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Chao mirng ban dén véi B6 cong cu vé An
uong lanh manh va S6ng nang dong danh
cho cac Nha gido duc céng déng!

B6 cong cu vé An uéng lanh manh v S6ng ndng déng danh cho Nha gido duc cdng d@éng dugc thuc hién bai Chi
cuc Gido duc Dinh duéng va Phong ngtra Béo phi (NEOPB) clia SGY té Codng déng California dé ban va cac nha
gido duc cong ddng khéc co6 thé dé dang huéng dan nhiing ngudsi I6n ¢é thu nhap thap vé cach &n uéng lanh
manh, bao gém an du lugng rau cu va trai cay theo khuyén nghi va van déng thé chat méi ngay. Bo cong cu nay
dugc chinh stra tir Hop cdng cu vé Rau c, Trai cay va Hoat dong Thé chat danh cho cac Nha gido duc Cong déng
va dugc cung cap bdng cac ngdn ngir tiéng Anh, tiéng Tay Ban Nha, ti€ng Trung Qudc, tiéng Hmong va tiéng
Viét.

CAC KE HOACH BAI HOC DE SU DUNG PUQC THIET KE DE:

- Tang nhan thuc va kién thuc vé cac khuyén nghi an uéng lanh manh va hoat déng thé chat.

- Xay dung su tu tin va cac ky nang dé thuc hién cac khuyén nghi dé dang haon.

« Tang cudng su ho trg xa hdi déi véi cac hanh vi nay tir gia dinh, ban be, hang xom.

- Trao quyén dé ngudi I6n 6 thé ang ho nhing thay déi gitip cong déng clia ho c6 thé tiép can cac ca hoi an
uéng lanh manh va hoat dong thé chat dé dang hon.

CAC CHU BE CUA BO CONG CU:

«  Antheo cach ctia MyPlate

- Hay dé trai cay va rau c chiém mot ntia dia an ctia ban
- Luachon cac d6 uéng lanh manh

. C3t gidm mudi va natri

«  Hoat déng thé chat

- Ung hé tréi cay, rau cli va hoat dong thé chat

« Cacbudc thuc hién minh hoa ché bién thuc pham va ldy mau thi (Bai hoc tuy chon)

CAC BAIHOC BAO GOM:

« Cacmuctiéu hoctap

« Danh sach cac d6 dung bat buéc va tuy chon
« Cac hudng dan chi tiét

«  Cacytudng mé rong

GIGI THIEU #300443/Ver.09/16
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An theo cach ciia MyPlate

CAC MUCTIEU HOCTAP

Vao cuéi bubi hoc, hoc vién cé thé:

Liét ké ba lgi ich cho suc khoe cla viéc an cac thuc
pham lanh manh.

Xac dinh cac nhoém thuc phdm dé tao ra mot dia an
lanh manh.

Daénh gia cac 16i an uéng hién tai va so sanh ching
vGi cac khuyén nghi ctia MyPlate.

Lap ké hoach biia &n dap ung cac khuyén nghi cta
MyPlate.

PO DUNG

Phiéu ghi tén hoc vién

Thé tén (tuy chon)

Bang trdng hodc bang kep gidy

Mét bo but da dé ghi cac cau hdi thdo luan

Dia an bang gidy vai cac kich thudc 127 9" va 7"
M6t bod céc coc do dé hé trg 1én ké hoach thuc don

But chi hoac but

TAILIEU

Phiéu t6 mau MyPlate (in hai mdt)
MyPlate, MyWins: Bién né thanh cta ban

MyPlate Xdy dung mét bira dn lanh manh

ANTHEO CACH CUA MYPLATE

-

\_
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CHUAN B

1.

2.

Xem lai ké hoach bai hoc va tai liéu.

San sang gidi thich va ap dung théng tin trong bai hoc.

Tim mét phong réng rai da cho tat ca hoc vién.
Chuan bi phi€u ghi tén hoc vién va thé tén (tuy chon).
Chuén bi cac ban sao cla tai liéu phat cho hoc vién.

Trung bay ap phich ctia MyPlate.

Chudn bi bang kep gidy hodc bang trang dé ghi cac cau héi thao luan.

HOAT DONG KHG1 DONG: NHUNG LO1CH CUA
VIEC AN UONG LANH MANH?

1.

Gidi thiéu ban than va chia sé véi nhiing hoc
vién rang hdm nay cac ban sé thao luan vé cac
khuyén nghi an u6ng lanh manh bang cach st
dung hudng dan ctia MyPlate.

Giai thich cac muc tiéu cla bai hoc.

Phan chia hoc vién thanh cac cap va yéu cau ho
thdo luan vé cac lgi ich ctia viéc an uéng lanh
manh ma ho da ting nghe néi, hoac tung trai
nghiém.

Yéu cau hoc vién chia sé cau tra 15i ctia ho véi
nhém. Dgi cac cau trd 16i va viét ching 1én
bang kep gidy hodc bang trang. Néu cacy sau
khéng dugc nhic dén, hay bé sung rang viéc
an uéng lanh manh mang lai:

Suic khoe t6t hon
Stic khde nha khoa t6t hon

Gidm nguy co bénh tim, tiéu dudng tuyp 2,
va huyét ap cao

«  Canndng khée manh hon

5. Tiép theo hay hoi hoc vién ho tiing nghe
nhiing théng tin gi vé MyPlate va ghi lai
cdu trd 16i ctia ho l1én bang kep gidy hodc
bang trang.

Lu'u y cho nguci day

Viéc yéu cau hoc vién chia sé nhirng Igi ich cta viéc an
ubng lanh manh gitip ban, véi vai trd ngudi day, hiéu
diéu gi la quan trong vdi ho, va gitp nhiing hoc vién
bat dau tap trung vao chi dé bai hoc.

AN THEO CACH CUA MYPLATE



HOAT PONG: NHOM THUC PHAM

1. Yéu cau ba tinh nguyén vién chia sé nhiing
mon an trong mot blta dn clia ho - bira sang,
biia trua hodc bira t6i. Viét tén cac mén an nay
I&n bang kep gidy hodc bang trang.

2. SU dung ap phich MyPlate, MyWins, xem lai cac
phan ctia mét dia an, néu ré cdc mén an trong
mdi phan, nhan manh rang moi nhém thuc
pham déu cé vai trd quan trong tdi stic khde
toan dién.

3. SUrdung ap phich MyPlate, MyWins, chi vao
tirng nhém thuc pham va yéu cau 16p hoc xac
dinh mén an trong cac bta an clia cac tinh
nguyén vién thudéc nhém thuc phdm dé.

4. Thuc hién v6i tiing nhém thuc pham, stra lai
néu sai hoac gidi thich lai viéc phan loai néu
can.

Luu y cho nguai day

Viéc yéu cau nhiing hoc vién miéu ta bira an ctia ho néu
bat nhitng su khac biét vé van hda va gia dinh va khién
bai hoc trd nén lién quan vdi tat ca moi nguai.

AN THEO CACH CUA MYPLATE

HOAT PONG: BAN SU DUNG KiCH THUGC DiA
NAO?

1.

Xem khuyén nghi cia MyPlate vé viéc an it hon
va néi rang mét cach dé thuc hién khuyén nghi
nay la gidam cac khau phén an.

Cho hoc vién xem cac kich thudc dia an khac
nhau. Giai thich rang kich thudc dia an cuta
ngudi I6n c6 thé gidm tir 12 inch xuéng 9 inch,
va kich thuéc dia an clia tré em c6 thé gidm tur
9inch xuéng 7 inch. Trung bay nhiéu loai dia
va bat vai nhiéu kich thudc khac nhau trén ban.

Yéu cau hoc vién mé ta nhiing loai dia va bat
ma ho thudng dung va kich thudc ctia ching.

HOAT PONG: CO GI TREN PiA AN CUA BAN?

1.

Phat tai liéu MyPlate Phiéu té mau va dé nghi
cac hoc vién ghi lai (bang cach viét ra hoac vé)
bira an gan nhat ctia ho vao mot mat phiéu.
Cung cép cac loai but va but chi can thiét.

Phat tai liéu MyPlate, MyWins: Bién né thanh cta
ban. Xem tai liéu cuing cac hoc vién, cha y khoi
lugng thuc pham dugc khuyén nghi hang ngay.

DE nghi hoc vién so sanh bita én cla ho véi cac

khuyén nghi cia MyPlate. Cac bira an ctia ho

¢6 thiéu nhém thuc phdm nao khéng? So sanh

cac bla an ctia hoc vién véi cac khuyén nghi:

. Hay dé trai cay va rau ci chiém mot nira dia
an cda ban.

«  Hay dé protein nac chiém moét phan tu dia
an cda ban.

- Hay dé ngl c6c chiém mét phan tu dia
an clia ban, va uu tién cac loai ngl c6c
nguyén hat.

« Chon cac san phdm tu sia it béo hodc
khong béo.



Nh& mét vai ngudi tinh nguyén chia sé cac so
sanh vé bita dn cla ho va cac khuyén nghi. Bla
an clia ho thi€u nhom thuc phdm nao? Viét cac
cau trd 1oi 1én bang kep gidy hodc bang trang.
Yéu cau hoc vién dua ra nhimng dé xuat dé bé
sung nhém thuc phdm con thiéu.

Dé nghi cac hoc vién lap ké hoach cho biia an
sap tGi ctia ho va viét hodc vé nhimg mon an tu
m&i nhém thuc phdm vao mat sau ctia phiéu
t6 mau, tap trung vao nhimng nhém thuc phdm
ma bira an dau tién clia ho con thiéu. Sau khi
xong, yéu cau hoc vién chia sé v6i ngusi ngoi
gan ho.

HOAT DONG: CAC MON AN TRON VA CAC
KHUYEN NGHI CUA MYPLATE

1.

Yéu cau hoc vién lay vi du mot sé mén an tron
thudng gap.

Xem xét cach st dung MyPlate v&i cdc mén an
trébn nhu moén canh, moén kho, mén xao, mén
thit ham, mon banh thit chién gion, pizza v.v.
Xem xét mot s6 bira an véi cac moén an tron ma
hoc vién nhic dén dé dadm bao ho hiéu cach ap
dung MyPlate cho cac loai bita dn khac nhau.

HOAT PONG: ON TAP, PANH GIA, CAC BUGC
TIEP THEO CUA CA NHAN

1.

Yéu cau hoc vién chia sé cach ho c6 thé thay
d6i cach ndu an clia ho dé lam theo cac khuyén
nghi clia MyPlate. Dua ra mot s6 vi du néu can
dé bat dau thao luan.

#300444/Ver. 09/16

2. Héihoc vién vé nhiing cau hoi ctia ho vé
MyPlate va cach ma MyPlate c6 thé giup ho Ién
ké hoach cac bira an lanh manh hon. Tra loi
cac cau hoi. Gidi thiéu hoc vién téi trang web
ChooseMyPlate.gov dé€ biét thém tai liéu va 15i
khuyén. Cung cap t& théng tin vé Xdy dung
Buta én Lanh manh cho nhiing hoc vién néu ho
chon.

3. Thuc hién danh gia bai hoc theo nhém, yéu cau
hoc vién trd |6i cdc cau héi sau:

« Viéc an udng lanh manh dem lai nhiing lgi
ich ca nhan nao cho ban?

- MyPlate c6 nhirng nhém thuc phdm nao?
«  Hoém nay ban da hoc dugc diéu gi mai?

- Ban du dinh thuc hién nhimng thay déi gi
sau budi hoc ngay hém nay?
Cam on moi ngudi vi da tham gia budi hoc ngay
hém nay va hoc thém vé cach sit dung MyPlate dé
lap k& hoach cac bla an lanh manh cho gia dinh
cua ho.

AN THEO CACH CUA MYPLATE
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I6i khuyén
B tai liéu Gido duc
véDinh dudng

Xay dung mét bla
an lanh manh

10 16i khuyén cho bira an lanh manh

M6t bita 4n lanh manh bit dau véi nhiéu rau ct va trai cdy hon va cac khau phan protein va ngii c6c nhé hon. Hay
nghi vé cach dé ban c6 thé diéu chinh cac khau phan trén dia an clia ban dé c6 thé nhan thém nhiéu chat dinh duéng ma
khéng phai thém qua nhiéu calo. Va diing quén cac sadn pham tir stta—hay uéng ching cung bita an clia ban hoac thém
céac san pham tu sita khong béo hodc it béo vao dia an cla ban.

chiém moét nira dia an cda ban

Rau cUi va trdi cay rat giau chat dinh dudng va cé thé giup
tang cudng suc khde. Hay chon nhiing trai cay va rau c c6 mau
dd, cam, va xanh sam nhu ca chua, khoai lang, va béng cai.

1 hay dé rau cl va trai cay

Chon céc thuc pham giau
protein,
nhu thit bo va thit Ion nac, hoac
thit ga, ga tay, dau hodc dau phu.
Hay dé hai san lam mén protein trén
dia an cda ban hai tuan mot lan.

Zthém protein nac

3 bao gom ngli cO6c nguyén cam

Hay dat muc tiéu dé mot nta ngli c6¢ ban &n la ngi c6¢
nguyén cam. Tim cum tir“100% nguyén cam” hodc “100% ngii c6¢
nguyén cam” trén bao bi. Ngl c6c nguyén cam cung cap nhiéu
chat dinh duéng, nhu chat xg, han la nga coc tinh luyén.

dung quén ché pham tu sia
B& sung cho bita &n clia ban bdng mot cSc sita khong béo
hoac it béo. Loai sta nay cung cap cling

mot ham lugng canxi va cac dudng chat thiét

yéu khac nhu stta nguyén kem, nhung cé it chat

béo va calo hon. Khéng uéng sira u? Hay thir sir

dung stta dau nanh (thic uéng tor dau nanh) lam

dé udng clia ban hodc bao gom stta chua khéng

béo hodc it béo trong bia an cta ban.

Viéc st dung nudc thit va nudc sot nhiéu ma sé thém chat

béo va calo vao nhing lua chon tudng nhu lanh manh. Vi
dy, béng cai hdp la mon an tuyét vai, nhung diing nén thém sét
pho mai. Hay thir nhiing lua chon khéc, vi du rac ph6 mai
Parma it béo hoac vat mét it chanh.

USDA B6 Néng nghiép Hoa Ky
Trung tam

Chinh séch va Thuc day
Dinh dudng

5 tranh chat béo du thua

= |

Truy cap vao www.ChooseMyPlate.gov dé biét thém théng tin.

hay thong tha
Nh&m nhap mén &n clia ban. An cham, thudng thic huong

vi va két cau, va cht y dén cdm nhan ctia ban. Hay luu tam.
An qua nhanh c6 thé& khién ban &n qua nhiéu

Dung dia an nho hon trong cac bta &n dé gitp ban quan
ly khdu phan an. Bang cach d6 ban c6 thé an hét ca dia an
va cdm thay théa méan ma khéng an qua nhiéu

7dt‘mg dia an nho hon

Hay an & nha thudng xuyén hon dé ban biét chinh xac ban

dang an gi. Néu ban an ngoai, hay kiém tra va so sanh
thong tin dinh duéng. Chon cac lua chon lanh manh hon nhu cac
mon nudng thay vi cdc mon ran.

8kiém soat thuc pham cutia ban

mai

Hay lam né thu vi hon bang cach chon
nhing thuc phdm méi ban chua tiing thit bao
gio,
nhu xoai, dau lang, hodc cai xoan kale. C6 thé ban sé tim thay
mon yéu thich méil Hay trao d6i nhiing céng thic ndu an vui
nhon va ngon miéng véi ban be hoac tim ching trén mang.

9thL’r nhing thuc pham

theo mot cach lanh manh

Hay dam chim vao mon dé ngot trang miéng tu
nhién—trai cay! Hay phuc vu moén rau trén trai cay tuoi hoac
banh put-dinh trai cay véi sita chua. D& c6 mén trang miéng néng
héi, hdy nudng tao va kém thém qué.

1 Othéa man thd an ngot cua ban

DG TipSheet DG S6 7
Thang 6 nam 2011
USDA la mot don vi cung
cdp va tuyén dung co hoi
binh dang.
#300447/Ver.01/16
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An uéng lanh manh va séng nang dong
B cong cu danh cho cdc Nha gido duc cong dong

Phan ll:
Hay dé trai cay va rau cu

chiém mot nira dia an cdia ban




An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gido duc cong dong

Phan IlI:
Hay dé trai cay va rau cl

chiém mot nira dia an clia ban







CAC MUCTIEU HOCTAP

Vao cudi bubi hoc, hoc vién c6 thé:

Xéc dinh ho can dn bao nhiéu chén trai cay va rau ci mdi ngay dé cé stc khoe tot.
Xac dinh khéi lugng clia mot chén trai cay hodc rau ca.
Ké tén ba lgi ich cho stic khde clia viéc an trai cay va rau cq.

