
Li11el,Vo� 
BOn nguyen tac hu'Ong dan cf an gian 
cf e nuoi con khoe manh 
Co van ve dinh duong dung muc va v�n d9ng than the c6 the kh6 hieu va doi khi qua n�ng ne. 5-2-

1-0 thu 99n du ki�n nay thanh ban nguyen tac huong dan dO'n gian. Sau day la m9t so huong dan de

giup quy viva con quy vi ap dvng cac nguyen tac huong dan 5-2-1-0:

Thtr011g thuc -
NAM lo�i rau qua 
tr« len m6i ngay 
■ Trong hau het m9i truong

hqp chi nen ch9n cac loc;1i

rau qua de an v�t. Tranh

an v�t nhung m6n c6

nhieu duong, mo va muoi.

■ Thu bat dau bua toi bang

sa lat ho�c rau song.

■ Oe san m◊t ro trai cay cho tre de lay an v�t.

■ Tre em kh6e mc;1nh hdn khi an voi gia rnnh - cung an

toi voi nhau.

■ Cho cac con an thu cac loc;1i thuc an moi nhung hay

nho, c6 the phai cho thu nhieu Ian truoc khi tre thfch

an thuc an c6 mui vj moi.

■ Oe ca gia rnnh cung g6p tay chuan bj va nau nuong

voi nhau.

Tatmay-
chi dll'Q'C n�6i trrrrrc 
man anh toi da la 
HAI ti�ng m6i ngay 
■ Tat TV, tro chdi video, may

di�n toan va cac khf c1,1 di�n

tu khac va cung chdi cac tro

chdi gia rnnh, ra ngoai troi

va sinh hoc;1t.

■ Hue1ng th1,1 thoi gian gia dlnh quay quan vui ve voi

nhau trong cac bua an: tat TV, va chu y Ian nhau.

■ Oe san cac tro chdi nhu ban co, sach vc:1 va cau do de

thay theTV.

■ Treo thoi kh6a bieu di bdi, tru<;>t bang va the d1,1c

tren tu lc;1nh de de theo doi nhanh ch6ng.

■ Xep d�t gio"ngoai troi" moi ngay. Desan m◊t tui

thiet bj chdi dua va the thao de dem ra ngoai.
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Choi tich cue -

it nhftt m6i ngity 
M(>T giir 
■ Tre em can cu' a(>ng va �-

choi aua cang nhieu
cang tot, hay cung cap
cho va th1 gio de hang �
hai choi aua.

■ Ch<;>n nhung buoi gia a1nh di choi vui aua nhu tn.JQt
bang ho�c choi trong cong vien.

■ D�y tre nhung mon the thao co ban nhu nem (li�ng,
quang), ch�y nhay.

■ Lam guong va song m(>t cu(>c song nhieu v�n a(>ng CC1
the. Tre c6 cha m� v�n a(>ng than the nhieu cCmg de ti! 
m1nh v�n a(>ng hon. 

■ Bao tre lam cong vi�c trong nha nhu ru'a xe, dat ch6 di
choi ho�c hut b1,1i.

■ Di b(> den truong, ra ti�m, ho�c ra cong vien bat cu khi
nao c6 the auqc.

Cac Ngu6n Tai Nguyen Trq Giup Khac 

■ Muon biet them cac ngu6n tai nguyen trq
giup cho tre em khoe m�nh, hay den:
www.1ive521O.ca/resources

■ Hay den website cua Healthy Families (Gia
Dinh Khoe M�nh) de xem tin tuc sue khoe ve
thai nghen, tre so sinh, tre ch�p chung va tre
truoc tuoi di h9c:
www.healthyfamiliesbc.ca/parenting

Chon lua lanh 
manh� 

. " 

KHONG co llll'O'C 
ng9t pha dll'irng 
■ Hap th1,1 nhi�t luqng

(calories) tu cac lo�i thl,l'c
pham lanh m�nh va uong
nuoc la.

■ Tranh cac lo�i thuc uong pha al.tong nhu nuoc ng9t c6
ga va nuoc trai cay pha them ng9t. Cac lo�i thuc uong
nay khong c6 gia trj dinh duong va chua day nhi�t
luqng.

■ Cho tre uong nuoc la trong ngay. Them vai lat chanh
ho�c dua leo de nuoc c6 vj tuoi mat. 

■ Sua tron la thuc uong lanh m�nh thay cho thuc uong
c6 al.tong. Hay xem huong dan thl,l'c pham cua Canada
de biet moi ngay tre can bao nhieu sua va nhung chat
thay the sua.

■ C6 the thinh thoang cho uong nuoc trai cay nguyen
chat khong pha them al.tong. Nho chi cho uong m(>t ly
nho nuoc trai cay (125 ml)

■ Bo vao h(>p thuc an trua ho�c tui the thao cua tre m(>t
chai nuoc la c6 the pha day l�i nhieu Ian.

■ Tre em khong nen uong cac lo�i thuc uong c6 chat
caffeine, thuc uong nang luqng va the thao.

M(,t c(,ng dong khoe mc;mh cho tre em la c(,ng dong ndi ma 

chc;m llfa lanh m9nh la chc;m llfa de dang! Live 5-2-7-0 cung vai ccic 

c(,ng dong BC, dang no life t90 dljng m(,t ttJOng lai cho tre em 

an u6ng lanh m9nh va VQn d(,ng co the thtJang xuyen, trong 

m(,t moi trtJang c(,ng dong khoe m9nh. 

Four Simple Guidelines for Raising Healthy Children [Vietnamese] 
Catalogue # 264786 (March 2020)
To order: patienteduc.fraserhealth.ca


