
M T B A TI C CHO GIA ÌNH C A TÔI
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Gia ình M nh kh e c a tôi. . .
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Các lo i Trái cây và Rau qu  a thích

C a tôi:

______:

______:

______:

B n có bi t?
Nh ng ng i l n và tr  em ho t ng nhi u s  c n r t nhi u n ng l ng. Vi c n 5 b a ho c
nhi u h n n a s  b a dùng trái cây và rau qu  t i là m t cách mang l i s  ngon mi ng và y
h p d n  nâng cao m c n ng l ng c a b n! Và ây c ng là cách h p th  ít ch t béo, ít
calori, ít t n th i gian chu n b  c ng nh  mang l i nhi u lo i vitamin và khoáng ch t cho c  th .

3



 V y thì b a n ó s  nh  th  nào?
Táo ho c Cam lo i v a = M t trái banh qu n v t
Bánh k p ho c Bánh qu  = M t a CD nh c
Khoai tây n ng lo i nh  = M t con chu t máy tính
Ph n nh  th t = M t b  bài
Ph n nh  phó mát = Sáu con súc s c
Ng  c c, Mì s i, G o ã n u = N m tay nh

B n có bi t? Có hai vi c ph i làm khi cho tr  n  các b c cha m  c n cung c p nh ng lo i th c
n b  d ng, có l i cho s c kh e cho con h  trong nh ng b a chính và b a n nh  m t cách

u n, tr  em s  quy t nh n nhi u nh  th  nào! Hãy th  dùng nh ng b a n nh  h n v i
nh ng lo i th c n nh  có l i cho s c kh e!
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Ni m vui trong gia ình  Nh ng trò ch i

Ngoài tr i Trong nhà

B n có bi t? Khi a tr   tr c m t màn hình (Ti-vi, trò ch i i n t , máy tính) ít h n hai gi  m i
ngày, b n chúng h u nh  s  ít thèm mu n nh ng th c n có ng, nhi u ch t béo và h u nh  s
s  d ng trí t ng t ng và b n thân chúng  ch i nh ng trò ch i mang tính v n ng nhi u h n.
Nh ng trò ch i trong nhà r t t t bao g m ch i tr n tìm, v t ch ng ng i v t trong hành lang và
b t bong bóng. Nh ng trò ch i ngoài tr i có tính an toàn bao g m nh y dây, ch i lò cò, ch i u i
b t và d t chó i d o.
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Có gì m i?
Và có ai ó ang bu n?
Tôi có th  làm gì?

B n có bi t?
Tr  em nói không  v i nh ng lo i th c n m i trung bình kho ng 10 l n
tr c khi cu i cùng chúng quy t nh n m th ? Và nh ng ng i l n ã
t ng ph i th  nh ng lo i th c n m i gi ng nh  tr  em, c ng có khuynh
h ng ít mu n th  nh ng lo i th c n m i nh  nh ng ng i l n.
Hãy khuy n khích tr  th  nh ng lo i th c n m i nh ng ng ép bu c chúng!
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M t cách nghiêm túc
q Cu c s ng r t b n r n,
q Ph i mua th c n, và
q Th i gian l i ng n ng i

V y bây gi  làm th  nào?
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 Tôi có th  t ng t ng vi c gì  làm v i gia ình c a tôi?
q Hãy ngh  nhi u h n v  vi c dùng các trái cây và rau qu

q Hãy ch i u i b t v i gia ình c a tôi tr c b a n t i

q Hãy cho m i thành viên trong gia ình m t c  h i  ch n l a m t lo i trái cây và rau qu  mà chúng ta s  th  dùng m i tu n

q Hãy i n c a hàng v i gia ình  mua trái cây và rau qu

q Hãy thêm vào m i b a n trái cây ho c rau qu

q Hãy khiêu v  v i gia ình tôi v i nh ng bài hát gi n d

q Hãy dùng các lo i trái cây và rau qu  làm các b a n nh

q Hãy th  dùng các lo i trái cây và rau qu  a thích theo nh ng cách m i

q ___________________________________________________

q ___________________________________________________

B n có bi t?
S  ph i m t ba tu n  c m th y tho i mái

Khi th c hi n nh ng i u này theo nh ng cách m i?
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 B t u nào. . . Nh  th  nào ây?

Màu s c trái cây a thích trong nhà chúng tôi: __________________________________________

Nh ng lo i th c n m i chúng tôi ã th  dùng: ______________________
             ______________________
             ______________________

i u gì gây khó kh n? i u gì c th c hi n t t?

9



Hãy quan tâm n vi c nhà  d n d p phòng!

Hãy làm công vi c tr  nên vui v !

