Tré em méap phi ¢6
nguy ¢¢ mic nhitng
van dé vé sic khoe

nhu:

Nén néi véi tré em
vé van dé can ning nhu th& nao?

Cdn Ndng Khoe
Manh va Con Quy Vi

60 phit vui choi
thay vi ngdi xem
TV cé thé gitp
ngin ngita mjt so
van dé vé can

nang.

S6 tré em thira cAn & Hoa
Ky da ting gip doi ké tir
nim 1980. Piéu nay chii
yéu la do théi quen dn
udng khong lanh manh va
van dong khong da. La
cha (me)/ngudi gidm ho,
quy vi ¢6 thé gitp phong
ngira cdc van dé vé can
ning va cai thién tinh
hinh strc khde ctia con

quy Vvi.




A A 7 A .
Mot s6 cdch de gitip tré em

van dong nhiéu hon la gi?

Sau ddy la nhitng loi khuyén
khdc vé dn uéng lanh manh

Mot s6 cdch giip tré em
c6 théi quen dn uong lanh
manh hon la gi?

A A A 2 R [PNG = A
Khong van dong da c6 thé khién tré em ting can.

Ngay nay, nhiéu tré em ngdi xem TV, choi trd
chai video thay vi van dong, va hang ngay van
dong khong di. Tiang din van dong ¢ thé tao ra
st khdc biét I6n. Sau day 12 mot s6 bién phdp ma
quy vi c6 thé 4p dung d€ gitip con quy vi van
dong.
o Danh thi gian d€ vui choi nhiéu it
nhat tir 60 phiit mét ngay.

C4 gia dinh di dao

Cung choi nhdy day

Choai tro tom vat/ném dia nhua

(Frisbee)

Miia theo diéu nhac wa thich

Lam viéc nha va cdc vi€c trong san

(hit but, cao 14, lam vudn)

9 Han ch& xem TV va céc trd
chdi video khong qud mét tiéng
dong hé mot ngay. Khuyén

khich con quy vi doc, choi cac
tro chdi hodc di dao.

Tang cudng van
dong than thé
hoiic dn udng
lanh manh hon
Iudn givp ich!

Cho iin 5 khidu phan trii cAy va rau hang
ngay. (1 khdu phan biing 1/2 téi 1 chén)

Cho iin nhitng thyc phim sau day
thuong xuyén hon...

M ga, c4, tau hii (d2u nanh)
B cic loai thyc phim nuéng,
nudng 10, ludc, hodc hap

M gao, mi

M rau va trdi cay tuci

Khuyé&n khich con quy vi

uong nuée khi khat nude.

Han ché& dung céc loai d6 uéng trai cay,

d6 udng thé thao, va so-da khong qua 1
lon hoic mét ly nhé trong mot ngay.

thuong xuyén hon...
M chip, banh qui, c4dc loai binh nudng,
khoai tay chi€n, banh qui gion

6 Cho :in nhitng thyc phdm sau day it

M kem, sita s6-cO-la, keo, ca-rem (popsicles)

B cic loai thyc phdm chién trong chdo hoic
chién ngdp md

M banh kep xdc xich (hot dog), xic xich
bologna, thit heo mudi x6ng khéi, xtic xich

M bo, bo thuc vat, nudc sot thit

' Cho #n ba bifa in cdn biing mdt ngay va cic
bita nhe theo gidy nhat dinh.

' Cho c4c em #n sang hang ngay, ngay c4 khi quy
vi khong c6 nhiéu thdi gian. Mot s6 loai thuc
phim nén diing bao gdm: Ngii cdc, sita khong
béo, sita chua, trai ciy, hodc banh mi nuéng.

' Quy vi quyét dinh thdi gian va ndi dn va s& cho
in nhitng loai thuc phim nio. P& con quy vi
quyét dinh c6 4n hay khdng va #n bao nhiéu.

' C6 ging dé gia dinh cling in v&i nhau cang
thudng xuyén cang t6t. C6 gdng thu x€&p thdi
gian gitta lich trinh ban ron. Pay c6 thé 1a lic
dé n6i chuyén vé ngay hdm d6 va ciing chia sé.

[ Giit c4c loai thitc dn lanh manh ma con quy
vi thich & ndi dé 14y trong nha. Giit cdc loai
thyc pham “khong lanh manh” & ngoai nha.

1 C6 gidng khong ding d6 in d€ ninh hoic
thudng cho con quy vi.

(] Han ch€ in tai cdc tiém bdn dd dn nhanh mot
1an trong mdt tuan. Thitc in nhanh c6 xu
huéng nhiéu mudi, chit béo, va ca-lo. Tranh
céc bita 4n va dd udng qué nhiéu.

' Khong in trong khi xem TV.

(] Khuyé&n khich con quy vi gitp d& quy vi véi
danh sdch d6 tap héa, di chd va ndu in.

' Kiém tra v6i trudng hoc hoic trung tAm giit
tré ban ngay ctia con quy vi d€ bdo ddm 13 ho
cung cAp cdc bita dn va bita qua lanh manh.
N&u khong, chuin bi sin bita trwa lanh manh
cho con quy vi.

An qud nhiéu thiec phdm cé nhiéu chdt béo,
khong dn dii luong trdi cdy va rau, va uéng qud
nhiéu sé-da va nudc trdi cdy co thé gdy ra cdc
vdn dé vé can ndng. Vi tré em thuong khong dn
qud nhiéu, quy vi khong can phdi gidi han luong
thitc dn ma cdc em dn. Quy vi chi can cho cdc em
nhitng lyva chon lanh manh!

(] Néu guong t8t biing cach:
B khong td ra qué lo ling vé& van dé cin ning
M inrau va trdi cay
M van dong hang ngay