S0 dung tai liéu Thé diém Trdi cay va Rau ci dé theo déi su tién bd cia minh trong viéc bé sung du s6
chén trai cay va rau c dugc khuyén nghi.

PO DUNG
Phiéu ghi tén hoc vién
Thé tén (tuy chon)
Bang trang hodc bang kep gidy (bang kep gidy);

1 chén rau cl bat ky; V2 chén trai cay bat ky

TAILIEU
S6 lugng chén rau cd va trdi cdy duoc khuyén nghj cho ngudi I6n
Thé ndo la mét chén?
Thé diém Trdi cdy va Rau ct
Cung cdp néing lugng cho co thé ban bdng trdi céy va rau ci! Ap phich

Y tudng mé rong: K€ hoach Biia dn cda téi (tuy chon)

CHUAN BI
1. Xem lai k& hoach bai hoc va tai liéu. 4. Chuan bj phi€u ghi tén hoc vién va thé tén (tuy
. chon).
2. San sang giai thich va ap dung théng tin trong
bai hoc. 5. Chudn bi cac ban sao cua tai lieu phét cho hoc vién.

3. Tim mét phong réng rai da cho tat ca hoc vién. 6. Trung bay ap phich trong phong hop.



HOAT PONG KHOI PONG

1.

Gidi thiéu ban than va chia sé véi nhiing hoc
vién rang hdm nay cac ban sé thao luan vé cac
khuyén nghi vé trai cay va rau ca.

Hoi hoc vién néu ho da tling nghe vé khuyén
nghi hay dé trai cay va rau ct chiém moét nlra
dia an cla ban. Giai thich rang bai hoc nay sé
cung cap cho ho thém céc chi tiét vé y kién nay:
Gidi thich cac muc tiéu cla bai hoc.

Xép hai hoc vién thanh mét cap va trad |6i cau
hoi, “Cac trai cay va rau cl yéu thich cda ban la
g‘l?ll

HOAT DONG: CHUNG TA CAN BAO NHIEU CHEN
TRAI CAY VA RAU CU?

1.

Phat tai liéu S6 lugng chén rau cd va trdi cdy
duoc khuyén nghj cho ngudi lén .

Xem xét tai liéu cing ca I6p. Giai thich rang
Ngudi I&n can an ti 32 dén 6% chén tréi cay va
rau ci méi ngay dé c6 stic khée tét, va lugng an
phu thudc vao dé tuéi, giéi tinh va muc dé hoat
déng thé chat cda ho. Vi du, mét ngudi phu nir
30 tudi hoat ddng & muc vira phai tir 30 dén

60 phut méi ngay nén an 2 chén trai cay va 2%
chén rau ci méi ngay.

2. Dya trén thong tin cda tai liéu, hoi hoc vién:

Ban can &n bao nhiéu chén trai cay moi
ngay dé c6 suc khoe t6t?

«  Thé con rau c(? Ban can an bao nhiéu
chén rau ci mdi ngay dé cé suc khoe tot?

« Né&utinh téng cong ca trai cay va rau, ban
can an bao nhiéu chén méi ngay?

«  Ban nghiviéc an du lugng trdi cay va rau cl
do la khé hay dé? Visao?

HOAT PONG: KHOI LUGNG CUA MOT CHEN
TRAI CAY HOAC RAU CU LA BAO NHIEU?

1.

Phat tai liéu Thé nao la mét chén? . Gidi thich
rang s6 lugng va cac loai trai cay va rau ct khac
nhau ¢6 thé tao thanh khéi lugng dugc khuyén
nghi ma ngudi 16n can an hang ngay dé cé suc
khée t6t. Chira rdng cac loai trai cay va rau cd
tuai, kho, ddng lanh, nuéc ép 100% va déng
hép déu dugc tinh. Ching ta nén c6 gang thay
déi cac loai trai cay va rau ct hang ngay.

Gigi thiéu ap phich Cung cdp nédng lugng cho co
thé ban bding rau cti va trdi cdy! d€ minh hoa cac
khéi lugng rau cl va trai cay khac nhau bang
cach st dung long ban tay chum lai. Yéu cau
hoc vién st dung ap phich dé tra 16i cac cau hoi
sau:

«  Vachén tréng nhu thé nao?
< 1chénrau cl trong nhu thé nao?

« Duara 1 chénrau ct va hdi cd nhom: Theo
cac ban khoi lugng rau ci ma t6i dang c6 &
day la bao nhiéu?

«  Duara s chén trdi cdy va hdi cd nhém:
Theo cac ban khéi lugng tri cay ma toi
dang c6 6 day la bao nhiéu?



«  NOoi vGi cd nhdm, nhu vay téng s6 sé 1a 1%
chén trai cay va rau cd. Ban can an bao
nhiéu chén mét ngay? Nhu vay ban con
can thém bao nhiéu chén nia trong cac
bira an chinh hodc cac blta an nhe khac?
Pua cho ca I6p mot vi du.

Hoi hoc vién:

Bay gid chung ta da néi vé khéi lugng trai cay
va rau cli can an dé co suc khoe tét, va chung ta
da thay khoi lugng do trong nhu thé nao, ban
hay so sanh khéi lugng ban thudng an vai khéi
lugng do?

Né&u ban thudng khong an da khéi lugng nay,
thi ban khéng phai la ngudi duy nhat, nhung
chiing ta déu sé trg nén khoe manh hon néu
chiing ta lam diéu d6. Va diéu nay hoan toan
c6 thé lam dugc. Dudi day la vai y tuéng:
Bt dau ngay méi bang mot vai trai chudi
hoac vai lat cam

An mét vai miéng ca rot hodc moét dia rau
trén nhé vao bia trua

«  Anthém mét miéng trai cay nira vao budi
chiéu muén.

Thé& con chuan bi mét nla dia an biia t6i
clia ban la rau cu va trai cay?

Ban céy tuang gi khéng?

HOAT PONG: CAC LOIICH VE SUC KHOE CUA
VIEC AN TRAI CAY VA RAU CU

Yéu cau ca I6p goi tén cac lgi ich cho stic khoe cua
viéc an trai cay va rau cil ma ho biét. Viét cac cau
tra 16i 1én bang kep gidy hodc bang trdng. Bao gém
cac cau tra 16i sau néu ching khong dugc dé cap:

«  Gilp kiém soat can ning
- Cothé gitp phong ngira dot quy, bénh tim,
huyét 4p cao, va mét sé loai bénh ung thu

- Giau vitamin va khoang chat

- Cung cap chat xo gitp ban no va gitp hé tiéu
héa khoe manh

Luu y rang néu cha me &n nhiéu trai cdy va rau cl
ho sé lam guang vé hanh vi an uéng lanh manh cho
cac con minh.

HOAT PONG: THEO DOI LUQONG TRAI CAY VA
RAU CU CUA BAN

Phat tai liéu Thé diém Trdi cdy va Rau cu . Giai thich
cach st dung tai liéu dé theo déi tién bo trong viéc
an du s6 chén trai cay va rau ct dugc khuyén nghi
trong mét tuan. Chira phan muc tiéu hang tuan
cla tai liéu, va hdi hoc vién vé cdm nhan cta ho khi
st dung thé diém. Khuyén khich hoc vién cling lam
viéc véi mét ngudi ban hodc thanh vién gia dinh

dé€ &n thém nhiéu rau cl va trai cay bdi vi su ting ho
cla xa hoi c6 thé khién viéc séng lanh manh tré nén
dé dang hon rat nhiéu.



HOAT DONG: ON TAP, DANH GIA, CAC BUGC
TIEP THEO CUA CA NHAN

1. Hi nhiing hoc vién ho cé cau héi gi vé trai cay
va rau cU va cach lap ké hoach cac biia an lanh
manh vdi nhiéu tréi cay va rau ct hon. Tra |Gi
cac cau hoi. Gidi thiéu hoc vién téi trang web
ChooseMyPlate.gov d€ biét thém tai liéu va I5i
khuyén.

2. Thuc hién danh gia bai hoc theo nhém, yéu cau
hoc vién tra 16i cac cau hoi sau:
Viéc an uéng lanh manh dem lailgi ich ca
nhan nao cho ban?
« M6t s6 cach dé tang luong trai cay va rau
cl trong cac blta dn chinh va bira an nhe?
«  Hom nay ban da hoc dugc diéu gi mai?
Ban du dinh thuc hién nhing thay déi gi
sau budi hoc ngay hoém nay?
Cam on moi ngudi vi da tham gia budi hoc ngay
hém nay va hoc thém vé trdi cay va rau cu dé lap ké
hoach céc bira an lanh manh cho gia dinh cta ho.

Ldi khuyén cho nguGi day

e  Biéu dién cach do cac loai trai cay va rau cu tudi, khd, dong
lanh va déng hdp bang cach st dung cac chén do va bang
cach chum hai ban tay thanh coc do.

e Mua cac mau thir ndng san, hodc yéu cau ctra hang tap hoa
dia phuong clia ban hodc chg clia ndng dan quyén tang.

e Hay nhé ché bién thifc 8n mét cach an toan. D& tim hiéu
thém vé an toan thuc phdm, hdy truy cdp www.foodsafety.
gov.

Y TUGNG MG RONG: LAP KE HOACH CAC BUA
AN CHINH VA BUA AN NHE V61 TRAI CAY VA
RAU CU

Phat tai liéu K€ hoach bira én cua téi . Yéu cau hoc
vién lap ké hoach cho cac bita &n chinh, blta 4n nhe
va trdng miéng trong mét ngay st dung lugng trai
cdy va rau ct dugc khuyén nghj lam chi dan. Yéu
cau hoc vién chia sé cac y tudng cho bia an chinh
va blta an nhe ctia ho véi nhém. Gidi thiéu hoc vién
t6i trang web

www.CAChampionsforChange.net d€ biét cac cong
thiic ndu an va 16i khuyén cho 16i s6ng lanh manh.

e  S(rdung cac cong thirc ndu an va IGi khuyén tur cac sach day

nau an NEOPB khac nhau ma ban thay phu hgp.

#300448/Ver. 09/16



An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

Phan Il

Tai lieu







SO lugng chén rau cu va
trai cay dugc khuyén nghi JcerH

tme t
PublicHealth

cho ngu'di I6n

Ban can bao nhiéu chén trai cay va rau ci? Diéu nay phu thudc vao dé tudi, gidi tinh va muc do hoat dong thé chat cda

s

ban. Xem bang duéi day dé biét s6 lugng chén tréi cay va rau ct dugc khuyén nghi méi ngay.

Dé& biét thém thong tin, hay truy cdp www.choosemyplate.gov.

f

CHAMPIONS
for CHANGE

PHU NU
HOAT DPONG THE CHAT HANG PO TUGI TRAI CAY RAU cU TONG
NGAY
Dudi 30 phut 19-25 2 chén 2% chén 45 chén
(*it van déng)
26-50 1% chén 2% chén 4 chén
51+ 1%2 chén 2 chén 3% chén
30 dén 60 phut 19-25 2 chén 3 chén 5 chén
(**Van dong vla phai)
26-50 2 chén 2% chén 45 chén
51+ 1% chén 25 chén 4 chén
Trén 60 phut 19-60 2 chén 3 chén 5 chén
(***Nang déng)
61+ 2 chén 2% chén 45 chén
DAN ONG
HOAT DONG THE CHAT HANG PO TUGI TRAI CAY RAU CU TONG
NGAY
Dudi 30 phut 19-20 2 chén 3% chén 5% chén
(*it van déng)
21-60 2 chén 3chén 5chén
61+ 2 chén 2% chén 4% chén
30 dén 60 phut 19-25 2% chén 3% chén 6 chén
(***Van dong vlia phai)
26-45 2 chén 3% chén 5% chén
46+ 2 chén 3 chén 5chén
Trén 60 phut 19-35 2% chén 4 chén 6% chén
(***Nang déng)
36-55 2% chén 3% chén 6 chén
56-75 2 chén 3% chén 5% chén
76+ 2 chén 3 chén 5chén

*[t van dong tuc 13 16i séng chi bao gém hoat dong thé chat clia cudc séng doc lap.
**\an dong vira phai tuc la 16i séng bao gébm hoat déng thé chat tuong duong véi di bo tir 1/5 dén 3 ddm mét ngay
V@i téc dé 3 dén 4 dam mot gid, ngoai cac hoat déng théng thudng clia cudc séng doc lap.

***Nang dong tuc 1a 16i séng bao gdbm hoat ddng thé chat tuong ducng vdi di bd nhiéu hon 3 ddm mét ngay vdi téc do

3 dén 4 dam mot gid, ngoai cac hoat ddng thong thudng clia cudc séng doc lap.

DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung co héi binh dang.

Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac I&i khuyén vé stic khée

SO LUGNG CHEN RAU CU VA TRAI CAY KHUYEN NGHI CHO NGUOI LGN

Tai liéu LA

#300449/Ver.09/16
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The nao la mot chen? 3o [

Publicheaith  for CHANGE

Ngudi I6n can 32 dén 6'4 chén tréi cay va rau ci méi ngay dé c6 suic khée tét. An nhiéu loai trai cay va rau cl dé gilp co
thé ban nhan dugc cac dudng chat can thiét.

Dé& tim hiéu vé khéi lugng dugc khuyén nghi cu thé clia ban, hay truy cap trang web www.choosemyplate.gov.

NHUNG GI PUGC TiNH LA 1 CHEN?
« 1chénrauxanh da nau chin
« 2clcarétcdtrung

+ Tqudcachualén

+ 3 nhanh bdng cdi xanh

«  1bapngdlon

« 8quddautaylén

« 1qudtdonhod

« 32 quanho khong hat

+ 1qudlécdtrung

« 1quachudilén

« 1chénduahau cit nhd

THE NAO DUGC TiNH LA % CHEN?

« 10 qua dau tay

« 1qudcamnhd

«  Y%2ct khoailang I6n

« 6clhcardtbaotl

« 6 miéng dao déng hép

« 1suat (4 ounce) dao déng hop

«  Vachén trdi cay kho

«  Y2chén (4 ounce) nudc ép trai cay hodc rau ct 100%
« 1chénrau xanh tuaci séng, nhiéu l4

« 1quamanldén

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Bugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, dan vi cung cap va tuyén dung co héi binh dang. Truy cap
www.CaChampionsForChange.net dé tham khao céc 16i khuyén vé stic khoe.

THE NAO LA MQT CHEN? #300450/Ver. 09/16
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V.Y ~ Y 2 A= l
Ke hoach btra an cua toi )QBPH CHANPIONS
- PublicHeaith Tfor CHANGE
KHOI LUONG HANG NGAY PUGC KHUYEN NGHI CUA TOI:
o traicayla chén
« raucula chén
S dung bang nay dé 1ap ké hoach céac biia &n chinh va blta an nhe trong mét ngay. Muc tiéu ctia ban la dua vao da s6

chén tréi cay va rau cti pht hgp véi ban. Khi da hoan thanh ké hoach, hay khoanh tron cac mon an la trai cay va rau ct
hodc c6 cac thanh phan trai cay va rau ct trong do, va bao dam rang ban dang trong qua trinh dat muc tiéu ctia minh.

Bira an chinh Bira an nhe (Tuy chon)

BUA SANG: BUA AN NHE BUGI SANG:
BUA TRUA: BUA AN NHE BUGI CHIEU:
BUATOL: BUA AN NHE BUGI TOI:

PE biét théng tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Bugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung co hoi binh dang.
Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé tham khéo cac 16i khuyén vé stc khée.

KE HOACH BUA AN CUATOI #300452/Ver. 09/15
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Y2 chén trai cay

Y2 chénrau cl

\. ‘é/
e) CDPH

alifornia Deparement of

Cunqcép
nang lucong
cho
Co thé ban
bang Trai cay
va Rau cu!

Viéc an du so lugng trai cay va rau ct dugc khuyén nghi
hoan toan nam trong tam tay ctia ban

Ban mudn cai thién suic khde clia minh? Hay &n céc loai trai cay va rau ca
nhiéu mau sdc méi ngay. Ngudi I6n can 3% dén 6%: chén tréi cay va rau ct
mdi ngay dé cé suc khde t6t hon. Dé cé cac y tudng mdi va tim hiéu cac I5i
khuyén vé cach dua thém trai cay va rau cl vao ché d6 an cdia ban, hay truy
cap

www.cachampionsforchange.net.

