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Bon nguyén tac huéng dan don gian
dé nudi con khée manh

N

C6 van vé dinh dudng ding muc va van dong than thé cé thé khé hiéu va déi khi qua nang né. 5-2-
1-0 thu gon dir kién nay thanh bén nguyén tac huéng dan don gian. Sau day la mét s6 huéng dan dé
gilip quy vi va con quy vi ap dung cac nguyén tac hudng dan 5-2-1-0:

Thwong thire -
NAM loai rau qua
tré 1€én moi ngay

B Trong hau hét moi trudng
hop chi nén chon cac loai
rau qua dé an vat. Tranh
an vat nhitng mén cé
nhiéu dudng, m& va mudi. ..

B Thir bat dau bta toi bang
sa lat hodc rau song.

B DEsdn mét ré trai cay cho tré dé Idy an vat.

B Tré em khde manh hon khi an véi gia dinh — cing én
t&i v6i nhau.

B Cho cac con an thif cac loai thiic an méi nhung hay
nhé, c6 thé phai cho thir nhiéu lan trugc khi tré thich
an thdc an cé mui vi méi.

B Dé ca gia dinh cung gép tay chudn biva ndu nuéng
vé6i nhau.
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Tit may —

chi dwgc ngi“)i truéc
man anh toi da la
HALI tiéng moi ngay

Four Simple Guidelines for Raising Healthy Children [Vietnamese]

Tat TV, tro choi video, may
dién todn va cac khi cu dién
tlr khac va cung choi cac tro
chai gia dinh, ra ngoai troi
va sinh hoat.

Hudng thu thai gian gia dinh quay quan vui vé véi
nhau trong cac bira an: tat TV, va cha y lan nhau.

PE sdn cac tro chai nhu ban cg, sach vé va cau dé dé
thay thé TV.

Treo thdi khéa biéu di baoi, truot bang va thé duc
trén ta lanh dé dé theo déi nhanh chéng.

Xé&p dat gid “ngoai trai” moi ngay. D& sdn mot tai
thiét bi choi dua va thé thao dé dem ra ngoai.
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it nhat moi ngay
MOT gio

hoi tich cuc —

Tré em can cr ddng va
chai dlia cang nhiéu
cang t6t, hay cung cap
chd va thi gi dé hang \&°
héi choi dua.

Chon nhirng budi gia dinh di chai vui dua nhu trugt
bang hodc chai trong cdng vién.

Day tré nhiing mén thé thao co ban nhu ném (liéng,
quang), chay nhay.

Lam guong va séng mot cudc séng nhiéu van déng co
thé. Tré c6 cha me van dong than thé nhiéu ciing dé ty
minh van déng hon.

Bao tré lam coéng viéc trong nha nhu rira xe, dat cho di
choi hoac hat bui.

Di bd dén trudng, ra tiém, hodc ra cdng vién bat cir khi
nao c6 thé dugc.
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Cac Nguon Tai Nguyén Tro Gitup Khac
B Mudn biét thém cac nguén tai nguyén trg
giup cho tré em khée manh, hay dén:
www.live5210.ca/resources
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Chon lya lanh

manh —

KHONG c6 nuéc

ngot pha duwong

B Hap thu nhiét lugng
(calories) tU cac loai thuc
pham lanh manh va uéng
nudc la.

B Tranh cac loai thirc u6ng pha dudng nhu nudc ngot c6
ga va nudc trai cay pha thém ngot. Cac loai thitic uéng
nay khong c6 gia tri dinh dudng va chia day nhiét
lugng.

B Cho tré uéng nudc la trong ngay. Thém vai lat chanh
hodc dua leo dé nudc cé vi tuci mat.

B S{fa tron la thirc uéng lanh manh thay cho thiic uéng
c6 dudng. Hay xem huéng dan thuc phdm clia Canada
dé biét mdi ngay tré can bao nhiéu sifa va nhiing chat
thay thé stra.

B C6 thé thinh thodng cho udng nudc trai cdy nguyén
chat khong pha thém dudng. Nhé chi cho uéng mét ly
nhé nudc trdi cay (125 ml)

B B4 vao hop thuc an trua hodc ti thé thao cla tré mot
chai nudc 1a c6 thé pha day lai nhiéu lan.

B Tré em khong nén udng céc loai thiic uéng cé chat
caffeine, thiic udng nang lugng va thé thao.

M6t céng déng khée manh cho tré em la céng déng noi ma

chon lua lanh manh la chon lua dé dang! Live 5-2-1-0 cting véi cdc
¢éng déng BC, dang né luc tao dung mét tuong lai cho tré em

dn uéng lanh manh va van déng co thé thuding xuyén, trong

m@t moi trudng cong déng khée manh.
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