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Tao diéeu kién dé tré

em dugc khée manh...

That khé ma nghi dugc thém diéu gi khac hon nita ngoai cudc séng ban ron va thai biéu hoc hanh
ctia con em ciing nhu phai ké 1a chdng dé dang gi khi phai lam nga truéc nhitng doi héi dugc an
nhiing bita dn phu va thiic an lién (take-away) khéng lanh manh hoéc thich xem TV hay chai may vi

tinh thay vi hoat dong ngoai trai cia con cai.

Nhiing Iua chon nay ctia cdc em ké thi ciing cé vé an toan va thuan tién thé nhung néu dé buéng
tha, chiing c6 thé c6 hai cho stic khde clia con em quy vi - ngay ltc nay va ca vé lau dai. Du con em
quy vi hién chua bi nang can, tuy nhién‘su mat quan binh vé nang lugng’ do an nhiéu thiic an giau
chat béo, muéi hoac dudng nhung lai it van déng c6 thé dan téi tinh trang du can va map phi.

T6i ¢ thé lam gi?

Phu huynh, céc trusng hoc, cac cau lac bo thé thao, hoi dong thanh phd dia phuong, cac té chic cong
déng va gidi truyén thong, tat ca déu co thé gop phan khuyén khich tré em c6 16i séng lanh manh va
nang dong.

La phu huynh, quy vi chinh 1a ngudi co thé chon lua va thuc hién céac thay déi dé thoi quen an uéng lanh
manh va ndng déng ctia con em cé thé bt dau ngay tu trong gia dinh. Diéu nay co nghia la thay déi
cach suy nght vé do6 an va thiic uéng quy vi mua ti cac clfa tiém, nhimg bra an phu quy vi cho cac em
an nhu thé nao va quy vi cé thé lam gi dé gitip con em nang van dong hon.

Ngoai ra, viec gai y cho tré em tu ¢6 lua chon lanh manh vé thiic an va hoat dong cing cé thé 1a cach

hru hiéu dé tap cho cac em cé thoi quen tét hon. Nhiing goi y cé thé bang |&i hodc viec gi do dé cac em
dé trg nén nang dong hodc ¢é lua chon lanh manh hon vé thic an, vi du nhu mua tréi banh hoac day dé
nhay day lam qua tang hoac chi dé sén nhimng thdc an ba phu lanh manh cho cac em chon chang han.

Xin nh& c6 nhing lua chon lanh manh hon khéng cé nghia 1a quy vi khong thé thudng hodc chiu
chuéng con em minh dugc. Tréi lai, ching tao co hdi dé€ quy vi thao luan vdi cdc em va nghi ra mot s cac
hinh thic tudng thudng vui nhén, nang déng va khong lién quan dén thiic &n, chdng han nhu cudi xe
dap v&i me hodc cha, di ra cong vién gan nha chai hodc di boi hay di s¢ thi hodc thdm H6 Thiy Cung
nuodi ca.

Trong gia dinh
Quy Vi c6 thé néu guong tét vé nép sinh hoat lanh manh cho con em, chédng han nhu don gian chi cén
c6 géng dé gia dinh &n com chung vai nhau cang thudng xuyén cang tét, d€ con em tham gia viéc mua
va ché bién thic an lanh manh va stt dung mét phéan thoi gian quy vi dung dé xem TV hién nay dé ca gia
dinh cung nhau hoat dénag.

tiép theo & mat kia...
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Thao ludn véi con em va dat ra mét sé cac qui dinh
can ban dé:

Gidi han thai gian xem TV hoac choi may vi tinh cta
con em khéng qua hai tiéng mét ngay. Vi du nhu:

e Néu con em quy vi muén xem mot chuong trinh TV

nao do, quy vi nén dé cho cac em xem nhung tat TV
ngay khi hét chuong trinh.