Buogc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cap va tuyén
dung co hoi binh déng. CHAMPIONS

for CHANGE™






An uéng lanh manh va séng nang dong
B cong cu danh cho cdc Nha gido duc cong dong

Phan IV

Lua chon cac d6 uéng lanh manh




An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

Phan IV:

Lua chon cac d6 uéng lanh manh







Lua chon cac do uong lanh manh

CAC MUCTIEU HOC TAP

Vao cudi bubi hoc, hoc vién cé thé:

Miéu ta cac d6 uéng lanh manh phu hop nhu thé nao véi cac

khuyén nghi vé ché d6 an ctia MyPlate.

rethink

Doc nhan Théng tin dinh duéng dé tim Danh sach thanh phan. YOUR b DRINK

Hiéu méi lién hé giita cdc d6 uéng nhiéu dudng, bénh béo phi, va bénh tiéu dudng tuyp 2.

Goi tén céc loai d6 uéng nhiéu dudng trong ché d6 an cta ho.

Goi tén cac d6 uéng ma ho va gia dinh ho cé thé st dung thay vi cac loai d6 uéng nhiéu dusng.

PO DUNG

Phiéu ghi tén hoc vién

Thé tén (tuy chon)

Gidy kep bang kep gidy c6 keo dinh san
But da mau

Budng kinh hodc dudng dang khéi (khoang
mot pound)

C4c tui dung moén an nhe cé thé han lai dugc
kich thudc 6 1»" dén 3 ¥4")

Mot chai soda 20 ounce

Nguyén liéucéng thuc Nudc dua chudt va bac ha
dé ném nudc:

1 trdi dua chu6t da rlra sach va thai lat
1 bo 1a bac ha da r(ra sach

bavién

Nudc loc

Binh dung nudc

Chén dé ném

Nudc loc

Binh dung nudc

Chén dé ném

O O O O 0O 0O 0O O O

LUA CHON CAC O UONG LANH MANH

TAI LIEU

Chon MyPlate

Gitip t6i nhdn biét cdc loai dudong!

Chon cdc d6 uéng lanh manh hon

Thé cdng thicNuéc dua chudt va bac ha

Tinh Lugng dudng trong hép dung

Cdc phép tinh thé nhdn thanh phdn dé uéng chinh
B¢ cdc thé nhan ddn dé uéng

Lugng dudng la bao nhiéu?

10



CHUAN B

1. Xem lai chuong trinh bai hoc va tai liéu clia ngudi day.
2. Chuln bi cac ban sao cda tai liéu phat cho hoc vién.

3. Chuan bi cac chai trung bay:

Lam réng va riia sach chai soda 20 ounce va nap.

D& kho hoan toan.

Thao nhan dan khoi chai va thay bang nhan Thong tin

dinh dudng tir cdc Thé nhéan dén d6 uéng cho chai soda 20 ounce.
D6 vao chai 17 thia ca phé dudng hodc 17 vién dudng

va dong nap lai.

4. St dung Cdc phép tinh thé nhdn thanh phdn dé uéng chinh dé tham khao, lua chon cac d6 uéng nhiéu
dudng ma nhiing hoc vién thudng hay sit dung nhat.
Dan nhan va dé day vao cac tdi dung moén an nhe c6 thé han lai dugc véi s6 luong vién dudng hoac thia
ca phé dudng phu hgp cho lan luot tiing loai d6 uéng.

Chuén bi céng thic Nudc dua chudt va bac ha d€ ném nudc, nhu theo chi dan trong thé cong thiic.
5. Chuén bi phiéu ghi tén hoc vién va thé tén (tuy chon).

HOAT DONG KHO1 DONG: BAN DPANG UONG GI? 3. Yéu cau hoc vién tinh nguyén chia sé nhiing dé

1. Gi6i thiéu ban than va chia sé ngin gon vé nén udng ho udng ngay hém qua hoac trong tuén
tang chuyén mén va té chtic cia ban. Tay chon: vUa roi. Liét ké va kiém dém ting loai d6 uéng
Yéu cau hoc vién gidi thiéu vé ho. dugc viét tén trén bang kep gidy.

2. Giai thich r&ing cac chi dé ctia hém nay bao + Luuydanh cho nguoi da),(: Néu mét hoc
gém: 1) cac d6 udng lanh manh phii hop nhu vién nhac dén mot san pham cé thuong
thé& nao véi cac khuyén nghi vé ché do an cla hiéu cu thé, khéng dinh su tham gia ctia ho
MyPlate ; 2) méi lién hé gilia viéc udng cac dé va goi tén danh muc d6 udng nhiéu dudng
udng nhiéu dudng, bénh béo phi, va bénh tiéu ma d6 udng do thude vé.
duang tuyp 2; «  Thao luan cac loai d6 uéng khac nhau
3) nhing loai d6 uéng bé sung dudng va nhiéu trong ché d6 an clia hoc vién (vi du d6
duding c6 thé xuét hién trong ché d6 &n clia ho; uéng thé thao, soda, d6 uéng cé ca phé
va 4) nhirg d6 uéng co lgi cho stic khde ma ho V.V.)
va gia dinh c6 thé uéng thay cho cac dé uéng

4.  Xem xét danh sach va cdm on hoc vién da san

nhiéu dudng. sang chia sé.

11 LUA CHON CAC PO UONG LANH MANH



THAO LUAN: ANH HUGNG CUA CAC D6 UONG

CO PUONG TGI SUC KHOE CUA CHUNG TA

1. Giai thich mai lién hé gilra cac d6 uéng nhiéu
dudng, bénh béo phi, va bénh tiéu dudng tuyp
2.

«  Calo duthua tu lugng dudng phu gia—
nhu trong cac d6 uéng c6 dusng—dong
g6p dang ké tdi tinh trang thita can va béo
phi. Cac loai d6 uéng c6 dudng la nguén
g6c phé bién nhat cda dudng phu gia
trong ché d6 an ctia ngudi My.’

Cac loai d6 uéng c6 dudng gop phan dan
téi nguy co cao mac mot s6 can bénh man
tinh nhu ti€u dudng tuyp 2 va bénh tim.23

« Ubng céc dé udng c6 dudng lam gia tang
gan gap déi nguy co sau rang & tré em.*

«  Cac bang chiing ré rang cho thay tré em va
thanh thi€u nién s&r dung nhiéu d6 uéng
c6 duding sé co trong lugng ca thé I6n hon
so v6i nhitng ngudi st dung it hon.®

«  Va, nhiing ngudi Ién u6ng nhiéu hon mét
dé uéng cé dudng mbi ngay co nguy co
thira can cao han 27% so véi nhiing nguai
I6n khong uéng dé uéng c6 dudng.®

Hoi cd nhém: Moi ngudi nghi gi vé thong tin

nay? Thong tin d6 cé y nghia gi véi ban?

2. Chiéndich Cdn nhdc lai d6 uéng ctia ban ctia SG

Y té& Cong déng California:

Gido duc cu dan cua tiéu bang California
vé cac d6 uéng lanh manh;

Giup cu dan California nhan ra lugng
dudng va calo b8 sung trong cac thuc
uéng c6 dudng;

«  Thong tin vé mai lién hé véi nhiing nguy
€ Vé stic khoe.

3. Xem lai tai lieu Chon MyPlate dé giai thich cho
hoc vién vé viéc cac dé uéng lanh manh phu
hgp nhu thé nao vai cac khuyén nghi vé ché dé
an clia MyPlate.

LUA CHON CAC DO UONG LANH MANH

Danh muc cac loai d6 uéng
c6 dudng

Soda/Soda sui bot

D6 ubng thé thao

D6 ubng tang luc

Nudc ép trai cay

Stra c6 huong vi (vi dy, vi s6-c6-la, dau, vani)

D6 ubng cé ca phé (néng hoac da) cé chat tao ngot

hoac

huong vi

Nuéc b sung vitamin

Tra sra

Tra stta hodc d6 uéng cé tran chau

Tra ngot (néng hodc dd)

Slfa chua uéng

D6 ubng thach suong sao

- Phat tai liéu Chon MyPlate .

«  Hoi cd nhdm: Ai da tiing biét vé MyPlate? Ngudi
do da biét nhiing gi?

«  Chivao logo MyPlate va giai thich rdng chuong
trinh nay huéng dan cho ching ta cach lua chon
céc thuc phdm lanh manh hon va cach can bang
cac blta dn ctia chung ta.

4. Gidi thich diéu sau:

«  Thuic uéng dugc khuyén nghi uéng cung véi
bira an |a stra. Cac loai stta c6 ham lugng chat
béo it nhat |a stia it béo 1% va sira khéng béo, va
bd&i vay day la cac lua chon t6t hon.

Ban cling c6 thé chon tir cac san pham thay thé
stta dugc bé sung nhu sira dau nanh, sita hanh
nhan hoac slra gao, tuy nhién hay dam bao ban
chon céc loai stta khong dudng hodc it dudng.

. Comot s loai d6 an va d6 uéng ma thanh phan
cht yéu la dudng phu gia. Trén thuc t&, nhiing
loai thuc pham va d6 uéng khéng chira da
duéng chat dé dugc xép vao bat ci nhém thuc
pham nao trong MyPlate. Cac d6 udng c6 dudng
la mot trong s6 d6, va bai vay chung khong
thudc bat ky nhém thuc phdm nao.

12



Luu y danh cho ngusi day

Néu trong s6 nhifng hoc vién cé cac cha me va nhirng
ngudi chdm soc tré em, hay nhac ho rang tré em trén 2
tudi cling cé thé udng sifa tudi it béo 1% va khdng béo!

5. St dung chai soda da chuén bi va da dan nhan, .Du'(‘)'ng Cé nguan gé’c tu nhién
trinh bay ham lugng dudng cé trong mot chai :
soda 20 oz. 1. Fructose
H&i c& nhém: Moi ngusi nghi gi vé ham 2. lactose
lugng dudng nay? 3. Maltose
6. Sudung cac tui dudng da chuin bi trudc dé 4. Glucose (hay con goi la dextrose)
trinh bay vé ham lugng dudng c6 trong moi 5 Sucrose

mon d6 uéng c6 dudng dugc goi tén.
Hb6i ca nhom: Diéu gi khién ban ngac nhién
vé théng tin nay?
7. Dung but da mau xanh dé khoanh tron nhiing Du’o’ng phu glia

d6 udng lanh manh trén danh sach da tao tur
hoat dong khéi dong: nudc, nudc sui bot, sira

—_

Sir6 bap

khong béo va it béo 1% va nudc ép trai cay 2. Sir6 bap c6ndng do fructose cao
100%. 3. Machnha
8. K&t thuc phan nay cta bai hoc bang cach dinh 4. Sir6 phong
nghia d6 udng cé dudng la cac d6 udng cung 5. Pudng nau
ca;:i thém falo va dudng va hau nhu khong c6 6. Duong tho
dudng chat.
7. Matong
HOAT DONG: POC NHAN SAN PHAM 5 Eleen
1. Chuyén tay tai liéu Gidp t6i nhdn biét cdc logi 9. Matmia

dudng!.

Hoi cd nhom: Ban nhan ra tén nhiing loai
dudng nao? Ban da tiing nhin thdy loai
dudng nao trén cac vé hop thuc phdm?

«  Gidi thich rang c6 rat nhiéu loai dudng va
cac loai dudng c6 nhiéu tén khac nhau.
Mac du khéng dugc liét ké riéng trén nhan
Thong tin dinh duéng, nhung cac loai d6
uéng co thé chira hai loai dudng: dudng cé
nguén géc tu nhién va dudng phu gia.

Giai thich rang dudng c6 nguédn goc tu
nhién la dudng dugc tim thay tu nhién
trong trai cdy (fructose) va sira (lactose).
NhUng loai dudng nay la mét phan trong
toan bé cac dudng chat ma céc loai thuc
pham nay cung cép.

PHAN 2 - CAC BAI HOC DINH DUGNG



«  Giai thich rang dudng phu gia thém calo
nhung khéng bé sung cac dudng chat cho
thuc phdm va dé uéng. Budng phu gia chu
yéu dugc tim thdy trong céac thiic én va dé
udng da ché bién. Khuyén khich hoc vién
st dung cac thuc phdm va d6 uéng co it
dudng phu gia hon.

Mét cach dé biét san phdm c6 dudng phu
gia hay khong la doc danh séach thanh
phan trén nhan. Budng phu gia trong ché
do an chi nén dugc danh s dung cho cac
loai thuc phdm va d6 uéng co lgi cho co
thé. Vi dy, sira chua it béo c6 chita dudng
nhung cung cdp canxi va protein cho co
thé.

PHAN 2 - CAC BAIHOC DINH DUGNG

Luuy

Né&u mot trong ba thanh phan dau tién la moét loai dudng,

san pham dé6 co thé ¢ rat nhiéu dudng phu gia.

HOAT DONG: CHON CAC D6 UONG LANH
MANH HON

1.

Chuyén tay tai liéu Chon cdc d6 uéng lanh manh
hon .

Do bay gid hoc vién da quen thudc véi do
uéng c6 dudng va anh huéng ctia d6 uéng
¢6 dudng tdi stic khde, hay hoi ho ho nghi
gi vé viéc thay déi cach &n uéng cda ho.

Tham khao tai liéu. Nhan manh cho hoc
vién rang 1&i khuyén #9 noi, “Kiém tra
thong tin: S0 dung Nhan théng tin dinh
duéng dé chon d6 udng tai clra hang tap
hoéa. Nhdn nay chia cac théng tin vé téng
lugng dudng, chat béo, va calo dé giup ban
dua ra cac lua chon lanh manh hon!”

Giai thich cho hoc vién rang thay vi cac dé
udng cé dudng, ho c6 thé uéng:

Nudc - nudc loc hodc nudc cé huong vi
dugc b6 sung thém trai cay, rau cd va thdo
moc

Nudc sui bot khdng ngot hodc nuéc
khodng cé ga khéng huong vi

Tra khéng ngot (da hodc nong)

Ca phé khong ngot (d4 hoac néng)

Sta khong béo hodc it béo (1%) khéng co
huong vi

Sira dau nanh, hanh nhan hodc sira gao
tang cuong (khong ngot, hodc it duong)

Nudc ép trai cdy 100% vai khoi lugng han
ché

0  4-6 ounce mbi ngay cho tré em

o 8 ounce mbi ngay cho ngudi lén
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HOAT DONG: NEM NUGC CO HUOGNG VI

1.

Quay lai v6i danh sach cac dé uéng dugc tao tur
dau budi hoc. Khuyén khich nhiing hoc vién lya
chon @6 uéng t6t cho stic khde hon.

Giai thich cho nhiing hoc vién rang c6 nhiing
cach thuic don gidn va sang tao dé khién nudéc
loc c6 vingon hon.

Pat Thé cong thic Nuéc dua chuét va bac ha va
cac mau nuéc udng. Yéu cau cac hoc vién chia
sé phan (ing cda ho va cac y tudng két hgp dé
tao ra nudc c6 cac huong vi khac.

Cam on hoc vién da dén va khuyén khich ho
udng nudc—thay vi cac dé uéng cé dusng—
dé bao vé stic khée cda ho.

Y TUGNG MG RONG: POC NHAN SAN PHAM
CHUYEN SAU

PO DUNG

Tai liéu Tinh lugng dudng trong mét hop dung
Thé nhan dan d6 uéng (mot thé cho méi cép)
T bai tap C6 bao nhiéu duong?

But chi

May tinh (tuy chon)

Pudng kinh hodc dudng dang vién
Thia ca phé dé dong

Cac chén dung trong suét dung tich 8 hoac 9
ounce

HOAT PONG

1.

Phan chia hoc vién thanh cac cap. Phan chia dé
duing cho méi cap.

Muc dich ctia hoat ddng nay la tim hiéu lugng
dudng c6 trong mot s6 cac d6 udng phé bién
nhat bang cach st dung nhan Thong tin dinh
duéng dé tinh lugng dudng trong d6 udng do.

Gidi thich vai hoc vién rdng ban sé huéng dan
ho cach tinh ham lugng dudng trong cac d6
uéng phd bién bang cach doc nhan Théng tin
dinh duéng.