§ Hãy b t nh c lên cùng v i nh p i u
§ Hãy thi ua làm xong công vi c
§ Hãy n u ng m nh kh e, ngon mi ng
§ ________________________
§ ________________________
§ ________________________

B n có bi t? Nh ng a tr  nh  th ng thích làm nh ng gì b n làm. Do ó, hãy  chúng ng lên và ho t
ng b ng cách làm nh ng vi c nh  trong gia ình. a tr  l n h n 3 tu i có th  lau bàn, lau chùi, r a các

trái cây và rau qu , tách u xanh và qu ng b  các th  vào thùng rác. Tr  4 tu i có th  g p qu n áo, giúp
d n chén a, mang các hàng hóa t p ph m i  và b n c ng có th  giúp  chúng tr  nên tích c c ho t

ng.
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~ Nh ng v n  áng quan tâm ~

ü Ba ph n th c n nhanh lo i th t b m l n phó mát,
có th t rán nh  và s a sô-cô-la s  m t kho ng $10.

NH NG

ü Ba ph n th c n g m xúp rau qu , táo, bánh
quy giòn và s a ch  m t kho ng $5.

§ Tr  em thích giúp  ng i khác trong
nhà b p và chúng th t s  r t thích dành
th i gian bên c nh b n!

VÀ

§ Nh ng gia ình cùng n v i nhau s  kh e
m nh h n và nói r ng h  c m th y t t h n
v  chính b n thân h  và nh ng ng i xung
quanh.
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 B t u nào. . .
Nh ng Màu S c C u V ng nào b n ã dùng ngày hôm nay?
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5 thành ph n m i ngày... V i m t trò ch i nh
· 5-7 n mi n phí  bông c i xanh và t m ng tây!
· B i trên thuy n chèo!
· Nh ng n  c i gi n d . . .m t trái cam c t ra thành nhi u mi ng nh  c i toe toét v i
b n

· L  ki n trên m t c ng c n tây có b  u ph ng và nho kho

Nh ng ý t ng tôi có
 vui v , Nh ng b a n gia ình . . .

________________________________________
________________________________________

 ________________________________________
      ________________________________________
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Ho t ng th  d c:
 Tôi có th  quen v i vi c ó?

Tôi s  làm gì bây gi ? Tôi có th  thêm cái gì?

B n có bi t? Hãy th c hi n i u này ch m rãi và tho i mái
trong lúc b n t ng lên n 30 phút m i ngày. S  không còn

au n! Hãy nh  ki m tra v i bác s  c a b n luôn nhé!
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Gia ình tôi
Thích gì nh t
Khi n
Trái cây và Rau qu

Gia ình tôi
C m th y khó kh n nh t

Khi n
Trái cây và Rau qu
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 B t u nào . . . Nh  th  nào ây?

16

Quan i m c a tôi



5 thành ph n m i ngày . . . c!
Còn nh ng lo i th c ph m khác thì sao?

Theo Hình Chóp Cân N ng M nh Kh e B nh vi n Mayo, http://www.mayo.edu/comm/mcr/news_1393.html, USDA ã duy t

B n có bi t?  Su t n và kh u ph n dùng cho Tr  em khác v i nh ng gì ng i l n c n.
        Ví d  nh  tr  em t  2 n 6 tu i c n 2 ph n s a, 2 ph n th t, 3 ph n rau qu , 2 ph n trái cây và 6 ph n h t.
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Có th  n thêm n a
c không?

B n có bi t? Tr  em h u nh  th ng th  dùng nh ng lo i th c
n m i khi c dùng v i nh ng lo i th c n mà chúng ã bi t

và a thích ~
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Ho t ng th  d c  B n s  làm gì?

Nh ng ý
t ng c a tôi
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 Vui ch i th  thao v i gia ình bên ngoài nhà!
B n thích i âu?

 ch  hàng xóm c a chúng ta:

Trong thành ph  c a chúng ta:

T i tr ng h c c a chúng ta:

Các n i khác chúng ta s  i:
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Bi n pháp a thích c a gia ình chúng tôi

21



Thêm m t vài ý t ng cho các gia ình xem xét:
Các trang web  tìm hi u:

http://www.5aday.com/html/kids/kids_home.php
http://www.barrenriverhealth.org/fiveaday/frequentlyaskedquestions.htm
http://www.nutritionexplorations.org/kids/activities-main.asp

Nh ng quy n sách th  vi n c a tôi có th  có:
I Will Never NOT EVER Eat A Tomato - Lauren Child
Jump, Frog, Jump - Robert Kalan
The Ugly Vegetables -  Grace Lin
Barnyard Dance - Sandra Boynton

Nh ng ý t ng c a tôi:
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Các tài li u này c phát tri n
thông qua các qu  h  tr  liên bang t  USDA Basic Food Program

(Ch ng trình Th c ph m c  b n) và bang
Washington s Department of Early Learning (Ban v  H c t p ngay t  ban u).

Basic Food Nutrition and Education Plan (Ch ng trình Dinh d ng
Th c ph m c  b n và Giáo d ) (BFNEP) cho bang Washington

có th  giúp các gia ình có y  s  tr  giúp v  dinh d ng và giáo d c.

 bi t thêm thông tin, vui lòng g i s : 1-877-980-9220
ho c tr c tuy n t i a ch : https://wws2.wa.gov/dshs/onlineapp/introduction_1.asp
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