
Lôøi Chæ Daãn cho Phuï Huynh

20 Caùch Taïo Cho Con Em Quyù Vò Coù Söùc Ñeå Hoïc

fit for learning
1. Haõy laøm ngöôøi göông maãu.
2. Caét saün traùi caây vaø rau quaû ñeå deã laáy ñöôïc.
3. Duøng côm toái vôùi con em.
4. Cho con em theo khi ñi chôï mua thöïc phaåm vaø khi chuaån 

bò naáu aên.
5. Ñi boä hay laùi xe ñaïp chung vôùi nhau.
6. Cho con em uoáng söõa khoâng chaát beùo hoaëc ít chaát beùo.
7. Giaûm bôùt thöùc aên taïp nhaïp trong nhaø.
8. Neân choïn kyõ khi aên thöùc aên baùn

ngoaøi tieäm (fast food).
9. Ñeám löôïng ca-loâ-ri.

10. Khi ñi chôï mua thöïc phaåm, ñoïc
nhaõn hieäu thöïc phaåm vôùi con em.

11. Haïn cheá xem ti-vi, phim video vaø
chôi ñieän töû chæ moät ngaøy moät
tieáng.

12. AÊn rau quaû cuøng vôùi con em.
13. AÊn baùnh mì naâu (whole wheat)

thay vì baùnh mì traéng.
14. Nhaéc nhôû con em uoáng thaät

nhieàu nöôùc.
15. Khích leä con em aên traùi caây cho

böõa aên nheï.
16. Giuùp con em hoaït ñoäng cô theå

60 phuùt moãi ngaøy.
17. Taïo moät khung caûnh aên uoáng

thaân maät.
18. Cho con em aên ngoït moät caùch

vöøa phaûi.
19. Choïn vaø naáu caùc thöùc aên ít muoái.
20. Neân cho con em aên thöùc aên

saùng laønh maïnh moãi ngaøy.

www.fitforlearning.org
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Chaân thaønh caûm taï caùc baûo trôï vieân roäng löôïng.

fit for learning Chöông trình Coù Söùc Ñeå Hoïc ñöôïc
ñöa ra bôûi Ty Giaùo Duïc Haït Santa Clara cuøng vôùi 

söï hôïp taùc cuûa cô quan Healthy Silicon Valley.
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