Ché& doé an udng lanh manh két hop vaéi van dong thé luc
thusng xuy@n giup tré phat trién toan dién vé thé chdt va tri
tué. Gia dinh va nha trusng can phéi hgp gido duc dinh dudng,
hinh thanh thoéi quen dn uéng khoa hoc tu sém, gdép phdn
phong ngua thua cdn, béo phi va cdc bénh man tinh khéng lay
nguy hiém sau nay.
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CHUONG TRINH MUC TIEU QUOC GIA GIAM NGHEO BEN VUNG
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THUC HIEN CHE PO AN UONG LANH MANH

PE NANG CAO SUC KHOE

Ché dé dn uéng lanh manh két hop vdéi 16i séng
ndng déng va tich cuc la nén tang cua suc khoé!



CHE DO AN UONG LANH MANH LA Gi?

Ché dd &n udng lanh manh Ia ché dé dn cung cdp ddy du ndng
luong va cdc chdt dinh dudng can thiét cho co thé, gitip phong ngua
cdc bénh thiéu va thua dinh dudng. Dé xdy dung ché dd dan lanh
manh, cdn an da dang cdc loai thuc phdm, déng thai han ché su
dung dudng, mudi va chdt béo khéng lanh manh.

LGOI iCH CUA AN UONG LANH MANH

® Giup tré hinh thanh thdi quen &n udng tét tU nho.

® Giup tré phat trién thé chdt, tri tué.

® Co suc dé khdng tét, it mdc bénh.

® Giup kiém sodt can ndng, phong chéng thira cén, béo phi.
® Gidm nguy co mdc bénh khéng lay nhiém khi trudng thanh.
® Cai thién suc khde tam ly, gidm cdng thdng.

TAC HAI CUA CHE DO AN UONG KHONG LANH MANH

® Kho kiém sodt can nding, dé coé nguy co bi thiia can, béo phi

® Suy gidm hé mién dich, dé mdc bénh nhiém trung va cdc van dé
suc khde khdc.

® Tang khd nang mdc cdc bénh khoéng lay khi I6n 1&n nhu: r&i loan
chuyén héa, bénh tim mach, tang huyét dp, ddi thdo dudng...

® Co thé gdy cdc van dé tiéu héa nhu réi loan tiéu hoa,...

NHOUNG LUU Y BE CO CHE DO AN UONG LANH MANH CHO TRE:

® DAdm bdo du va cdn doéi 4 nhom chdat dinh duéng: cung cdp da
dang thuc phdm theo nhu céu khuyén nghi va Thdp dinh dudng
phu hop vai Ita tudi.

® Tang cudng rau xanh va trdi cdy dé cung cdp chdt xo, vitamin va
chdt khodng tét cho suc khoe.

® Uu tién ngl céc nguyén hat.

® S dung thuc phdm tuci sach va lua chon phuong phdp ché bién
lanh manh, uu tién cdc moén ludce, hdp.

e Udng du nudc sach.

NHUNG THUC PHAM TRE NEN HAN CHE:

® Thuc phdm chia nhiéu dudng: nudc ngot, nudc tang luc, bdnh
keo, mut, siro...

® DO dn chién rdn, cdc moén an cé nhiéu ddu ma.

® Thuc phdm nhiéu mudi: dé dn man, thuc phdm ché bién sdn chua
nhiéu muoi.

® D6 An vat khoéng lanh manh: bim bim, xdc xich, cdc loai snack...

® Thuc phdm nhiéu chdt béo khéng lanh manh: kem, bo, cdc loai dd
&n nhanh chia nhiéu chdt béo bdo hoa.
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