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“ TRUGNG THCS NGOC HA

<
DINH DUGNG HOP Ly

Lira tudi THCS (11-15 tuéi) la giai doan co thé phat trién nhanh

vé chiéu cao, can nang, thé chat va tam ly. Vi vay, dinh dudng hop ly,

an udng lanh manh, an toan thuc pham va tang cudng hoat dong thé luc
c6 y nghia quan trong déi vGi su phéat trién toan dién cta cac em.
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THES NODC Hi

AN DU BUA, DA DANG, CAN DO
CAC NHOM THUC PHAM
j + Nhém chat bét dudng

(com, banh mi, khoai, ngé, ngil céc...).
+ Nhém chat dam

(thit, ca, tring, tdm, cua, sifa, dau...).
+ Nhom chét béo

(ddu thuc vat, cc loai hat...)
+ Nhém rau, ci, qua

(vitamin, chat khoang, chat xg).

% Andadang thuc phém,

TANG CUGNG RAU XANH, TRAI CAY
( VA UONG DU NUGC

+ An rau trong cac bira an,
b sung tréi cay tuoi hdng ngay.
v Udng nudc déu din,
nhat 1a khi van dong hoac trdi ndng. '
+ Uu tién uéng nudc loc; ‘
han ché nudc ngot ¢d ga, tra sifa
va nudc tang luc.

&' Rau xanh, trdi cay 2

khau phén phi hop, khdng bo bila  +# Nhém thuc pham gidu canxi 3 lé& nquén séng
va khong an kiéng thiéu khoa hoc. (siia, sa chua, pho mai, ca nhd, dau pmj ﬁ:fthé’nkzde mgnh! 5‘ |
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9 HAN CHE THUC PHAM KHONG CO LOI o AN UGNG KHOA HOC TAI TRUONG
( ’
: ' Han ché dd chién ran, thic &n nhanh, / g | v An ding bifa, da dang mon,

v Giam banh keo, kem, nuéc ngot. ding lfh-'iu phén. %

« Tranh thuc pham ché bién san, v Gill trat ty, vé sinh trong gid n.
nhiéu mugi, chat béo khang ¢6 loi. v R tay béng xa phéng.

+ Khéng ty v sir dung thyc pham chic ndng v Sir dung nudc udng hop vé sinh.
hoac thudc hé trg tang chidu cao, ting co, v Thyc hién fheo‘huq?g dan clia
giam can khi chua dugc tu van chuyén mén. ) gido vién va nhan vién phu trach

i "~ ban tra.
o Chon thutc phém an toan, An uéng an todn - V& sinh sach sé
|

néi khéng vdi thuc phdm khéng ré nguon goc! J L

Song khée méi ngay! 5

r

6 BAO DAM AN TOAN VE SINH THUC PHAM

' Lua chon thuc phdm an toan,
' Ria tay, giif vé sinh ca nhan.

o TANG CUGNG HOAT PONG THE LUC

+ An chin, udng an toan.
' Baoquén thuc pham ding cich,

Van dong thé uc it nhét 60 phut méi ngay

OEEEE
SINH HOAT LANH MANH .

Ngu dui 8 - 10 giés mdi dém.
Sap xép thési gian hoc tap, nghi ngoi.

v
' Gilr vé sinh mi truiing dn udng. v v
vdi cuting dd tir vira dén manh. « Han ché dién thoai, mdy tinh
« Két hop cac hoat dgng aerobic va bai tap trudc khi ngu.
tang cudng co, xudng it nhat 3 ngay/tuan. ' Gil¥ tinh thén tich cyc.
' Lua chon mén thé thao phi hgp nhu di bé, « Khong sir dung thudc 1, rugu, bia,
Thuc pham an toan - Phong ngifa ngd déc chay bo, dap xe, bai 1§i, cau long, bong da... va cac chdt gay hai cho stc khoe.
) cprimicicsimisyoinga | K08 g o, i s et
= dudng 4n udng. P I TN la nén tdng cila stic khée
| ¢ Vén dong hém nay - Khoe manh ngay mai! _ va hanh phtic!
[ HOC SINH | NHA TRUONG ¥ Ciing nhau
" Chil ding tim hidu, o Quan tam dén biia dn ' Ting cuing truyén thong. , - th; hé tré
clla con. vi 3 *

" Thuc hinh &n udng lanh manh.
o Gilf v sinh ¢4 nhén.
" Tich cyc vin ding.

' Tao didu kién vin déng,
' Phéi hgp vdi nha truing. |

), ¥ Td chic hogt ddng thé chit.
. o Gidm sat an todn thyc pham
va chét lugng biia dn.

AN UGNG LANH MANH - VAN DONG TICH CUC - SGNG VUI KHOE - HOC TAP TOT! E—

&J"J}i phic! ¥