SU dung tai liéu Tinh lugng dudng trong mét hép
dung, yéu cau hoc vién tra |6i to cac cau hoi
sau.

a. "C&sudt an dugc ghi trén nhan Théng tin
dinh dudng la bao nhiéu (mdy ounce)?”

b. “Theo nhanThong tin dinh duéng, trong
hép dung bao gém bao nhiéu suat an?”

PHAN 2 - CAC BAI HOC DINH DUGNG



¢.  “Lugng dudng la bao nhiéu?”

d. Giai thich véi hoc vién cach xac dinh s6
lugng thia ca phé dudng cé trong d6 uéng
bang cach st dung théng tin vé s6 gram
duang dugc ghi trén nhan Thong tin dinh
dudng:

S6 gram dudng + 4 = s thia ca phé dudng.

e. Trong vidu nay, hdy st dung tai liéu Tinh
Lugng dudng trong hdp dung: 68 gram
duong + 4 = 17 thia ca phé dudng. Cho 17
vién duding vao mét coc dung trong suét.
Luu y: mét vién dudng gan tuong duong
mét thia ca phé dudng.

. Strdung Thé nhan dan dé uéng “Dé udng
nudGc ép” va mot may tinh dé tinh lugng
dudng trong hop dung c6 chiia nhiéu hon
mot suat an.

27 gram dudng + 4 = 6,75 thia ca phé
dudng

6.75 thia ca phé dudng x 2,5 suat an = 16,8
thia ca phé dudng trong hop dung (lam
tron thanh 17)

Quay lai vai 17 thia ca phé dudng trong
c6c dung ma ban vira do.

Yéu cau cac nhém thuc hanh hoat dong nay
st dung Thé nhédn ddn dé uéng clia ho. Ho cé
thé dung phiéu bai tap Cé bao nhiéu dudng? dé
ghi lai két qua tinh cla ho. Hoat dong két thuc
khi ho da do lugng dudng kinh vao céc hodc
d6 chinh xéc s6 vién dudng vao céc (mot vién
dudng gan bang mét thia ca phé dudng day).

LUA CHON CAC DO UONG LANH MANH

Giai thich vai ca I6p rang ho vira hoc cach

tinh s6 lugng thia ca phé dudng trong mot do
udng. Phép tinh nay ciing ap dung cho dé an;
chiing &p dung cho bat ky nhan déan Thong tin
dinh duéng nao.
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An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

Phan IV:

Tai lieu







16 k}‘?jyén Chon l\/lyPIate

Bo tai liéu Gido duc
véDinh dudng

10 16i khuyén dé c6 dia thuc an
tuyét vaoi

Viéc lua chon thuc pham cho mét cudc séng khée manh tré nén don gian véi 10 15i khuyén nay.
St dung céc y tudng trong danh sach nay dé can bdng luong calo ctia ban, dé chon céac thuc pham dé én thudng xuyén hon,

va cat gidm cac thuc phdm cdn han ché dn hon.

Budc dau tién ban can lam dé quan ly can nang clia

minh |a tim hiéu BAN can bao nhiéu calo mét ngay

Truy cap www.ChooseMyPlate.gov dé tim muic calo
clia ban. Hoat déng thé chat cing gitp ban can bang lugng
calo clia minh.

1 can bang lugng calo

ban, nhung hay an it

hon
Danh thai gian dé thudng thuc
tron ven cdc mon &n khi an. An
qud nhanh hodc khéng tap trung khi an
c6 thé dan dén viéc ban an qua nhiéu
calo. Hay chu y dén con déi va cac dau hiéu
cho thdy ban da no trudc, trong va sau
bita &n. S dung chung dé nhan ra khi nao ban can an va khi
ban da an no:

2 hay thudng thiic cdc mén an cua

Dung dia dn, bat va c6c nhé hon. Chia thdc an thanh

cac khdu phan trudc khi an. Khi di &n ngoai, hay chon

kh&u phan &n nho hon, chia sé mén an véi ngudi khac,
hodc mang vé nha modt phan bita &n cta ban.

3 tranh cac khau phan thiic an qua c&

nhiing thuc pham ban nén an
4thu6ng xuyén haon

An nhiéu rau c(, tréi cay, ngl céc
nguyén hat, va stta khong béo hodc c6
1% chat béo va cac san pham tu sia.
Nhiing thuc phdm nay c6 cac duéng
chéat ban can cho stic khde—bao gém
kali, canxi, vitamin D, va chat xo. Hay dé
nhitng thuc phdm nay la thic an
cht yéu trong cac bita an chinh va bira an nhe ctia ban.

hay dé trai cay va rau cu

chiém mot nira dia an ctia ban
Chon céc loai rau ¢l c6 mau dé, cam va xanh dam nhu

ca chua, khoai lang va bdng cai xanh, cling véi cac loai rau cu

khac cho cac bita an clia ban. Thém trai cdy vao cac bira an
nhu cdc mon an thém hodc mot phan cia cdéc mén an thém
hodc nhu moén trang miéng.

USDA B& Néng nghiép
Hoa Ky
Chinh sach va Thuc ddy Dinh duéng

Truy cap vao
www.ChooseMyPlate.gov dé biét thém théng tin.

béo hoac slra it béo (1%)

Cac loai slra nay cung cap cing mét
ham lugng canxi va cac duéng chat thiét yéu
khac nhu sta nguyén kem, nhung véi it calo
va chat béo bao hoa hon.

6chuyén sang stra khong

ban la ngl c6c nguyén hat

DE& dn thém ngi c6c nguyén hat, hay st dung mét san pham
ngi c8c¢ nguyén hat thay cho mét san phdm tinh ché—chéng han
an banh mi nguyén cam thay cho banh mi trang hoac gao It thay
gao trang.

7 lay mot ndra ngi coc clia

CAt gidm thuc phdm c6 ham lugng chit béo dang ran, dudng

phu gia va muéi cao. Nhiing thuc phdm nay bao gém banh

ngot, banh quy, kem, keo, d6 uéng ngot, pizza, va cac loai
thit m& nhu suon, lap xudng, thit mudi va xuc xich. Chi én céac thic
dn nay trong nhing dip dac biét, khéng phai la mén an hang ngay.

8nh(jng thuc pham ban can an it hon

Dung nhén Théng tin dinh dudng
dé& chon cac thuc phdm c6 ham luong
natri thap han nhu canh, banh mi, va cac
blta an dong lanh. Hay tim céc loai thuc
phdm déng hop c6 nhan “natri thap,”
“giam natri, hoac “khéng thém muéi”

uéng nudc thay vi

db uéng cé dudng

Cat gidm calo bang cach uéng nudc hodc cac dé uéng
khéng dudng. Soda, nudc udng ting luc, va dé udng thé thao la

nguén géc chinh clia dudng phu gia va calo trong ché dé an cda
nguci My.
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retink Gitp téi nhan biét cac

YOURCUDRINK |oai dworng!

DUONG CO RAT NHIEU TEN GOI

C6 rat nhiéu loai dudng. Duéi day 1a tén moét s6 loai dudng Th 6 N g ti N d i N h
thudng gap trong danh sach thanh phan:
Mach nha Si ro bap c6 nong do fructose cao d ua’n g
Bugng nau Matong C& suat an 1 thanh
Nudc mia Maltodextrin Phan an trén mét hop 6
Si rd bap Si r6 phong Ham lugng trén méi phan an
Dextrose Mat mia Calo 150
% Gia tri hang ngay*
Fructose Puong dang bot ;
i . Chat béo 2,59 4%

Glucose Puadng tho Chit béo bao hoa 0 g
Sucrose Chét béo dang chuyén héa 0 g

Natri 85 mg 4%

Téng carbohydrate 30 g 10%

- N Pudng 129

HAM LUONG PUONG Protein 3 g 6%
DE& tim hiéu xem c6 bao nhiéu dudng trong goi d6, hay kiém tra | * Phan tram gia tri dinh duéng hang ngay dua trén ché do &n
nhan Théng tin dinh dudng trén bao bi. Tim tif Puéing dé xem | chya 2.000 calo.

lugng dudn

DPE tim hiéu

e

O)CBPH

PublicHealth

g trong méi khiu phan.
] ) THANH PHAN:

dang dudng, kiém tra Thanh phan.
Cam yén mach, gao, si ré bap, dudng, duong
fructose, ngl c6c nguyén hat cam yén mach,
dudng dextrose, yén mach va hoa qua téng
hgp (cdm yén mach nudng [yén mach
can,dudng, ddu dau nanh, mat ong, mat mia]
duéng, yén mach can, tdo huong vi dau tay, si
rd bap, duéng nau, huong vi tu nhién va
nhan tao), si ré bap ham lugng fructose cao,
dau thuc vat, chira 2% kali clorua hodc it hon,
duang nau, phu gia tao ngot sorbitol, huong
liéu mach nha, huong vi ty nhién va nhan tao,
mudi, stta kho khéng béo, bot mi nguyén cam,
vitamin A, B6, riboflavin, axit folic, vitamin B12.

Tai liéu nay dugc san xuat bai Chi cuc Gido Duc Dinh Duéng va Phong Ngira Béo Phi thudc S&Y Té Cong Cong California

f\\’ véi tai trg tir USDA SNAP-Ed, dugc biét dén & California la CalFresh. Cac t6 chiic nay la nhiing don vi cung cap va tuyén

2 dung ca héi binh dang. CalFresh hé trg cho cac hd gia dinh ¢ thu nhap thap va cé thé giip mua thuc pham dinh dudng

CHAMPIONS dé c6 stic khoe t6t hon. DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh duéng quan trong,

for CHANGE hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.
Ver.09/16/#300454
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10

Bé tai liéu Gido
ducvé
Dinh duéng

Hay lwa chon
loi khuyén do udng tot hon
10 16i khuyén dé bat dau

MiPlato
ChooseMyPlate gov

Nhing gi ban u6ng ciing quan trong nhu nhirng gi ban an. Nhiéu loai d6 uéng cé chita dudng phu gia nhung
6 it hoac khéng co gia tri dinh dudng trong khi mét sé dé uéng khac c6 thé cung cap dinh dudng nhung lai
chta qua nhiéu chat béo va calo. Duéi day la mét s6 16i khuyén gitip ban lua chon cac d6 uéng tét hon.

uéng nudc

Uéng nudc thay vi d6 uéng c6 dudng.

Thudng xuyén udéng soda, nudc tang luc
hodc d6 uéng thé thao va cac d6 uéng ngot khac
thudng chira nhiéu dudng phu gia, chira nhiéu calo
han muc can thiét.

Hay d€ con khat hudng dan cho ban. Nudc [a mét chat

dinh du&ng quan trong cho ca thé, nhung nhu cau cla
moi ngudi la khac nhau. Hau hét chung ta nhan du nudc tu
thiic &n va d6 uéng. Mot co thé khde manh cé thé can bang
nhu cau nudc trong suét moét ngay. Hay uéng nhiéu nudc
néu ban la mot ngudi nang déng, séng va lam viéc trong
diéu kién néng nuc hodc ngudi Ién tudi.

lua chon tiét kiém
Nudc thudng 1a mot lua chon ré tién. Ban cé thé tiét

kiém tién bang viéc udng nudc & nha hoac khi di én
ngoai.

q quan ly lugng calo cta ban

2 Uéng bao nhiéu nudc la du?

Uéng nuéc trong va giia cac bla an. Ngudi I6n va tré
em nhan khoang 400 calo méi ngay tir d6 uéng - nuéc
uéng c6 thé gitp ban quan ly lugng calo ctia minh.

Khién nudc, stia it béo hodc khéng béo

hodc 100% nudc ép nguyén chat trg thanh
Iua chon dé dang khi & nha. Chuén bi s&n binh
nudc tién lgi hodc d6 uéng co Igi cho stc khoe
trong tu lanh. Bat chiing trong hop an trua hodc
ba 16 dé dang |y khi tré phai xa nha. Tuy vao do tudi, tré co
thé uéng tir 2 dén 1 céc nudc va ngudi I16n cé thé udng 1
c6c nudc trai cay hodc nudce ép rau ci 100%* moi ngay.

5 do udng than thién véi tré em

*Nudc ép 100% la mot thuc pham trong Nhém Tréi cay va Rau cd. NuSc ép
chinén chiém it hon mot nlra lugng trai cay va rau ci khuyén nghi.

Trung tam vé

Chinh sach va Thac ddy Dinh dudng

USDA la mét don vi cung cdp va tuyén dung co
héi binh déng.

Truy cap \{éo vaw.ChooseMyPIate.gov
dé biet thém thoéng tin.

Khi ban chon sita hodc stra thay thé, chon s(a it béo
hodc khéng béo hodc sita dau nanh bé

sung vi chat. Méi loai sita cung cap cac dudng

chat cha dao giéng nhau nhu canxi, vitamin D,

kali, nhung lugng calo lai khdc nhau hoan toan.

Tré vi thanh nién, thanh thiéu nién va nguai

I6n can 3 ly stta méi ngay, trong khi tré em ti 4

dén 8 tudi can 2" ly va tré em tu 2 dén 3 tuéi

can2ly.

6dtrng quén cac ché pham tur sira**

Khi khéng chon nudc— hay thuéng thiic d6 uéng ma
ban chon, nhung chi can cat giam. Hay nhé kiém tra
kich c& khdu phan va sé lugng khiu phan trong hop, chai,
hodc binh chia dé chi nhan da lugng calo ma ban can. Lua
chon cac hép, céc hodc ly cé kich thudc nhé hon thay cho cac
kich thudc 16n hoac siéu I6n.

7 thudng thic d6 udng cla ban

mang theo nudc trén

dudng di

Nuéc la thi d6 udng tién loi. D6
nudc vao, chai nudc sach va co thé tai su
dung va quang vao trong tui hoac cap
cla ban dé lam diu con khat suét ca
ngay. Chai dung nhiéu lan ciing t6t cho moi trugng.

kiém tra théng tin day du
95& dung nhén Théng tin dinh duéng dé€ lua chon dé
udng tai ctra hang tap héa. Nhan thuc phdm va danh
sach thanh phan chua théng tin vé cac loai dudng phu gia,
chat béo bao hoa, natri va calo dé gitp ban cé cac lua chon tét
hon.

so sanh cac loai d6 uéng
Food-A-Pedia, mét tinh ndng truc tuyén co san tai

www.SuperTracker.usda.gov, c6 thé gitp ban so
sanh lugng calo, dudng phu gia va chat béo trong cac do
uéng ua thich cta ban.

** S{ta la mot phan trong nhém San pham tu sita. Chén = 1 chén sira hoac
slfa chua,
1% ounce phé mai tu nhién hodc 2 ounce phé mai da ché bién.

DG TipSheet 56 19
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Tai liéu IV.D






rethink

YOUR L DRINK

o

¢)CPPH

fornia Depart

ﬁﬁblicHe

alth

=

CHAMPIONS
for CHANGE

Tinh Luong duéng trong
hop dung

CONG THUC TiNH:
S6 gram duong + 4 = Thia ca phé duong

Théng tin dinh
dudng

C& sudt an 20 fl. oz. (591ml)
Phan an trén mét hép 1

Ham lugng trén méi phan an

Calo 250
% Gia tri hang ngay*
Téng chatbéo 0 g 0%
Natri 559 2%
Téng carbohydrate 68 g 23%
Puong 68 g
Protein O g 0%

Mét lugng calo khéng dang ké tir chat béo, chat béo bao
hoa, chat béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo, vitamin A,
vitamin C, canxi va sat.

*Phan tram gia tri dinh duéng hang ngay dua trén ché dé an
chtta 2.000 calo.

68 gram duong + 4 = 17 hia ca phé duong

Luu y: Néu hdp c6 nhiéu han mét khdu phan, nhan sé thia ca phé véi sé
lugng phan an dé c6 dugc téng s6 thia ca phé dudng trong hép. Vi du: 10
thia ca phé x 2 phan &n =Téng s6 20 thia ca phé.

Tai liéu nay dugc san xuat bdi Chi cuc Gido Duc Dinh Dudng va Phong Ngtra Béo Phi thudc S&'Y Té Cong Cong California
Vi tai trg tir USDA SNAP-Ed, dugc biét dén & California la CalFresh. Cac té chuc nay la nhitng don vi cung cdp va tuyén
dung ca héi binh déng. CalFresh hé trg cho cac hé gia dinh c6 thu nhap thap va cé thé gitip mua thuc phdm dinh
dudng dé c6 suc khée tét hon. DE biét théng tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dé biét théng tin dinh dudng

uan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.
4 ong, hay try cap P 9 #300456/Ver.09/16

Tai liéu IV.E






Cac phép tinh
Thé nhan dan do uong chinh

rethink

YOUR  DRINK

L&i khuyén danh cho ngwei day vé thé nhan dan dé uéng

1. Biéu dién Thé nhan dan dd ubng voi cac vién duong thé hién sé thia ca phé duong trong méi hop. Bong thoi
trinh bay théng diép chung ctia MyPlate vé toan bd ché dé an udng (tham khao MyPlate 10 Loi khuyén dé c6
dia an tuyét voi).

