10 THÓI QUEN ĂN UỐNG LÀNH MẠNH GIÚP TRẺ NGĂN NGỪA THỪA CÂN BÉO PHÌ

“Trẻ em” và “ăn uống đúng phép tắc” dường như khó đi liền với nhau. Dưới đây là những gợi ý từ Nutifood – Sữa Bột Tốt giúp bạn rèn cho con thói quen ăn uống lành mạnh giúp trẻ phát triển khỏe mạnh

Ngoài dinh dưỡng hợp lý, trẻ cần tăng cường vận động thể lực, các hoạt động ngoài trời nhằm cân bằng năng lượng, ngăn ngừa béo phì.
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Nhitng thuc pham tat

Nguyén tac: tao thing béng gidia néng lugng dn vao
va nang lugng tiéu hao

va hoc tap. Cac chat xo trong
1. Han ché thiic &n nhiéu dudng, béo va mudi. ngii cdc ciing tot cho hé thdng
2. Han ché an sau 20 gio. tiéu héa cia tré.
3. Andua 3 biia, khong bd bt ky biia nao. «Rau va trdi cdy cung cap cho
4. Ancham nhai ky. trénang lugng, chatxovala
5. Han ché thuc phdm giau cholesterol nhu nguon vitamin va khoang chat
gan, long dong vat,an nhiéu rau tréi cy tuyétvai gitip cho tré khde
6. Han ché an thic an nhanh: hamburger, ga manh.
ran... - Sifa va sén pham tirsiia,
7.  Stdung can biang gitia dam dong vat va nhusifa chua va pho
dam thuc vat. mat,cungcapcho | /
8. St dung can bang giiia béo dong vt va béo tré protein dé xay R
thyc vat. dung cobdp, cling \
9. Téang cudng hoat dong thé luc va 16i séng véi cdcvitaminva \‘N'g
ning dong (choi thé thao, tap thé duc, lao khoang chét dé gidp
dong). xdy dung xuongva
10. Thuong xuyén theo doi can nang ctia ban rang.

than dé ty diéu chinh.

Gii phap dinh dudng cia chuyén gia