Ngoai viéc lam bai tdp & nha bang may vi tinh, quy vi
c6 thé an dinh thai han doi véi viéc truy cap mang
internet va tro choi (game) trén may vi tihh va sap
x€p cho cac em lam nhing viéc nay vao budi téi khi
cac em khong thé hoat ddng ngoai trdi.

e Ding dé cho con em c6 TV hodc méy vi tinh trong
phong ngu. Thay vao dé, quy vi hdy ddt nhing thu
nay & nai st dung chung cuia gia dinh dé quy vi dé
gidm sat cadc em hon.

Khuyén khich con em hoat déng tir sau muoi phat
tr& 1én méi ngay. Vi du nhu:

* Tao co hoi dé con em hoat dong sau gid hoc qua cac
hoat dong chai dua hodc choi mét moén thé thao c6
giam sat. Thao luan vai con em vé nhing gi cadc em
thich lam.

e Danh thdi gio dé ca gia dinh cung nhau hoat déng -
di bo vai con em ra cong vién gan nha, cing cdc em
cudi xe dap hodc dan cho di bo.

Khuyén khich ché d6 an uéng quan binh bao gom

trai cay va rau qua, cac bla an chinh va phu lanh

manh va uéng that nhiéu nudc thay vi nuéc ngot,
nudc trdi cay hoac nudc xiré pha.

* Dit ra nhing gidi han vé thic dn bla phu nhiéu chat
béo, dac biét la loai chat béo bdo hoa, mudi hoac
ducong va chi cho cac em thinh thodng dugc dn
nhimng thi nay, thay vi hang ngay.

* & nha Itc ndo cling cé s&n nudc udng thay vi
nuéc ngot.

e Ban luan vaéi con céi va dét ra nhiing gidi han vé s6 lan
va loai thuic an mua & tiém (take-away) ma quy vj sé

cho phép cac em an trong mot thai gian nhat dinh.

Cung con em mua thuc phém

Tré em mdi ndm tudi cé thé hudng Ung cac quang cao
thic an va thiic uéng trén TV va c6 thé‘nan ni’ dé€ quy vi
mua nhiing sdn pham nay tai ctra hang. Khi I6n dan, tré
em c6 thé bi ap luc clia cc ban cling trang Ira dé phai
¢6 nhiing loai thiic an bita phu nhat dinh trong hop dé
an trua cia minh va & nha - ma thong thuong la nhimng
lua chon kém lanh manh.

Pé lam cho viéc mua thuc pham la chuyén thich tha
han, quy vi c6 thé thi:

 Lap danh sach mua sdm va dat ra nhiing gi6i han vé
s6 lugng thuc phdm nhiéu chat béo, mudi hoac
dudng, ké ca nhiing thic an bira phu chdng han nhu
keo, thanh socola, donut (banh ran), mét s6 cac thanh
trai cay, ngl coc va ‘muesli, chip khoai tay/bap, chip
chién néng va nhiéu loai bach bich-qui man va ngot.
Hay doan chdc con em biét nhiing giGi han nay.

® Danh thém tién chi tiéu dé€ mua nhiing thuc phdm
chinh chita nhiéu chat dinh dudng nhat chang han
nhu trai cay, rau qua, thit nac, banh mi va ngi c6c
(loai tho thi tot hon), gao va ‘pasta’

e Chon trdi cay va rau qua dang mua, vi gia ré hon va
pham chat t6t han.

® Nén danh mét it tién chi tiéu d&€ mua nhiing thi rau
dau nhu dau ha lan kho (t.d. dau té), dau kho (t.d. dau
tay, dau Itia), dau hop (t.d. dau ham doéng hép, hon
hgp ba loai dau) va dau lang, cho it nhat hai bita an
mot tuan.

® Néu du tinh sé& thudng cho con em, ggi y dé€ em c6
lua chon lanh manh haon, nghia la chon nhiing thi it
béo, dudng hodc mudi hoac chon thi gi khac hon
thdc an.
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