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Cac nhom chat dinh dwéng J

Dinh Ché do an udng can bang,
dwong lanh manbh.
0 ngwoi

St dung thwc pham an toan J

Bénh lién Thira can béo phi }

quan dén ’
dinh Suy dinh dwdorng thap coi

duong Thiéu mau thiéu sat

[Pha’m doan tinh huéng cé]
nguy co’ dudi nwdrc

Phong -
tranh Viéc nén lam d€ phong tra’mh}
dubi nwéc \duﬁi nwoéc
(Nguyén tac an toan Kkhi bo'i]
_hoac tap boi

1. Chia sé véi ban mot s6 ndi dung theo goi y ¢ sor d6 sau:




 Nhom 1: Dinh dwd'ng ¢ con nguoii.
 Nhom 2: Bénh lién quan dén dinh dwdng.

* Nhém 3: Phong tranh dudi nuéc.




Dinh duwdng & con nguoi.

Ppé dam bao ché do an udng
can bang, lanh manh can an 4du
blra va nén:

; Céc thwc pham,
thire an thuong
dwoc phan chia
theo bdn nhém

chat dinh
dwdng: chat bot

i dwdng, chat
dam, chat béo,

vi-ta-min va
chat khoang.
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Céc chat dinh duéng
gilr vai tro quan trong
dbi v&i moi hoat déng
cta co thé: cung cap
nang lweng cho cac
hoat ddng song, giup

co thé phat trién va 1&n

|én, gilr cho co thé
khoé manh, chong lai
bénh tat.

Phoi hop nhiéu loai thire an.
An rau xanh, qud chin va
udng di nwoc.

S dung hop li thirc an cé
ngudon goc tr dong vat va
thwe vat.

S dung it mudi va dwdng.
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Bénh lién quan dén dinh duéng.

MOt s6 nguyén nhan dan
dén bénh lién quan dén
dinh duwo'ng nhu:

Bénh thira can béo phi
do an thira chat bot
dwong, chat béo, chat
dam va co thé it van
dong;

Bénh suy dinh dudng
thap coi do an thiéu cac
chat dinh duéng; bénh
thiéu mau thiéu sat do
an thiéu thirc an chwa
chat sat.

Pé phong tranh bénh lién

quan dén dinh dwéng can:

-« An 40 bra va da cac
nhom chat dinh dwéng.

« Van doéng co thé it nhat
60 phit moi ngay.

e Theo d&i chiéu cao va
can nang co thé thwong
Xuyeén.

« Gap bac si dé kiém tra
strc khoé néu co thé co
dau hiéu tdng can hodc
giam can qua muc, mét
moi,...

Thwc phdm an toan
cd mot sd dau hiéu
nhu:

e Mau sac tuoi
ngudn goc, xuat
Xx* san pham rd
rang;

e Con trong thoi
han st dung;

e Ché bién, bao
quan hop vé sinh.




Phong tranh dudi nudc

' Dé phong tranh dudi nwdc: Nén Kh6ng nén lam:

lam: * Choi dua gan, di boi

e Hoc boi va boi 0 nhirng noi an . . .
toan, cd phuong tién ciru hd va o ho ao, song, sSuoil,
nguoi [on giam sat; bié’n.

* Thuc hién dung cac quy dinh vé Y oW ,
an toan khi tham gia giao théng * DI qua, |a| gan noil
duong thuy; cé dong nudc Idn,

e Che chan bé chlra nwdc, rao kin , : o ,
ao, khu vuwe ngdp nuéec. CacC NOl1 hgap nUocC.




Chia sé v&i ban két qua van dong nhirng ngwoi trong gia
dinh thwc hién mot so viéc lam dé phong tranh cac bénh:




Pé phong tranh bénh lién quan dén dinh
dwong gia dinh em da:

Ny

+ An di biva va du cdc nhém chdt dinh |
dwong.
+ Vdn déng co thé it nhdt 60 phit moi

\ \/,\/ ngay.

+ Theo doi chiéu cao va cdn ndng co thé
thwong xuyeén.

+ Gdp bdc si dé kiém tra sirc khoé néu co
thé c6 ddu hiéu tdng cdn hodc gidm cdn
qud mirc, mét moi,...
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