2. Lwu y rang yéu cau thoi gian di bd can thiét dé dét chay lwong dwdng trong d6 ubng ngoai cac hoat déng
hang ngay.

3. Théo luan vé lgi ich cha cac chét dinh duwéng trong stra va nwédc ép 100%.

Kich thuwée Ham lwong S6 thia ca phé | Thei gian di bo
D6 udng lon Loai dwong calo trong dwong (tcf) dé doét chay do
mai lon trén maéi lon uong’
Nwéc Chai 20 fl. oz. | Khéng chira dwong 0 calo 0 tcf dwong 0 phut
Stra 1% Chai 16 fl. oz. DPudng tw nhién 260 calo 8 tcf 56 phut
Nw&c cam . R " .
ép 100% Chai 16 fl. oz. DPuwong tw nhién 244 calo 11 tcf 53 phut
Soda Lon 12 fl. oz. DPuwong phu gia 136 calo 8 tcf 30 phut
Soda Chai 20 fl. oz. Buwong phu gia 227 calo 14 tcf 49 phut
D6 udng thé . . . .
thao Chai 20 fl. oz. DPudng phu gia 125 calo 9 tcf 27 phut
Do uong Lon 16 fl.oz. | Duwédng phu gia 240 calo 15 tcf 52 phut
tang lyc
Tra ngot Chai 20 fl. oz. DPudng phu gia 213 calo 14 tcf 46 phut
Sodavitrai | Chai 1251 | 5 op0 ohu gia 165 calo 11 tof 36 pht
cay 0z.
Nwéc ép Chai 20 fl. oz, | P¥ON9 mgng'a &W | 305 calo 17 tcf 66 phut
Nugctral || 1151, oz | PUONIPhUGa&TY | o0 ) 11 tof 42 pht
cay nhién
NUGCDO | o ing fl. oz, | PUONGPIUGAE TN | 45 16 8 tcf 27 phut
sung vitamin nhién

Lwu y: Thoi gian di bd dwa trén mure tiéu thu calo trung binh cho mét ngwdi ndng 154 pound véi tée d6 3,5 dam/gier (280 calo/gid).

Lwong calo dbt chay méi gid s& cao hon dbi véi nhitng ngwdi ndng hon 154 pound va th&p hon dbi véi nhirng ngudi cé can nang it hon.

Sé lwong tThia ca phé dwdng dwoc lam tron dén sb nguyén gan nhét. TAt ca thoi gian di bd dwoc lam tron dén s6 nguyén tiép theo.

1.B6 Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky, B6 Néng nghiép Hoa Ky. Hwéng dan ché dé an udng cho ngudi My, 2005, Bang 4. Lwong calo
tiéu thu/gidr trong cac hoat déng thé chat théong thwong.  http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/document/html/chapter3.htm
Truy cép ngay 15 thang 5 nam 2012.

Tai liéu nay dwoc san xuét bai Chi cuc Gido Dyc Dinh Dwéng va Phong Ngiva Béo Phi thudc S& Y Té Cong

\. . / /\’ Cong California véi tai tro' ttr USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac tb chirc nay la
‘ nhirng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh hd trg cho céac h gia dinh ¢6 thu nhap thap
) CDPH CHAMPIONS va c6 thé gidp mua thyc phdm dinh duwéng dé cé strc khde t6t hon. Dé biét thong tin vé& CalFresh, hay goi
bublchealtﬁ for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh dwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra tir Chwong trinh WIC California.

17/\er. 1
Tai liéu IV.F (trang 10 trén 13) #300017/Ver. 06/15

Trang 1 trén 13



rethink 5C

YOUR L DRINK

Théng tin dinh
dwong

C& phan &n 20 fl oz (591 mL)
Phan an trén mot hop 1

Ham lwong trén méi phan an

Calo 0 Calo tlr ch4t béo 0
% Gia tri hang
ngay*
Téng chét béo Og 0%
Natri Omg 0%
Téng carbohydrate 0g 0%
buwong Og
Protein Og

|
Khoéng phai 1 ngudn dinh dwéng quan trong.
*Phan tr&m Gia tri dinh dwdng hang ngay (DV) duwa
trén ché dd an chira 2.000 calo.

THANH PHAN: NUOC TINH KHIET.

Tai liéu nay dwoc san xuat b&i Chi cuc Gido Duc Dinh Duw&ng va Phong Ngtra Béo Phi thudc S& Y Té Coéng
\. . / /\’ Cong California véi tai tro ttr USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac tb chirc nay la
‘ nhitng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh hd trg cho céac ho gia dinh ¢é thu nhap thap
)CDPH CHAMPIONS va c6 thé giup mua thuc phdm dinh dudng dé co strc khde tot hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
(pubhc)Hea"h for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh dwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra ttr Chwong trinh WIC California.
#300017/Ver. 06/15

Trang 2 trén 13
Tai liéu IV.F (trang 2 trén 13)



rethink  Sira it béo 1%

YOUR L DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan &n 8 fl oz (240 mL)
Phan an trén mét hép 2

Ham lwong trén méi phan &n

Calo 130 Calo tlr chét béo 20
% Gia tri hang
ngay*

Téng chéat béo 2,5g 4%
Chét béo b&o hoa 1,59 8%
Chét béo chuyén héa Og

Cholesterol 15mg 5%

Natri 160mg 7%

Téng carbohydrate 16g 5%
Chét xo 0g 0%
buwdng 159

Protein 11g 22%

Vitamin A 10%

Canxi 40%

Vitamin D 2mcg 25%

*Phan tram Gia tri dinh dwéng hang ngay (DV) dua
trén ché do &n chira 2.000 calo.

THANH PHAN: SUA T BEO, SO’A KHONG BEO,
VITAMIN A PALMITATE, VITAMIN D3.

Tai liéu nay dwoc san xuat bai Chi cuc Gido Duc Dinh Du&ng va Phong Ngtra Béo Phi thudc S&@ Y Té Cong

\. . _ ’ Cong California véi tai tro tr USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac td chirc nay la
‘ nhirng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh h tro cho cac hd gia dinh ¢é thu nhap thap
)CBPH CHAMPIONS va c6 thé giip mua thuc phdm dinh dudng dé co strc khde tét hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
Calif

pubhéHea“h for CHANGE 1-877-847-3663. Dé biét thong tin dinh dwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra ttr Chwong trinh WIC California.
#300017/Ver. 06/15

Trang 3 trén 13
Tai liéu IV.F (trang 3 trén 13)



rethink NuGc cam ép 100%

YOUR  DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan an 8 fl oz (240 mL)
Phan an trén mét hop 2

Ham lwong trén moi phan &n

Calo 122 Calo tlr chét béo 0
% Gia tri moi
ngay*
Téng chét béo 0Og 0%
Natri 5mg 0%
Kali 443mg 13%
Téng carbohydrate 29g 10%
buwong 21g
Protein 2g 4%
Vitamin C 139%
Thiamin (Vitamin B1) 17%

Mat luwong calo khéng dang ké tir chat béo, chat béo
b&o hoa, chét béo chuyén héa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, canxi va sat.

*Phan tr&m Gia tri dinh dwdng hang ngay (DV) duwa
trén ché dd an chira 2.000 calo.

THANH PHAN: 100% NUGC CAM TINH KHIET
KHONG PHAI TU NUG'C CAM CO PAC.

\ Tai liéu nay dwoc san xuat béi Chi cuc Gido Duc Dinh Dwéng va Phong Ngiva Béo Phi thudc S& Y Té Cong
\. .. ~ /-\’ Cong California véi tai tro tir USDA SNAP-Ed, duoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac t6 chirc nay la
‘ nhitng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh hd trg cho cac ho gia dinh ¢é thu nhap thap
.)CBPH CHAMPIONS  vaco thé giup mua thic phdm dinh dudng dé co stc khoe tot hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
Pu th for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh dwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra ttr Chwong trinh WIC California.

Tailiéu IV.F (trang 4 trén 13)
Trang 4 trén 13

#300017/Ver. 06/15



rethink

YOUR L DRINK

Soda

\3

(e
CBPH

Calif

Publ|cHeaIth

Cl

CHAMPIONS
for CHANGE

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan &n 1 lon - 12 fl oz (360 mL)

Ham lwgng trén méi phan an

Calo 136 Calo tlr ch4t béo 0
% Gia tri hang
ngay*

Tdng chéat béo Og 0%

Natri 15mg 0%
Téng carbohydrate 35¢g 1%

buwong 33g
Protein Og

e
M6t lvong calo khéng dang ké tlr chat béo, chét béo
b3o hoa, chat béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, vitamin C, canxi va sét.

*Phan tram Gia tri dinh duwdng hang ngay (DV) dwa
trén ché dd an chira 2.000 calo.

THANH PHAN: NUGC CO GA, SI RO BAP CHUPA
HAM LUONG FRUCTOSE CAO, MAU CARAMEL,
AXIT PHOTPHORIC, HWUONG VI TU NHIEN, CA
PHE IN

Tai liéu nay dwoc san xuat bai Chi cuc Gido Duc Dinh Dw&ng va Phong Ngtra Béo Phi thudc S&@ Y Té Cong
Cong California v6i tai tro' tir USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California la CalFresh. Cac té chirc nay la
nhirng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh hd tro cho cac hd gia dinh ¢é thu nhap thap
va c¢6 thé gilp mua thwc phdm dinh duéng dé co stic khoe tét hon. Dé biét théng tin vé CalFresh, hay goi
1-877-847-3663. Dé biét thong tin dinh duwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh slra tir Chwong trinh WIC California.

e pa R #300017/Ver. 06/15
Tailiéu IV.F (trang 5 trén 13)

Trang 5 trén 13



rethink Soda

YOURL DRINK

Thong tin dinh
dwong

C& phan &n 1 chai — 20 fl oz (591 mL)

Ham lwgng trén méi phan an

Calo 227 Calo tr chat béo 0
% Gia tri hang

ngay*
Téng chéat béo Og 0%
Natri 25mg 1%
Téng carbohydrate 59¢g 20%

buwong 559

Protein Og

|1
Mot lvong calo khong dang ké ti chét béo, chét béo
bao hoa, chat béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, vitamin C, canxi va sét.

*Phan trém Gia tri dinh dwéng hang ngay (DV) duwa
trén ché do &n chiva 2.000 calo.

THANH PHAN: NUGOC CO GA, SI RO BAP CHUA
HAM LUONG FRUCTOSE CAO, MAU CARAMEL,
AXIT PHOTPHORIC, HUONG V| TU NHIEN,
CAFEIN

Tai liéu nay dwoc san xuat bai Chi cuc Gido Duc Dinh Dwéng va Phong Ngiva Béo Phi thudc S& Y Té Cong
\. . /-\’ Cong California véi tai tro' tir USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California la CalFresh. Cac td chirc nay la
' Y nhitng don vi cung cAp va tuyén dung co hdi binh dang. CalFresh hb tro' cho céc hé gia dinh c6 thu nhap thap
)CBPH CHAMPIONS va c6 thé giip mua thuc phdm dinh dudng dé co stre khde tét hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi

Publichenith for CHANGE 1-877-847-3663. Dé biét thong tin dinh duwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.
Chinh stra tir Chwong trinh WIC California.

. . #300017/Ver. 06/15
Tailiéu IV.F (trang 6 trén 13)

Trang 6 trén 13



rethink D6 udng thé thao

YOURL DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan &n 8 fl oz (240 mL)
Phan an trén mét hop 2,5

Ham lwgng trén méi phan an

Calo 50 Calo tir chat béo 0
% Gia tri hang

ngay*
Téng chéat béo Og 0%
Natri 110mg 4%
Kali 30mg 1%
Téng carbohydrate 14g 5%

DPudng 149

Protein Og

|
Mot Ivgng calo khong dang ké tir chét béo, chét béo
bao hoa, chat béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, vitamin C, canxi va sét.

*Phan tram Gia trj dinh dwéng hang ngay (DV) dwa
trén ché d6 &n chira 2.000 calo.

THANH PHAN: NUO'C, SUCROSE, DEXTROSE,
AXIT CITRIC, HUONG V| TU NHIEN, MUOI,
NATRI CITRAT, MONOPOTASSIUM PHOSPHATE,
TAO MAU XANH, GLYCEROL ESTE CUA NHUA
THONG, MAU CARAMEL.

Tai liéu nay dwoc san xuét bai Chi cuc Gido Duc Dinh Dwéng va Phong Ngira Béo Phi thuéc S& Y Té Cong
/\’ Cong California véi tai tro ttr USDA SNAP-Ed, duoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac té chirc nay la
‘ nhitng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh d&ng. CalFresh hd trg cho céc ho gia dinh c6 thu nhap thap
) CDPH CHAMPIONS  Vvaco thé giip mua thirc phdm dinh dudng dé co strc khée tot hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
i‘-’ublchealth for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh dudng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra tir Chwong trinh WIC California.
#300017/Ver. 06/15
Tailiéu IV.F (trang 7 trén 13)
Trang 7 trén 13



ethink Po udng tang Iuc

YOUR L DRINK

Thong tin dinh
dwong

C& phan dn 8 fl 0z (240 mL)
Phan an trén mot hép 2

Ham lwong trén méi phan an

Calo 120 Calo tir chét béo 0
% Gia tri hang

ngay*

Téng chéat béo Og 0%

Natri 70mg 3%

Téng carbohydrate 30g 10%

Buwdng 30g

Protein Og

Riboflavin (B2) 100%

Niacin (B3) 100%

Vitamin B6 100%

Vitamin B12 100%

Mét lwgng calo khéng dang ké tir chét béo, chat béo
b&o hoa, chét béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, vitamin C, canxi va sat.

*Phan trdm Gia tri dinh duw&ng hang ngay (DV) dwa
trén ché do an chtra 2.000 calo.

THANH PHAN: NUOC CO GA, GLUCOSE,

AXIT CITRIC, HWONG V| TU NHIEN, TAURINE,
NATRI CITRATE, CHIET XUAT TU’ RE NHAN
SAM, L-CARNITINE, CAFFEINE, NIACINAMIDE,
NATRI CLORUA, INOSITOL, PYRIDOXIN
HYDROCHLORIDE, SUCRALOSE, RIBOFLAVIN,
MALTODEXTRIN, CYANOCOBALAMIN.

Tai liéu nay duoc san xuét bdi Chi cuc Gido Duc Dinh Dudng va Phong Ngiva Béo Phi thuéc S& Y Té Coéng

) oz PPN
\. @ ’ Cong California voi tai tro tiv USDA SNAP-Ed, dwoc biét den & California la CalFresh. Céac to chirc nay la
v 2 > . - c
- nhirng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh dang. CalFresh ho trg cho cac hd gia dinh cé thu nhap thap
.)CBPH CHAMPIONS va co thé giip mua thuc pham dinh duwéng dé cé strc khde t6t hon. Dé biét thong tin v& CalFresh, hay goi
California Dep ent of

PublicHealth for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh duwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra tir Chwong trinh WIC California.

. . #300017/Ver. 06/15
Tai liéu IV.F (trang 8 trén 13)

Trang 8 trén 13



rethink Tra ngot

YOURL_DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan an 8 fl oz (240 mL)
Phan an trén mét hop 2,5

Ham lwong trén mdi phan an

Calo 85 Calo tr chat béo 0
% Gia tri hang

ngay*
Téng chéat béo Og 0%
Natri 30mg 1%
Téng carbohydrate 23g 8%

DPuwdng 23g

Protein Og

[
M6t lgng calo khong dang ké i chét béo, chét béo
b&o hoa, chét béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, vitamin C, canxi va sét.

*Phéan tram Gia trj dinh dwéng hang ngay (DV) dwa
trén ché do an chira 2.000 calo.

THANH PHAN: NUOC LOC, BUONG, AXIT
CITRIC, TRA, HWONG V| TU NHIEN.

