctia chung thi luén gan bé véi gia dinh.




THONGTIN 6

LUON GI0 TRONG LUGNG CAN DOI

« Ban an qua nhiéu la khi ban an nhiéu thic an hon co thé ban can.

- Khi ban an nhiéu qua va khéong tap thé duc day di, trong lugng ca thé clia ban da tang
qua nhiéu.

«  Lubn gilrtrong lugng can doi rat quan trong dé ban luén manh khoé.

Cac budc ban can lam dé duy tri trong lugng ctia ban. D6 la
-Gidi han tthuc pham c6 nhiéu mé va dudng
-Gidm phan an
-Ngung an khi ban no
-Tang hoat dong

« Giltvitng trong lugng can d6i gidm cac nguy co nhu sau:
-Cac binh vé khép
-Cao huyét ap
-Tiéu duéng
-Binh tim
-Mét s6 binh ung thu




THONGTIN 7

VE SINH TOT CHO THUC PHAM TOT

Luon rlia tay sach bang xa phong trudc khi ban ndu én hay dung bua.
« Rua trai cay va rau cai v&i nudc trudc khi an chiang.
. Gilrthit va hai sdn chua nau cach xa cac thuc phadm khac.
Cat gilt cac san pham cua sla bo, thit va hai san trong ta lanh.
+  Sau khi ndu thiic an, hay rita sach quay nha bép, thét bang xa phong va nuéc.
- Pung dé thuc an da ndu & ngoai trén quay lau hon hai gio.
Cat gilr thdc an con du bang hdp chia bit kin trong ta lanh hay tu dong lanh.

« Vésinh t8t trong viéc ndu an gitp gia dinh ban tranh khéi binh vi an nham thuc
pham da bi hu.

 Giii thuc pham dung cach giup gia dinh ban tranh khéi binh vi an nham thuc pham
da bi hu.

\.




THONGTIN 8

MUA SAM THONG MINH

«  Dutinh btra &n ctia ban va 1ap danh sach thuc pham trudc khi mua.
«  Mua sém sau khi ban da an, khong phai khi ban dang doi.
Doc nhan hiéu va chon thuc phdm cé it m&, dudng va mudi.
«  Sttdung phiéu gidm gia khi mua cac thuc pham ban can.
.« Mua cac mén dang dugc gidm gia ma ban c6 thé dung.
So sanh nhan hiéu va mua hiéu gia thap nhat dé tiét kiém tién.
«  Né&u trdi cay va rau cai tuci mac qua, hay mua loai déng lanh hay déng hép.

«  Chi mua cdc mén trén danh sach cta ban, cdc mon can thiét cho viéc ndu bla an theo du
tinh cta ban.

« Dutinh trudc khi mua sam sé gitip ban tiét kiém thoi gian va tién bac.

+ Biétré vé clia hang thuc pham ban c6 thé tiét kiém tién bac va mua thuc pham lanh
manh cho ban va gia dinh ban.
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SUY DINH DUGNG CO HAI NHU THE NAO
CHO CON QUY VI?

Suy dinh duéng lam anh hudng dén sy phat
trién cta co thé va ndo cua duta tré. Nhiing tré
em nao bi suy dinh duéng sé gap kho khan véi
viéc hoc & trudng. Cac em thuong dé bi bénh
hon béi vi suy dinh dudng lam co thé bi giam
b6t kha nang dé chong lai nhiém trung.

Suy dinh dudng xay ra khi co thé khong nhan
dugc dt nhiing thuc phdm can thiét dé tang
trudng va giti cho khde manh. Diéu nay xay rala
khi mdt nguoi khong an da thuc an hodc khong
dn nhiing loai thic an nao d6 quan trong cho
stic khoe va sy tang trudng. Mot s6 ngudi cling
c6 thé bi suy dinh dudng béi vi ho bi bénh va
nhiing mam bénh khong cho ho dugc lay chat
dinh dudng tii nhiing thuc phdm ma ho an.

NHUNG Al CO NGUY CO BI SUY

DINH DUGNG?

Tré em bi nguy co nay nhiéu nhat béi vi cac em
can rat nhiéu thic dn khac nhau d€ co thé tang
truong va dugc manh khoe.

CO NHUNG DAU HIEU NAO CHO THAY BI
SUY DINH DUGNG KHONG?

Doi khi, mot dda tré c6 thé nhin thdy binh
thudng va khde manh cho du em bi suy dinh
dudng. D6 la ly do tai sao nén dua cac em di
kham stic khoe tai y vién la diéu quan trong.

SUY DINH DUGNG NOI TRE EM
NHO’NG PIEU CHA ME NEN BIET

Trong nhiing trudng hgp khac nhiing ddu hiéu
c6 thé bao gom nhu:
e Mét moi
Bi tré ngai trong viéc chu tam
Bung cang phong
o Dakho
« Rat 6m yéu va thip so véi lda tudi cia em

QUY VI NEN LAM GI?

« Néu quy vi nghi con quy vi c6 thé bi suy
dinh dudng, hay dén gip bac si hodc van
phong WIC. Ho sé kham stic khoe cho con
quy vi va cho quy vi biét quy vi cin phai
lam gi d€ con quy vi dugc manh mé va khoe
manh. Quy vi nén dem con tré lai kham stic
khoe thém dé€ biét con ctia quy vi dang phat
trién manh mé va khde manh.

« Cho con quy vi d4n nhiéu nhiing thtc an
lanh manh moi ngay ké ca ngi cdc, tréi ciy,
rau qua, stia va nhiing thuc phdm bo siia,
thit, ca va dau.

« Néu quy vi cho con bu siia me, quy vi nén
an day du nhiing thuc phdm lanh manh dé
co thé ctia quy vi co6 thé tao ra du siia cho
con quy vi va cho quy vi c¢6 du sinh luc va
nhiing chét dinh duéng khéac. Quy vi nén
an that nhiéu trai cay, rau qua, ngt cdc, chat
dam va nhiing thuc phdm c6 chat voi thi du
nhu stia.

(Vietnamese)
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