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An udng bd dudng va vui chdi cho tré dén tudi di hoc mau gido (3-5 tudi)

Thoi quen cuda tré khong nhirng chiu
anh huéng béi doi sdng gia dinh ma
con b&i cac tré khac va thong diép tw
TV. Tré biét hoc cach lam thire &n bd
dudng, biét chon 16i séng va hoat dong
néu duoc gia dinh va ngudi cham séc
giup do.

Kiéu &n udng

Mot khi tré bat dau di hoc méau giao,
cudc sbng cuia tré di vao mot thong 16
mdi. Can thudng xuyén hdp thu thic an
sudt ngay dé giup cho tré cé suic hoat
dong va co thé tap trung khi hoc tap.
Sap x8p cac blia &n chinh va an phu déu
dan va cho con quy vi an theo mdc dé
thém an chd diing bat ép hay tranh luan.
Tré di hoc mau giao can nhiéu thiic an
da dang tuU cac nhém sau day:

e trai cay varau

¢ banh mi va bot ng céc

e thit, ¢4, ga, tring, dau

e s{ia, phd mat va sifa chua.

Mtrc tang trwdng

Tré tang trudng déu dan trong nhiing

nam hoc méau giao. D& nghi khong nén

cho tré theo ché do an it chat béo hay

an han ché vi tré c¢6 nhu cau cao vé dinh

dudng va nang lugng. B&i véi nhiing cha

me lo lang vé viéc tang trong lugng thia,

cach tiép céan tét la:

¢ phét trién théi quen &n udng bd dudng
cho cé gia dinh

e Kkhuyén khich hoat dong thudng xuyén
— dat muc tiéu vui chdi it nhat 1a mot
tiéng va 1&n dén vai tieng mdi ngay.

D6 them an

Tré di hoc méau gigo thudng co thé cam
nhan cd thé can bao nhiéu thic an va sé
an da dé dap (ng nhu cau nay — nhung
tré o thé bi mét kha nang tu nhién nay
néu bi ép an. Viéc khuyén khich tré ‘vét
dia cho sach’ hay thudng keo co thé dan
dén nhiing van dé lau dai vé& viéc an qua
mUc can thiét.

LUc béat dau, hay cho con quy vi nhiing
phan &n nhé va cho thém néu chau van
con déi. Hay nhd 1a khdu phan an va
t8ng Iugng thic an hép thu co thé thay
déi hang ngay tuy theo muic dé hoat
déng va them an cda con quy vi.

Hay tin va dé cho con quy vi tu quyét
dinh an bao nhiéu la du. Biu nay khong
g4y ra trd ngai néu tré dugc cho an nhigu
loai thiic an bé dudng.

Vui choi nang dong

Tré di hoc mau gido nén dudc khuyén
khich van dong tich cuc it nhat la moét
tiéng va 1én dén vai tiéng mdi ngay. Viéc
hoat dong hang ngay cé thé gidp tré duy
tri trong Iugng lanh manh, gidp chdng lai
bénh tat sau nay, tang suc tap trung,
day manh long tu trong va ty tin.

Vui chai nang déng cling gilp tré phat
trién cac ky nang van dong. Viéc chdi
ngoai trdi thay vi trong nha cho tré nhiéu
¢d hdi van déng cd thé han.

Thdi gian chdi sang tao la diéu quy bau
déi véi con quy vi va bao gdm viéc sang
tao ra céac tro chdi hay hoat ddéng va cd
hoi leo, ddy, kéo, xoay va nhay mot céach
séng tao. Bé gilp con céi ty sang tao
hoat dong ctia minh, quy vi ¢ thé thii
cung cép cho chiing nhiing do vat nhu
vong lac eo, thung gidy cling, gdi, banh
va x0. Cha me khong nhét thiét phai
hoat dong cung vdi con cai hang ngay,
nhung nén tham gia khi co thé. Tré &

do tudi nay nén cé thdi gian chdi hang

ngay 8 mét ndi an toan va coé ngudi gidm
sat dé dudc vui chdi va kham phéa mai
trudng xung quanh.