Tai liéu nay dwoc san xuét bai Chi cuc Gido Duc Dinh Dwéng va Phong Ngiva Béo Phi thudc S& Y Té Cong
\O/ @ f-‘\’ Cong California véi tai tro tr USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac td chirc nay la
Y nhitng don vi cung cAp va tuyén dung co' hdi binh déng. CalFresh hb tro' cho céc hé gia dinh c6 thu nhap thap
)CBPH CHAMPIONS  vaco thé giup mua thwc phdm dinh duéng dé co sirc khoe tot hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
PublicHenalth for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh dwdng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.
Chinh stra tir Chwong trinh WIC California.

. R #300017/Ver. 06/15
Tai liéu IV.F (trang 9 trén 13)

Trang 9 trén 13



rethink jC é

YOUR{_DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan &n 8 fl oz (240 mL)
Phan an trén mét hop 2,5

Ham lwong trén méi phan an

Calo 122 Calo tir chat béo 0
% Gia tri hang

ngay*
Téng chat béo Og 0%
Natri 25mg 1%
Téng carbohydrate 27g 9%

bPuwong 27g
Protein Og
m

Vitamin C 100%
Canxi 0%
Sat 0%

Chtra 10% nwéc ép.

M6t luong calo khéng dang ké tir chét béo, chét béo
bdo hoa, chat béo chuyén hoéa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, canxi va sat.

*Phan trdm Gia tri dinh dwdng hang ngay (DV) dwa
trén ché do an chtra 2.000 calo.

THANH PHAN: NUGC CO GA,

SI RO BAP CHU'A HAM LUQNG FRUCTOSE
CAO, NUOC CAM EP BAM PAC, ACID CITRIC,
KALI BENZOAT (LUU GIT BO TUOl), HWONG VI
TU NHIEN, MAU VANG, GLYCEROL ESTE CUA
GO ROSIN, CANXI DISODIUM EDTA (LUU GIU
HUONG VI).

\ Tai liéu nay dwoc san xuat bai Chi cuc Gido Duc Dinh Dwéng va Phong Ngiva Béo Phi thudc S& Y Té Cong
\. .. _ /-\’ Cong California véi tai tro tr USDA SNAP-Ed, duoc biét dén & California 1a CalFresh. Céc t6 chirc nay la
‘ nhitng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh hd trg cho cac hd gia dinh ¢6 thu nhap thap
.)CDPH CHAMPIONS  Vvaco thé giup mua thirc phdm dinh dudng dé co strc khoe tot hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
Publicheatth for CHANGE 1-877-847-3663. Dé biét thong tin dinh dwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra tr Chwong trinh WIC California.

Tai liéu IV.F (trang 10 trén 13) #300017/Ver. 06/15

Trang 10 trén 13



rethink  NuGc bo sung
vitamin

4 é

Thong tin dinh
dwong
C& phan &n 8 fl oz (240 mL)
Phan an trén mét hop 2,5
Ham lwgng trén méi phan an
Calo 50 Calo tr chat béo 0

% Gia tri hang

ngay*
Téng chéat béo Og 0%
Natri Omg 0%
Téng carbohydrate 13g 4%
buwong 13g
Protein Og
]
Vitamin C 50%
Vitamin D B3 10%
Vitamin B6 10%
Vitamin B12 4%
Vitamin B5 10%
Kém 5%
-]

Chura it hon 1% nuwoc ép.
M6t luong calo khong dang ké tir chat béo, chét béo
b3o hoa, chat béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, canxi va sét.
*Phan trém Gia tri dinh dwéng hang ngay (DV) dwa
trén ché d6 an chira 2.000 calo.
THANH PHAN: NUOC, FRUCTOSE TINH THE,
ACID CITRIC, NUOC RAU (MAU), HUONG VI TY
NHIEN, ACID ASCORBIC (VITAMIN C), VITAMIN E
ACETATE, MAGIE LACTAT (ELECROLYTE), CANXI
LACTAT (CHAT DIEN PHAN), KEM PICOLINATE,
MONOPOTASSIUM PHOSPHATE (CHAT DIEN
PHAN) , NIACIN (B3), AXIT PANTOTHENIC
(B5), PYRIDOXIN HYDROCHLORIDE (B6),
CYANOCOBALAMIN (B12).

Tai liéu nay dwoc san xuét bai Chi cuc Giao Duc Dinh Dwdng va Phong Ngira Béo Phi thudc S& Y Té Cong
\. . f\\’ Cong California véi tai tro' ttr USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California 1a CalFresh. Cac td chirc nay la
Y nhiing don vi cung cAp va tuyén dung co hdi binh dang. CalFresh hd tro' cho céc ho gia dinh c6 thu nhap thap
) CDPH CHAMPIONS va c6 thé gitp mua thyc phdm dinh dwéng dé co strc khde tét hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
;,L,‘b,,g,qea,t,‘, for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh dwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra tir Chwong trinh WIC California.

#300017/Ver. 06/15
Tai liéu IV.F (trang 11 trén 13)
Trang 11 trén 13



ethink  Nudc trai cay

YOURL_DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan @n 1 lon — 11,5 fl 0z (340 mL)

Ham lwong trén méi phan an

Calo 196 Calo tir chat béo 0
% Gia tri hang
ngay*

Téng chéat béo Og 0%

Natri 50mg 2%
Téng carbohydrate 49g 16%

DPuwong 45g
Protein Og

Vitamin C 100%

Chtra 20% nwéc ép.

M6t lugng calo khong dang ké t chét béo, chét béo
bao hoa, chat béo ch’uyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, canxi va sat.

*Phéan tram Gia trj dinh dwéng hang ngay dwa trén
ché do &n chwa 2.000 calo.

THANH PHAN: NUOC, SI RO BAP HAM LUQONG
FRUCTOSE CAO, TINH CHAT TRAI CAY NGHIEN,
NuOC EP TAO, ACID CITRIC, ACID ASCORBIC
(VITAMIN C).

Tai liéu nay duoc san xuét bdi Chi cuc Gido Duc Dinh Dudng va Phong Ngira Béo Phi thuéc S& Y Té Cong

) L :
\. @ ’ Cong California va&i tai tro tir USDA SNAP-Ed, dwgc biét dén & California la CalFresh. Céc to chirc nay la
e : % 2 N .
‘ nhirng don vi cung cap va tuyén dung co hdi binh dang. CalFresh ho tro cho cac hd gia dinh cé thu nhap thap
.)CBPH HAMPIONS  vaco thé gip mua thyc pham dinh dwdng dé co sirc khde tét hon. D& biét thong tin vé CalFresh, hay goi
California Department of

PublicHealt for CHANGE 1-877-847-3663. Dé biét thong tin dinh dwdng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.

Chinh stra tr Chwong trinh WIC California.

. R #300017/Ver. 06/15
Tai liéu IV.F (trang 12 trén 13)

Trang 12 trén 13



ethink  Soda vi trai cay

YOUR{_DRINK

Thoéng tin dinh
dwong

C& phan &n 8 fl oz (240 mL)
C& phan &n trén moét lon 1,5

Ham lwgng trén méi phan an

Ham lweng Calories 110

% Gia tri hang

ngay*
Téng chéat béo Og 0%
Natri 25mg 1%
Téng carbohydrate 28g 9%
DPuwdng 28g
Protein Og

-
Mot lvong calo khong dang ké tir chét béo, chét béo
bao hoa, chat béo chuyén hoa, cholesterol, chat xo,
vitamin A, vitamin C, canxi va sat.

*Phan trdm Gia tri dinh dw&ng hang ngay dwa trén
ché do &n chira 2.000 calo.

THANH PHAN: NU'GC CO GA (NUOC, CARBON
DIOXIDE), PUONG TU NHIEN, AXIT XITRIC,
HUONG VI TU NHIEN VA NHAN TAO VA MAU DO.

\ Tai liéu nay duoc san xuét bdi Chi cuc Gido Duc Dinh Dudng va Phong Ngiva Béo Phi thuéc S& Y Té Cong
@ .. _ /\’ Cong California voi tai trg tir USDA SNAP-Ed, dwoc biét dén & California la CalFresh. Cac t6 chirc nay la
- nhirng don vi cung cAp va tuyén dung co hdi binh déng. CalFresh hé tro' cho cac ho gia dinh cé thu nhap thap
.) CBPH CHAMPIONS  Vvaco thé giup mua thyc phdm dinh dwéng dé co strc khoe t6t hon. Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi
PublicHealth for CHANGE 1-877-847-3663. D& biét thong tin dinh duwéng quan trong, hay truy cap www.CaChampionsForChange.net.
Chinh stra ttr Chwong trinh WIC California.

Tai liéu IV.F (trang 13 trén 13) #300017/Ver. 06/15

Trang 13 trén 13






rethink Ham lugng dudng la bao

YOUR L DRINK nhléu’)

Tén:

Ngay:

ubng.

Nhirng goi y cé ich: 4 gram dwdng = 1 thia ca phé dwdng

va duong.

1 vién dwdng twong dwong 1 thia ca phé dudng

Hwéng dan Str dung bang tinh nay dé tinh téng lwgng dwéng (theo don vi thia ca phé) cho méi loai d6

Danh sach céac loai dwéng phu gia: Dextrose dang khan, si ré bap, si rd bap dang rén, dextrose, fructose, si
rd bap chira ham lwong fructose cao (HFCS), mat ong, dwdng chuyén héa, lactose, si ré mach nha,
maltose, si roé cay thich, mat dwdng, mat hoa (vi du: mat hoa dao, mat hoa I€), dwdng thd, duwdng sucrose

Tén db ubng # 1:

1.Tinh t6ng lugng dudng (tinh bang thia ca phé) cho méi dé uéng:

a. Lugng dudng moi khau phan X S6 khiu phan trong méi d6 uéng =Téng s6
gram dudng

gm - gm

b.Téng s6 gram dudng + 4 gm méi thia ca phé =Téng s6 thia ca phé dudng
moi d6 udng
tcf

gm dudng

2. S0 dung céac vién dudng dang khéi, dém s6 thia ca phé dudng trong
maoi hop d6 udng va dat cac vién dudng vao tui.

\ 3. Dan nhan tui va ghi tén d6 uéng ctia ban.

4. Xem lai Danh sach thanh
phan va ghi lai cac dang
dwdng phu gia:

/Tén dd ubng # 2:

1.Tinh t8ng lugng dudng (tinh bang thia ca phé) cho mébi dé uéng:

a. Ham lugng dudng mébi khau phan X S6 khau phan trong méi d6 uéng = Téng
s6 gram dudng

gm - gm

b.Téng s6 gram dudng + 4 gm méi thia ca phé =Téng s6 thia ca phé dudng
mbi d6 udng

gm dudng tcf

2. Sirdung cac vién dudng dang khéi, dé€m s6 thia ca phé dudng trong
mbi hop d6 uéng va dat cac vién dudng vao tui.

3. Dan nhan tui va ghi tén d6 udng cta ban.

4. Xem lai Danh sach thanh
phan va ghi lai cac dang
dwdng phu gia:

Tai liéu IV.G (trang 1 trén 2)




Nhirng goi y c6 ich: 4 gram duwdng = 1 thia ca phé dwdng
1 vién duwdng twong dwong 1 thia ca phé duwong

Danh sach cac loai dwong phu gia: Dextrose dang khan, si ro bép, si ré bap dang ran, dextrose, fructose, si
ré bap chira ham lwong fructose cao (HFCS), mat ong, dwdng chuyén héa, lactose, si rd mach nha,
maltose, si rd cay thich, mat dwdng, mat hoa (vi du: mat hoa dao, mét hoa I€) , dwdng thd, dwdng sucrose
va duong.

(Tén dd ubng # 3:

1.Tinh t8ng lugng dudng (tinh bang thia ca phé) cho méi d6 uéng: 4. Xem lai Danh sach thanh
phan va ghi lai cac dang

a. Ham lugng dudng méi khdu phan X S6 khdu phan trong méi d6 uéng = Téng dwong phu gia:

s6 gram dudng

gm - gm

b.Téng s6 gram dudng + 4 gm méi thia ca phé =Téng sé thia ca phé dudng
mbi d6 udng

gm dudng tcf

2. St dung cac vién dudng dang khéi, d&m sé thia ca phé dudng trong
mbi hop d6 uéng va dat cac vién dudng vao tui.

3. Dan nhan tui va ghi tén d6 uéng ctia ban.

\

Liét ké dé udng cuia ban theo thir tw tir thap nhat dén cao nhét tinh theo téng sé
gram dwéng méi hop:

1. Thap nhét:

3. Cao nhét:

)

oA /7 . ' 4

.)CBPI—I CHAMPIONS D@biétthong tin v& CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Buoc tai tro boi USDA SNAP, mot don vi cung cép va nha
Publichealth  for CHANGE  tuyén dung co hdi binh déng. Truy cap www.cachampionsforchange.net d& tham khao cac 1&i khuyén vé strc khde.

#300457/Ver. 12/15

Tai liéu IV.G (trang 2 trén 2)



An uéng lanh manh va séng nang dong
B cong cu danh cho cdc Nha gido duc cong dong

PHAN V:

Cat giam muoi va natri




An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

Phan V:

Cat gidam mudi va natri







CACMUCTIEU HOCTAP

Vao cudi budi hoc, hoc vién cé thé:

Xac dinh tén va dang mudi.
Xac dinh lugng natri tim thay trong thuc pham.
K& tén ba lgi ich clia cac bira &n it natri hon.

Lap ké hoach thuc don hang ngay véi it natri hon.

PO DUNG

Phiéu ghi tén hoc vién

Thé tén (tuy chon)

Bang trang hoac bang kep gidy (bang kep giay)
But va but chi

2 dén 3 buatda

6 dén 8 nhan thuc phdm hodc cac goi dung thuc pham sach réng clia cac cong dong van héa khac nhau,
che kin cac yéu t6 thuong hiéu dé hoc vién khéng thé thay dugc.

Mot s6 mau thao méc va gia vi kho, va cac loai thuc phdm khac dugc sit dung dé ném gia vi trong cac loai
thuc phdm clia cac van héa khac nhau (vi du: ngd, gling, kinh gidi, 6t, chanh vang, chanh xanh, 1a nguyét
qué, v.v.)

Muéi (khodng 1 thia ca phé)
1 b6 thia do hodc 1 thia ca phé

TAILIEU

C6 bao nhiéu natri trong goi dé?
Ham lugng natri trén mét khdu phdn én méu
Mudi va Natri - 10 1&i khuyén dé cdt giam

Strdung nhiing gia vi ndy thay vi mudi

18
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CHUAN B

1.

2.

Xem lai k& hoach bai hoc va tai liéu. LSi khuyén cho ngudi day

S&n sang giai thich va ap dung théng tin trong

- Trung bay cdc mau bao gdm thuc pham tusi séng va ché
bai hoc.

bién. Bao gébm gdi cac mat hang cé ham Iugng natri cao
2, 1A x. o v A > r ~N v

Tim mét phong rong réi d cho tét ca hoc vién. (500 n:lg tré Ien,cho n:|.0| cphan an) ma tré em co thé an,

nhu bira trua dong goi san.

Chuén bi phiéu ghi tén hoc vién va thé tén (tuy

chon).

Chuén bi cac ban sao cda tai liéu phat cho hoc vién.

Chuén bi bang kep gidy hodc bang trdng d€ ghi cac cau hoi thdo luan.

Trung bay sau dén tdm nhan hoac g6i cho mét mau thuc phdm, bao gém gia vi va thuc phdm déng hop
va/hoac dong lanh thuong dugc hoc vién an.

HOAT DPONG KHGI DONG: SO SANH MUOI

1.

2.

Gigi thiéu ban than va chia sé véi nhiing hoc vién rang ban sé thao luan vé muéi va natri ngay hém nay.
Giai thich cdc muc tiéu cla bai hoc.

Yéu cau hoc vién doan xem san phdm nao trong man hinh c6 néng dé mudi cao nhat va thap nhat ma
khéng doc nhan thuc phdm. Cho ho mot vai phut dé tra 16i. Sdp xép céc gdi thuc phdm va/hodc nhan
theo thi ty do hoc vién dua ra, tir cao dén thap. Giai thich rang ban sé néi thém vé diéu nay sau.

Hay hai nhiing hoc vién ho nghi dén nhiing gi khi nghe vé viéc an cac thuc pham chira it mudi hoac
natri.

