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fit for learning Chuong trinh Co Suc P& Hoc dugc
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su hgp tdc cua co quan Healthy Silicon Valley.
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20 Cach Tgo Cho Con Em Quy Vj C6 Sdc P& Hoc

fit for learning

Hay lam ngudi guong mau.
Cét sdn trai cay va rau qud dé dé 1ay dugc.
Ding com t6i vGi con em.

Cho con em theo khi di chg mua thuc phdm va khi chuin
bi ndu in.

bi b hay lai xe dap chung vdi nhau.

Cho con em ubng sifa khéng chat béo hoidc it chit béo.
Giam bét thic dn tap nhap trong nha.

Nén chon ky khi dn thifc &n ban
ngoai tiém (fast food).

DE&m lugng ca-1o-ri.

Khi di chg mua thyc phdm, doc
nhan hiéu thuc phdm véi con em.
Han ch& xem ti-vi, phim video va
choi dién tir chi mgt ngay mot
tieng.

An rau qua cing véi con em.

An banh mi niu (whole wheat)
thay vi banh mi tring.

Nhic nhé con em uBng that
nhiéu nuéc.

Khich 1& con em an trdi cdy cho
bita @n nhe.

Gidp con em hoat dong co thé
60 phit mbi ngay.

Tao mdt khung canh dn udng
than mat.

Cho con em an ngot mdt cach
viia phai.

Chon va ndu cac thic dn it mudi.

Nén cho con em an thic dn
sang lanh manh mdi ngay.