Nhiing ngudi cham séc va cac ngudi
than khac trong gia dinh, nhu 6ng ba,
déu c6 thé tham gia 1én ké hoach cho
tré hoat ddng hang ngay. La mot gia
dinh, hay ¢ gang:

¢ Hay tim hiéu trong dia phudng cutia quy
vi xem ¢ t6 chuic hoat dong hang tuan
nhu céc chudng trinh thé duc da diéu
chinh cho pht hdp, 18p hoc bai hay
mot nhém céc gia dinh cling tu hop dé
sinh hoat vui chdi hay khéng. Quy vi ¢
thé tu 1ap nhém sinh hoat riéng va mai
céc gia dinh & do tham gia.

¢ Lap k& hoach thé Iuc va van dong gi
dé dé céa gia dinh cting tham gia hang
tuan. Hay tim mot cong vién hay khu
vui chdi dé quy vi c6 thé di bo hay di
xe (hay di xe dap, van trugt, xe hay)
trong khu vuic clia quy vi, hay dén mot
Nndi ‘dé vui chdi’ gan dé dé tré vui chdi.

* MG céac tré khac cling chdi véi con
quy vi va khuyén khich ching cling
hoat dong gi do.

® Hay gili mot s6 dd chdi gidp tré hoat
dong nhu bong hdi chdi ngoai bai bién
va x0 nhd trong tui khi quy vi rdi khoi
nha dé tré dudc chdi khi cd cd hai.
Céc gia dinh ¢c6 xe hdi cé thé dé san
do trong cop xe.

* Gilp va khuyén khich con céi tham
gia céc trd chdi ngoai trdi va gdi y dé
chung tao ra cac cach van déng khac;
héy tham gia khi quy vi co thé.

¢ Cho con céi tham gia cac sd thich
nang déng khac nhu la thé duc, bdi
16i, v dao hay thé thao danh cho hoc
sinh 18p nho.

e Hay nhd lam gudng cho con céi va
hoat déng trong cudc sdng hang
ngay clia quy Vvi.



Giam thoi gian khéng

hoat dong

Trudc khi du tudi di hoc méau giéo, tré em

khong con nén phuy thudc vao xe day

nlia. Hay dé con quy vi di bd va chiia
thém mot it thai gian néu can.

e Han ché thdi gian xem man hinh cutia
con céi khdng qua hai tiéng mai ngay.
Thdi gian xem man hinh bao gdm may
vi tinh va céac trd chdi dién td khac.

e Hay di bod thay vi di xe hdi khi co thé
dudc. G dd tudi nay, tré co thé di bd
va can tU tU gia tang khoang céch.

e Khong nén dé tré ngdi hay nam yén
lién tuc qua 60 phat mbi ngay, chi tri
khi ngu.

e Cho tré cac Iya chon hoat dong tiép
theo thdi gian khdng hoat déng.

Gi¢ an trong gia dinh

Ca gia dinh cuing an khi cé thé la mot

cd hdi tuyét vdi dé danh thdi gian cting

nhau ban vé cac hoat dong va su kién

trong ngay. Danh thdi gian an chung va

thu gian trong gid an, hay thif an sang

hay an trua tré vao cudi tudn ciing vdi

ca gia dinh.

Vao gi¢ an:

e khuyén khich ban va chia sé vé cac
hoat déng trong ngay

e tranh cac ngudn gay xao lang nhu TV,
radio hay dién thoai

¢ hay dé con cdi tu quyét dinh khi nao
la d&a no; dling tranh luan vé thiic an

¢ thao luan vé mot sb thdng diép dinh
dudng nhu la ‘stia gitp rang va xucng
chéc khoe'.