Cho nhimng hoc vién thdy mét thia ca phé mudi trong nhu thé nao Hay héi ho xem ho nghirang ho an
nhiéu hon hay it han mét thia ca phé muéi trong mot ngay. Gidi thich rang mudi cé chita natri va trong
I6p hoc hém nay, natri sé la tir dugc st dung dé so sanh céc loai thuc pham.



HOAT DONG: KIEM TRA HAM LUGNG NATRI
TREN NHAN THUC PHAM

Giai thich rdng mét thia ca phé mudi chira
2.300 miligram (mg) natri. Giai thich ham lugng
mudi dugc khuyén nghi mdi ngay:

Hudng dan vé Ché dé dn uéng ctia Hoa Ky
khuyén hau hét ngudi My khong nén an
qua 2.300 mg natri hodac mot thia ca phé
mudi méi ngay. (Viét 1én bang trdng hoac
bang kep gidy: 2.300 mg natri = 1 thia ca
phé muéi)

« Ngudi I6n bi tién tdng huyét ap va tang
huyét ap dac biét sé dugc hudng lgi tir viéc
gidm thém dén 1.500 mg natri, hodc 2/3
thia ca phé muéi méi ngay. (Viét 1én bang
trang hodc bang kep gidy: 1.500 mg natri
= 2/3 thia ca phé mugi)

Phat tai liéu C6 bao nhiéu natri trong goi do?
Xem lai tai liéu va cdch doc nhan Théng tin
dinh dudng. Nhdn manh c¢& phan an va ham
luong natri. Gidi thich rang natri cé nhiéu
dang, chdng han nhu bét ngot, natri nitrit, natri
bicarbonate (b6t nd) va natri clorua (muéi an).
Lugng natri &n vao bang téng clia tat ca nhiing
dang natri nay. Chuing cé thé dugc tim thay
trong thuc phdm ché bién, déng hép, déng
lanh, déng goi va dé dn nhanh. Héi nhiing hoc
vién theo ho natri c6 nguén géc ti dau trong
s6 cac thuc phdm cu thé ma ho an.

Yéu cau tinh nguyén vién dén va chon hai nhan
hodc géi tu khu trung bay.

«  Yéu cdu ho tim va néu r6 lugng natri trong
m&bi khdu phan trén nhan Théng tin dinh
dudng.

Cho ho so sanh ham lugng natri gitia hai
géi (san pham thuc pham nao c6 nhiéu
natri han cho méi khiu phan).

«  Hoéicd nhom xem cac ham lugng nay so
sanh vai khuyén nghi natri téng thé la
2.300 mg hoac 1.500 mg méi ngay nhu thé
nao.

4,

Dat cac thuc phdm theo ding thi tu tir ham
lugng natri thap dén cao cho méi khu phan.
Cho hoc vién biét ham lugng natri méi khau
phan trong cac loai thuc phdm cé ham lugng
natri cao nhat va thap nhat. Hoi nhirng hoc
vién diéu gi khién ho ngac nhién vé théng tin
natri nay.

HOAT PONG: LO1iCH CUA VIEC GIAM HAM
LUGNG NATRI

1.

Hoi nhirng hoc vién tai sao ho nghi rang diéu
quan trong la gidm lugng natri. Ghi lai cau tra
IGi cia ho trén bang trang hodc bang kep gidy.
Sau dé chia sé véi ho nhiing hoat dong cla
natri trong ca thé:

«  Natri tiéu hao lugng nudc trong ca thé.

o Khichung ta an qua nhiéu natri, co thé
chung ta gir nudc, c6 thé gay sung va
tang huyét ap.

o Than clia ching ta c6 thé can phailam
viéc nhiéu haon dé loai bd nudc nay, va
huyét 4p cao c6 thé lam tén thuong
than.

o Tim clia ching ta ciing lam viéc nhiéu
hon dé Iuu théng chat 16ng du thira
trong mau. Diéu nay c6 thé lam cho
tim clia chiing ta I16n hon va yéu hon,
gay dau nguc, khoé th& va mét maoi.

Yéu cau hoc vién liét ké mot s6 loi ich chia viéc
gidm lugng natri. Ghi lai cau trd 16i cGia ho trén
bang trdng hodc gidy. Néu khéng dugc dé cap,
hay thém: it nguy co cao huyét ap, va tim va
than khée manh hon

20



HOAT PONG: CACH GIAM LUGNG NATRI

1.

Hoi nhitng hoc vién ho da thir dung thdo moc
va gia vi khi ho ndu an chua. Yéu cau nhiing
ngudi st dung thdo moc chia sé moét sé vi du vé
cac loai thdo moc ho st dung hodc cé thé dugc
st dung trong ndu an. Dé nghi nhiing hoc vién
gidm natri trong ndu an bang cach sir dung cac
loai thdo moc, du dé ca cay rau hodc cit nhd
hodc dudi dang bot.

Dé& cac hoc vién ngui cac gia vi thusng dugc
st dung trong cac thic an cia nguoi My hodc
ngudi My La tinh hoac ngudi My g6c¢ Phi hodc
ngudi My géc A. Céc gia vi bao gém hanh tay,
téi, ngo, hung qué, rau mui tay, huong thao, thi
13, rau mui, rau kinh gidi, hing tay, 6t, bot 6t,
gung, chanh vang, chanh xanh.

Yéu cau nhiing hoc vién chia sé véi nhém y
tudng clia ho dé st dung céc loai thdo moc va
gia vi.

Cho hoc vién biét rang thuc pham tuai cé xu
hudng chiia ham luong natri thap nhat Thuc
pham déng lanh la lua chon t8t nhat tiép theo.
Natri thudng dugc thém vao thuc phdm déng
hop, vi vay hdy chon cac loai c6 ham lugng
mudi thap va rdia sach cac loai thuc phdm doéng
hop trudce khi st dung bat ci khi nao co thé.

HOAT PONG: LAP KE HOACH BUA AN CO HAM
LUGNG NATRI THAP HON

1.

Phét tai liéu Ham luong natri trén mét khdu
phdn dn méu. Yéu ciu hoc vién va mét ngudi
n{fa gidm lugng natri trong thuc don.

M®&i céc cap chia sé cach ho diéu chinh thuc
don dé giam lugng natri. Chd phan héi va sau
d6 bé sung bat cu diéu gi khéng dugc dé cap:

«  Chudn bi mén an tir dau; han ché sir dung
thuc pham ddng goi.

#300458/Ver. 09/16

Dung it muéi hon tai ban; khéng dé lo
dung mudi trén ban.

«  Nau véi cac loai thao moc va gia vi thay vi
mudi.
Giam an ngoai
Khi c6 thé, hay dung rau tuci hodc dong
lanh; néu st dung rau dong hép, rta sach
trudc khi chun bi néu cé thé.

HOAT DONG: ON TAP, PANH GIA, CACBUGC
TIEP THEO CUA CA NHAN

1.

Hoi hoc vién ho cé cau hdi gi vé natri khéng va
cach 1ap ké hoach cac bita an lanh manh véi

it natri hon. Trd |Gi cac cau héi. Gidi thiéu hoc
vién tGi trang web ChooseMyPlate.gov dé c6
thém tai liéu va I5i khuyén, Phat tai liéu Mudi
va Natri - 10 1&i khuyén dé cdt giam va Hdy dung
gia vi thay vi mudi cho hoc vién néu ho chon.

Thuyc hién danh gia bai hoc theo nhom, yéu cau
hoc vién tra 16i cac cau hoi sau:

Lai ich cta cac bita an véi it natri hon doi
véGi ca nhan ban la gi?

Ba cach dé€ gidm natri trong bira an la gi?
HO6m nay ban da hoc dugc diéu gi mai?

Ban du dinh thuc hién nhiing thay déi gi sau
buéi hoc ngay hém nay?

Cam onmoi ngudi da tham gia I6p hoc hdm nay va
tim hiéu thém vé viéc gidm lugng natri dé gitp ho
I&n ké hoach cho bia an lanh manh cho gia dinh.



An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

PHAN V:

Tai lieu
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Kiém tra bang “Théng tin dinh duéng" trén goi thuc pham.

An qua nhiéu natri lam tdng nguy co dét quy va bénh tim.
Hay nhé kiém soat ham lugng natri hang ngay ctia ban tur
tat ca cac loai thuc pham dudi muc 2.300 mg.

Ham lugng trén méi phéan an

Calo 160 Calo tir chat béo 90 N oy 4R . .
Tim tU “Natri” dé xem c6 bao nhiéu

natri trong thuc phdm cia méi khau phan an.
% Gia tri hang ngay

Téng chéat béo 10g 15% “Ham lugng natri thap” dugc coi la 140 mg trd xuéng

Chét béo bao hoa 2g cho méi kh3u phan an.
10%

.y . Natri c6 nhiéu dang. Tim nhiing ti nay trong danh sach
Chat béo chuyén héa 0g

"Thanh phan":
Cholesterol <5mg
Natri 290 mg 12%
Carbohydrate 159 5% . Mudi
Chét xa tir thuc phdm <1g «  Monosodium glutamate

1%
P - Disodium phosphate
ong 1g

«  Natri benzoate

Protein 2g

«  Sodium hydroxide
«  Sodium citrate
«  Sodium caseinate

«  Sodium sulfite

THANH PHAN: Bifa &n giau thanh phan ngo (Bot ngo,
Ferrous Sulfate, Niacin, Thiamin Mononitrate, Riboflavin
va Axit Folic), dau ngd va/hoac dau hudng duong,
whey, @. ho mai Cheddar (stra, men ph6 mai, mudi,
e) va it hdn 2 % nhimng thanh phan sau: Dau dau
it xuat mot phan, Maltodextrln Dlsodlum

(bao gdbm mau vang s6 6) va axit citric.

Viéc st dung tén thuong mai, cong ty hodc tén cong ty trong an ban
nay (hoac trang) la vi muc dich thong tin va su tién lgi ctia ngudi doc.
Viéc st dung nhu vay khéng cau thanh su chimng thuc hoac phé duyét
chinh thuc ctia B Néng nghiép Hoa Ky hodc Co quan Nghién ctu
Néng nghiép clia bt ky sén phdm hoic dich vu nao dé loai trir nhiing
san phdm hodc dich vu khac c6 thé phu hgp. Xin luu y: Cong thiic san
phdm, cling nhu bao bi va kich thudc phan, c thé thay déi theo
thai gian. B&i vay, thanh phan, s6 lugng dugc liét ké va théng tin
dinh dudng c6 thé thay déi.

DE biét théng tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg béi USDA SNAP-Ed, don vi cung cap va tuyén dung cd hdi binh déng. Truy cap
www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac 16i khuyén vé siic khoe.
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Bira sang Miligam (mg) natri

3 13t thit xong khoi 450

2 triing 6p 160

1 banh mi nho 450

2 thia ca phé ph6é mai kem nhe 140

6 0z. Nugc cam 0

Téng bira sang 1,200 mg natri
Bira trua

Banh kep thit va banh sandwich ph6 mai 1.070

(2 oz thit ngudi xat 14t-480, 1 lat phé mai My-250,
2 |at banh my nguyén cam-340)

1 thia ca phé mayonnaise 920

2 thia ca phé mu tat 110

1 dua chua 320

1/2 chén sup ga vGi miéng thit ga déng hép 485

2 banh quy gion mdn 75

16 oz. nudc udng tang luc an kiéng 250

Téng bira trua 2,400 mg natri
Bira toi

Dui ga gion cay 440

Uc ga gion cay 1.250

1 banh bich quy 520

Pau nudng BBQ 680

Xa lach trén 160

Banh tdo Ha Lan 300

16 0z. soda 50

Téng bifa toi 3,400 mg natri

TONG CONG 7.000 mg natri!

Nguon: Gia tri dugc 1y tir nhan théng tin dinh dudng clia cac thuong hiéu c6 san tai cac clta hang tap héa dia phuong va céac clra
hang thuc an nhanh.

Viéc strdung tén thuong mai, c6ng ty hodic tén c6ng ty trong dn ban nay (hodc trang) la vi muc dich théng tin va su'tién lgi cia ngudi doc. Viéc s dung nhu vay
khéng cdu thanh sy chiing thuc hodic phé duyét chinh thic ciia Bé Nong nghiép Hoa Ky hodic Dich vu Nghién cdu Néng nghiép cta bdt ky san phdm hodic dich vu
ndo dé logi tri nhiing sén phdm hodic dich vu khdc c6 thé phi hop. Xin luu y: Céng thiic sdn phdm, cling nhu bao bi va kich thuéc phdn, cé thé thay déi theo thoi
gian. B&i vy, thanh phan, s6 lugng dugc liét ké va théng tin dinh duéng c6 thé thay déi.

DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c8p va tuyén dung ca hdi binh déng. Truy cap
www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac 15i khuyén vé siic khoe.

HAM LUGNG NATRITREN THUC DON MAU HANG NGAY

Tailiéu V.B (trang 1 trén 2)
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DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c8p va tuyén dung ca hdi binh déng. Truy cap

www.CaChampionsForChange.net dé tham khao céc 15i khuyén vé siic khoe.
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I6i khuyén
BO tai liéu Giao duc
véDinh dudng

Mudi va Natri

16i khuyén dé cat giam

Rb rang la ngusi My thich muéi, nhung muéi la nguyén nhan chu yéu gay huyét ap cao. Tat cd moi ngudi, ké ca tré em,
nén giam lugng natri xuéng duéi 2.300 miligram natri méi ngay (khoang 1 thia ca phé muéi) Ngudi In tir 51 tudi trg 1én,
ngudi My g6c Phi & moi Ida tudi, va nhitng ngudi bi huyét ap cao, tiéu dudng hodc bénh than mén tinh nén gidm luong

natri nap vao xuéng dudi 1.500 mg méi ngay.

nghi khac
1 Hau hét lugng natri ngudi My an dugc tim thay trong thuc

phdm ché bién sdn. An thiic an dugc ché bién san it thusng
xuyén hon va véi cdc phan nhé hon - déc biét cac loai thuc pham
phé mai nhu pizza; cac loai thit dugc uép muéi nhu thit x6ng
khoi, lap xudng, xtc xich va thit ngudi/thit hop; va cac loai thuc
pham ché bién sén nhu &t dong hdp, banh nhan thit va stp. Thuc
phdm tuci n6i chung c6 ham lugng natri thdp hon

N&u dn thudng xuyén hon & nha - nai ban kiém soat nhiing
gi c6 trong thuc phdm cda ban. Chuan bi thiic &n cla riéng
ban cho phép ban han ché ham lugng muéi trong do.

An nhiéu rau cl va trdi cay - thanh
phan tu nhién cé ham lugng natri thap
An nhiéu rau ct va trai cdy — tuci hodc déng lanh.

An rau ct hodc tréi cay trong méi bita an.

protein c6 ham lugng natri thap hon

Chon stta khong béo hoac it béo va sira chua thay cho pho
mai cé ham lugng natri cao han. Chon thit bo, thit lon, thit gia
cam va hai san tuai séng, chit khong phai thit da thém mudi. Thit
ngudi hodc thit hop, xdc xich, va cac san phdm déng hdp nhu thit
b6 mudi c6 ham lugng natri cao hon. Chon qua hach va hat
khéng chita mudi.

q chon cac loai thuc pham ti sira va

Cat giam dan lugng mudi—va cha y
dén huong vi tu nhién clia cac loai
thuc phdm khac nhau. Sy yéu thich vi mugi ctia ban sé bét di theo
thai gian.

USDA
G

B6 Nong nghiép
Hoa Ky

Trung tam

Chinh sach va Thuc ddy
Dinh dudng

Truy cap vao www.ChooseMyPlate.gov dé biét thém
thong tin.

bd qua mudi
Khéng thém mudi khi ndu. Khéng dé€ mudi trén quay bép

va ban an St dung cac loai gia vi, thdo mac, toi, giam hoac
nuéc cét chanh cho céc loai thuc phdm theo mua hodc st dung
hén hop gia vi khéng ¢ mudi. Hay thi tiéu den hodc 6t dd, hing
qué, cari, gling hodc huong thao.

doc nhan
Doc nhan Théng tin dinh duéng va mé ta thanh phan dé

tim thuc phdm déng géi va dong hép c6 ham lugng natri

thap hon. Hay tim cac loai thuc phdm cé nhan "natri thap", "giam
natri" hodc "khéng thém mudi".

Nha hang cé thé chuén bi cac loai thuc phdm it natri hon
theo yéu cau ctia ban va sé phuc vu nudc cham va nudc sot salad
riéng dé ban c6 thé st dung it hon.

