18-19 Ontap: Con ngudi va sitc khoé

q 1. Trong qua trinh séng, con ngudi |18y nhimng gi t&r méi trudng va
. thai ra méi trudng nhimng gi ?

2. K& tén cac nhém chat dinh dudng ma cd thé can dudc cung cap
day du va thuong xuyén.

3. K& tén va néu cach phong tranh mét sé bénh do thi€u hoac
thira chat dinh duBng va bénh lay qua dudng tiéu hoa.

4. Nén va khéng nén lam gi dé phong tranh tai nan dudi nuéc ?




Theo di va ghi lai tén thic &n, dé uéng hang ngay cla ban vao
vd theo mau sau :

Nhan xét xem céc bifa an trong tuén c6 slr dung nhiéu loai thirc
an khong. :

- “Ai chon thic &n hop Ii ?"
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Ban hay ghi lai va trang tri bang 10 loi khuyén dinh dudng hgp li
(do B Y t& ban hanh) dé néi véi gia dinh thuc hién.

1. An phéi hop nhiéu loai thirc an va thuong xuyén thay
ddi mon.

2. Cho tré bt me ngay sau khi sinh, bl sira me hoan
toan trong 6 thang ddu. Cho tré &n b6 sung hop liva
tiép tuc cho bl tdi 18 - 24 thang. )
3. An thitc &n giau dam véi t 16 can ddi gira ngudn dam - 27
thuc vat va dong vat. Tang cudng an dau phuvaca. o e
4, SUr dung chat béo & mirc hop i, chd y phdi hap gilta
md, dau thuc vat & ti & can d6i. An thém vimg, lac.
5. S{r dung mudi i-6t, khéng an man.
6. An thirc &n sach va an toan, an nhiéu rau, cli va qua
chin hang ngay.
7.Udng sita ddu nanh. Tang cudng an cac thirc an giau
can-xi nhu sira, cac san pham clia sia, ¢ con....
8. Dung nudc sach dé ché bién thirc an. Udng du nudc
chin hang ngay.
9. Duy tri can nang & “mirc tiéu chuén’.
10. Thuc hién nép sbng lanh manh, nang déng, hoat
dong thé luc déu dan. Khong hat thude 1a. Han ché
uéng bia, rugu, an ngot.