Blra an mang dén trwdng
mau giao

Tré ti€p tuc hoc thém céac ky nang va y
tudng mdi vé thiic an khi an uéng bén
ngoai gia dinh. Tré co thé tham gia
chuén bi hop dung biia trua ctia minh
va gilip ngudi cham soc tao ra cac mon
an phuy va an trda bé dudng. Cung nhau
néu an cling cé thé 1a mét hoat dong
gido duc vui.

Nhirng dé& nghi vé hop dung bira trwa

gdm cé:

e banh sandwich, trai cay tudi va moét
ha stia chua

® banh pita goi thit nac va rau trén, vdi
trai cay dong hop va siia lat

e siia, slia chua va nudc co thé dé
doéng lanh trong mua thdi tiét nong.

Cac mon an phu bdé dwdng

Céc mdn an phu la mét phan quan trong
trong ngudn thiic an tré hap thu. Tré an
mon gi quan trong han la tré an khi nao.
Pay la moét hudng dan: hay lap ké hoach
cho con quy vj an ba bia chinh va 2-3
blia phu méi ngay. C6 gang khuyén
khich thdi gian cach quéng téi thiéu 1a
114-2 tiéng gilia cac blia an chinh va
phu. C8& gang cho bé an cac mon an
phu gbm cd tréi cay, cac san pham tu
stfa va ngl c6c nguyén hat.

Thirc an thém

DPén tudi nay, tré bat dau thudng thic

khia canh xa hdi ctia thiic an. Viéc co

ban bé thudng cé nghia la con quy vi sé

an uéng bén ngoai gia dinh nhiéu han, di

dy tiéc va &n udng tai cac nha hang ban

thlic an nhanh. Mac du, 1au 1au mdi an

keo, khoai tay chién (chip) va dd an mang

vé (take-away) khong cé hai gi nhung néu

thudng an nhiing mén nay sé gay nén:

e it hdp thu céc thic an b6 dudng khac

¢ hap thu nhiéu nang Iugng va nguy cd
bi béo phi

e tang nguy CC bj sAu rang

e chiing téao bon.

Thinh thoang thudng thlic nhiing mén an

nay, khi di tiéc tung vdi ban be hay trong

nhiing dip dac biét vdi ca gia dinh.

Thire ubng bb dudng

Tré nang dong can nhiéu chét long. Hay
khuyén khich tré uéng nudc la chinh.

Céc thiic uéng ngot nhu nudc trai cay,
nudc ngot ¢d dac va nudc ngot co gas
déu khong can thiét cho ché do an bd
dudng va khéng dudc dé nghi dung.
Tré dudi hai tudi nén dung stia va cac
san pham ti stia nguyén kem. Co thé
cho tré trén hai tudi dung cac san pham
tU slia/sta it béo. Clng co thé cho tré
trén nam tudi dung cac san pham tu
slia/slia khong béo.

e Cho tré an nhiéu thiic &n da dang
hang ngay.

¢ Khuyén khich I6i &n udng bd
dudng cho ca gia dinh.

e Hay dé con quy vi quyét dinh liéu
ching no hay doi.

e Xen k& cac biia an chinh bang cac
biia an phu bd dudng.

¢ Khuyén khich tré phu gitp chuan
bi bla an.

e Khuyén khich tré ding nudc lam
thtic uéng chinh.

¢ Thudng thic gid an gia dinh va
cac hoat dong chung véi nhau.

o Dat ra gidi han déi véi thdi gian
khoéng hoat dong.

¢ Khuyén khich mic t6i thiéu la 60
phut vui chdi nang déng co to
chtic va ké hoach.

e Cho it nhét la 60 pht (réi rac trong
ngay) va lén tdi vai gid mdi ngay
danh cho tu do vui chdi sang tao.

e Cac thic uéng ngot nhu nudc tréai
cay, nudc ngot ¢6 dac va nudc
ngot co gas la khéng can thiét.
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