Cac loai thuc phdm nhu nudc tuang, nudc sét ca chua, dua

chua, 6 liu, nudc s6t xa lach va cac goi gia vi c6 ham lugng
natri cao. Chon nudc tuong it natri va sét ca chua. An mét cli ca
r6t hodc can tay thay vi 6 liu hodc dua chua. Chi rac [én mon an
mét chut tur g6i huong vi thay vi ca goi.

hay tang luong kali cta ban
Chon thuc phdm cé chia kali, thanh phan nay c6 thé

giup gidm huyét ap. Kali dugc tim thay trong cac loai
rau cU va trai cay nhu khoai tay, rau ct cai, nudc ép va nudc sot ca
chua, khoai lang, dau (dau trang, dau lima, dau tay), va chudi. Cac
nguén thuc pham giau kali khac bao gém sira chua, nghéu, ca
bon, nudc cam va sla.

9chu y dén cac loai gia vi

DG TipSheet S6 14
Thang 6 nam 2011
USDA la mot don vi cung
cép va tuyén dung co hoi
.binh dang
Ver.01/16/#300461

Tai liéu V.C






Su dung cac loai gia vi sau déys/
thay vi dung muoi

Hat tiéu Gia-mai-ca
Hing qué

La nguyét qué

Hat thi la Ba Tu

He

Dam rugu

Qué

Bot cari

Rau thi la

toi

(khéng phai mudi toi)
Gling

Nudc chanh

Mu tac
(khd)

Hat nhuc dau khau

Hanh la
(khéng phéi muéi hanh)

Gtcuaga
Mui tay
Pinh huong
Cay meé diét

Cay ngai dang
Rau hiing

Xa huong
Nghé

o .0 =
-— (AR
)CBPH CHAMPIONS

PublicHealth for CHANGE

ANA’m

Thit nac, mén ham, ca chua, dao, tao, sét nam viét quat, nudc sot
C4, thit clry, thit nac xay, mén ham, salad, stp, nudc sét, cocktail ca
Thit nac, mén ham, thit gia cam, sup, ca chua

Thit nac, mén ham, sup, salad, banh mi, bap cai, mang tay, mi
Salad, nudc s6t, stp, moén thit nac, rau

Xa lach, rau, nuéc sét

Trai cay (dac biét la tao), banh mi, vdé banh

Thit nac, thit ga, ¢4, ca chua, sup ca chua, s6t mayonnaise

Nudc mam, sup, ca chua, cai bap, ca rét, sup lo, dau xanh, dua chuét, khoai tay, salad, mi 6ng,
thit bo nac, thit ga, ca

Thit nac, ¢4, sup, salad, rau cq, ca chua, khoai tay

Ga, hoa qua
Thit nac, 4, thit gia cam, xa lach, rau

Thit nac, thit nac, ga, ¢4, xa lach, mang tay, bong cai xanh, bap cai Brucxen
mam, cdi bap, sét mayonnaise, nudc sét

Trai cdy, vo banh, chanh, khoai tay, thit ga, ca, banh mi thit nac, banh mi nuéng, banh pudding

Thit nac, mén ham, rau, salad, sup

Thit nac, c3, sup, salad, nudc sét, rau
Thit nac, ca, sup, sadad, nudc sét, rau
Xa lach, rau, méon ham

Thit ga, banh mi thit nac, thit bo va thit lon nac, nudc s6t, hdn hgp nhoi ga, khoai tay, dau Ha
Lan, dau

Thit nac, mén ham, banh quy, ca chua, dau xanh, ¢4, dau lima, hanh 13, thit lgn nac
Salad, thit Ign nac va thit xay, sup, dau xanh, bi, ca chua, dau lima, dau Ha Lan
Thit nac, nudc sét, sup, hanh, dau Ha Lan, ca chua, xa lach

Thit nac, ca, nuéc s6t, com

Dé biét thong tin vé CalFresh, hdy goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cap va tuyén dung ca héi binh déng. Truy cap
www.CaChampionsForChange.net dé tham khao céc 5i khuyén vé stic khoe.

SU DUNG NHUNG GIA VI NAY THAY Vi MUGI
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An uéng lanh manh va séng nang dong
B cong cu danh cho cdc Nha gido duc cong dong

Phan VI:
Hoat dong thé chat




An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

Phan VI:

Hoat dong thé chat







CAC MUCTIEU HOCTAP

Vao cuéi bubi hoc, hoc vién cé thé:

« Do nhip tim cta ho.

«  Hiéu dugc su khac biét gilra hoat ddng thé chat muic d6 vira va muic dé manh.

Xac dinh tan suat va thai lugng cla cac hoat dong thé chat muic d6 vita hodc muc dd manh cho tré em
va ngudi Ién theo hudng dan ti Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich bénh (CDC).

PO DUNG
Phi€u ghi tén hoc vién
Thé tén (tuy chon)
But va but chi
M4u gidy nhé
Bang trang hodc bang kep gidy va but da
May tinh
Dong hé tinh gidy hodc déng hé bam gis

TAILIEU
Do mach cta ban
Huéng dén hoat ddng thé chdt cho ngudi My
Lich hoat ddng thé chdt

CHUAN BI
Xem lai ké hoach bai hoc va tai liéu.
San sang giai thich va ap dung théng tin trong bai hoc.

Tim mét phong réng rai du cho tat ca hoc vién. Néu c6 thé, hay chon nai c6 thé tiép can dudng di bo
hoac khu vuc luyén tap thé chat an toan tuong tu khac.

Lam quen vai ky thuat xac dinh vi tri ddng mach trén ¢ tay va bat mach cho ngudi khac.

Lam quen vdi cac huéng dan hoat dong thé chat cho ngudi I6n va thanh thi€u nién theo khuyén nghi
ctia Trung Tam Kiém Soét va Phong Ngtra Dich Bénh (CDC).
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HOAT PONG KHG1 DONG: PO MACH CUA BAN

1. Gidithiéu ban than va chia sé véi nhiing hoc
vién rang ngay hom nay ca I6p sé thao luan vé
khdi lugng hoat dong thé chat dugc khuyén
nghi.

2. Giai thich cac muc tiéu cla bai hoc.

3. Phat tailiéu Po mach cia ban , but hoac but
chi va gidy cho hoc vién. Giai thich hoat déng
aerobic: aerobic c6 nghia la “véi oxy”. Hoat
déng aerobic la bat ky hoat dong nao lam
tang nhip thé va nhip tim cda ban (s6 1an tim
ban dap trong mét phat). DGi vsi hoat déng
aerobic, ban sé cdm nhan dugc phan tng I6n
nhat trong tim va phéi. Khi ban dang nghi
ngoi, trai tim ban dap theo "t6c d6 nghi ngoi"
cta né. Khiban tap thé duc, tim ban dap
nhanh hon dé 1dy khéng khi va mau dén co bap
va phéi ctia ban dé ban c6 thé tiép tuc thuc
hién hoat dong ban dang lam.

4. Xem tailiéu Do mach ctia ban va huéng dan
hoc vién trong cac buéc do mach:
Gio mét tay ra véi long ban tay ngla Ién va
khuyu tay cong nhe.

«  Dat hai ngdn tay dau tién clia ban (ngén
tay tré va ngén gilta) vao bén trong c6 tay
cUa ban vi tri cudi ngén tay cai.

Khéng do mach bang ngén tay céi ctia ban
viné cé mach riéng.

Ban c6 thé cdm thay mach hoac nhip dap
khong?

5. Viét cong thiic nay trén bang trang: mach = sé nhip
dap trong 15 gidy x4

24

Mach ctia ban la s6 lan tim ban dap méi phut.
Né&u ban dém s6 nhip dap trong 15 gidy va
nhan véi 4, ban sé nhan dugc s6 nhip dap méi
phut ctia mach cda ban. Viét ra s6 nhip dap
trong 15 gidy va nhan s6 dé vai 4. D6 chinh la
mach cla ban. Ban ciing c6 thé goi né la tc
d6 nghi ngoi clia tim ban, vi hién tai ban dang
khéng tap thé duc.

Hay chac chan rang tat ca moi ngudi da tinh
toan mach cta ho (nhip dap méi phat).



HOAT DONG: HOAT DONG VUA PHAI VA HOAT
DONG MANH

1.

Giai thich hoat dong tiép theo, diéu hanh tai
chd trong 3 phut. Dé nghi cac hoc vién ding
Ién va diéu hanh tai ché trong 3 phat va lam
hoat d6ng nay clng ho. Sau dé yéu cau ca l6p
di cham lai r6i diing h&n. Yéu ciu ca I6p do
mach cuia ho trong 15 gidy, ghi lai két qua nay,
va nhan s6 dé véi 4. Né6i véi hoc vién ho vira
thuc hién mot hoat dong muc d6 viia phai .
Mach va nhip thé da tang so vai cac chi so khi
cd thé nghi ngoi.

Tiép theo yéu cau hoc vién di bo nhanh trong
4 phut (néu khong thé di bé nhanh, thay bang
hoat d6ng nhay nhanh tai ché hoéc hoat dong
manh khac). Hudng dan ca I6p tap véi toc do
nhanh trong 4 phat. Sau d6 yéu cau ca lép
nhay cham lai réi ditng han. Yéu ciu ca I6p do
mach cla ho trong 15 gidy, ghi lai két qua nay,
va nhan s6 dé véi 4. Giai thich véi cac hoc vién
rang ho vira hoan thanh mét hoat dong cudng
do cao va mach cda ho sé nhanh hon va nhip
thé clia ho sé sau hon va nhanh hon truéc.
Nhimng hoc vién cling c6 thé bat dau toat mé
héi. Hudng dan hoc vién di bo & t6c d6 cham
dé hoi phuc va nghi dé uéng nudc néu muén.

Hoi xem nhiing ai c6 nhip tim tang lén trong
hoat déng vira phai so véi nhip tim khi co thé
nghi ngai, dé nghi nhiing ngudi do gio tay.
Giai thich rang nhiing hoat déng nhu nhimng
cong viéc nha nhe nhang, quét don san, cao 13
kho, cat c6 bang mdy cat cd, rira xe hoi, hodc
dap xe trén nén dat bang phang & téc dé trung
binh dugc xem la nhiing hoat dong & muc d6
vUa phai.

Sau d6 hdi xem nhiing ai c6 nhip tim tang lén
nhiéu hon trong hoat dd6ng manh so véi nhip
tim khi hoat dong vira phai, dé nghi nhiing
nguoi doé gio tay. Hai cé bao nhiéu ngudi phai
thd manh hon. Bao nhiéu nguai da bat dau
dé mo héi? Giai thich rang nhiing hoat dong
nhu chai cac tro thé thao déng ddi, chay, di bé,
hodc bai vai vong trong bé boi la mét s6 vi du
vé hoat ddng manh. Tim dap nhanh hon, hoi
th& nhanh va sau hon, va nhiéu ngugi c6 thé
bét dau toat mé héi.

HOAT DONG: HOAT DONG THE CHAT
CAC KHUYEN NGHI

1.

Phat tai liéu Hudng dan hoat déng thé chdt cho
ngudi My. Xem cac hudng dan, tham khéo cac
thong tin trong tai liéu.

Ngudi I6n: D& nhan dugc nhimng Igi ich vé

suc khode, ngudi trudng thanh nén luyén tap it
nhat 150 phat (2 gid va 30 phat) mét tuan hoat
dong aerobic cudng d6 vira phai, hodc 75 phut
(1 gi® va 15 phat) mot tuan hoat dong aerobic
cudng do cao hodc két hgp tuong duang hoat
dong aerobic cuong do viura phai va cuong do
cao. Hoat dong aerobic nén dugc chia thanh
cac bai tap maoi bai it nhat 10 phat, va tét nhat
la nén luyén tap déu dan trong suét ca tuan.

«  Dé&suc khoe tot hon va toan dién han,
nguai trudng thanh nén tang cudng lén
300 phut (5 gid) hoat dong aerobic cudng
do vira phai méi tuan hodc 150 phut hoat
ddng aerobic cudng d6 cao méi tuan, hodc
két hop tuang duong hoat dong cudng do
vUa phai va hoat ddng cudng do6 cao. Van
dong thé chat nhiéu hon thai lugng nay sé
mang dén nhiéu lgi ich stc khde khac.

« Ngudi trudng thanh cling nén bao gém
cac hoat déng tang cudng co bap lién
quan dén tat ca cac nhém ca chinh tir 2
ngay trd lén méi tuan.

Tré em va thanh thiéu nién: 60 phut hoat dong
& cudng do viia phai dén manh méi ngay va
nén thuc hién hoat dong thé chat cusng dé
cao it nhat 3 ngay mét tuan.

- Hoat déng thé chat giup duy tri stic khée
t6t, tao cac thoi quen van déng khoe
manh, phat trién cac cc va xuang khoée
manh, gilp phong ngtia béo phi va cac can
bénh man tinh c6 lién quan.

Nhu mot phan trong 60 phut hodc han
hoat dong thé chat hang ngay, tré em va
thanh thi€u nién nén thuc hién hoat déng
thé luc tdng cudng co bap trong it nhat 3
ngay trong tuan.

25
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2. Hoihoc vién vé cac phan ting cla ho véi cac
khuyén nghi. Ho nghi gi vé muc dé luyén tap

thé chat hién tai cda ho so v6i hudng dan? Thé

con muc do luyén tap cla cac con ho?

HOAT PONG: ON TAP, DPANH GIA, CAC BUGC
TIEP THEO CUA CA NHAN

1. Yéu cau hoc vién chia sé cach ho c6 thé thay
déi muc do luyén tap thé chat cha ho (va gia
dinh ho) dé lam theo cac khuyén nghi. Puara
mot s6 vi du néu can dé bt dau thao luan.

2. Hoihoc vién ho c6 cau hdi nao vé hoat dong
thé chat vira phai va cao, hodc vé cac khuyén
nghi khéng. Tra 16i cac cau hoi. Dé nghi hoc
vién nhan ban Lich hoat déng thé chdt néu ho
muén.

3. Thuc hién danh gia bai hoc theo nhom, yéu cau

hoc vién trd IGi cac cau héi sau:
Viéc tich cuc van déng dem lai nhiing lgi
ich cad nhan nao cho ban?
Hoém nay ban da hoc dugc diéu gi mai?
Ban du dinh thuc hién nhiing thay déi gi
sau budi hoc ngay hém nay?
Cam on moi ngudi vi da tham gia budi hoc ngay
hém nay va hoc thém vé thai lugng luyén tap thé
duc khée manh cho ho va gia dinh.

LGl KHUYEN CHO NGUGI DAY

D& nghi cac hoc vién téng cudng do hoat déng thé
chét clia ho, néu mudn, bang cach danh tay khi di
bo.

Nhdc moi ngudi udng nhiéu nudc trude, trong va sau
khi hoat dong thé chét.

Mgi mot dai dién tir mot YMCA hoac YWCA khu vuc,
hodc phong tap thé duc dia phuong dé thuyét trinh
bai hoc cung ban.

Deé nghi hoc vién nén dén gap bac si clia ho trudc khi
bat ddu bat ky chuong trinh hoat dong thé chat nao.

#300463/Ver. 09/16

Y TUGNG MG RONG: LAP KE HOACH HOAT
DONG THE CHAT HANG TUAN

Hay khao sat cac hoc vién: Chung ta cé thé sdp xép
cac hoat ddng thé chat thoi quen thudng lé cta
ching ta nhu thé nao?

Hay héi hoc vién diéu gi dang ngan can ho lam
theo cac huéng dan vé hoat déng thé chat. Viét ra
cac phan héi

Nhéc nh& hoc vién rdng sé lugng hoat dong thé
chat t6i thi€u dugc khuyén nghi méi ngay la 30
phut va cé thé dugc chia thanh cac giai doan hoat
déng thé chat dai 10 phat. Hay héi hoc vién cdm
thay nhu thé nao vé viéc danh 3 lIan méi ngay, méi
lan 10 phut cho hoat dong thé chat. Hay héi nhiing
loai hoat déng thé chat muic dé viia phai ma ho c6
thé thuc hién trong 10 phat tai mét thoi diém.

Phat tai liéu Lich hoat ddng thé chdt va yéu cau hoc
vién dién vao.

Cung cap mét vai y tudng dé gilip hoc vién sap xép
hoat déng thé chat vao thoi quen thudng lé clia ho:

« Né&u ban dua con ban dén luyén tap bong da,
ban c6 thé di bo trong cong vién trong 10 dén
30 phut trong khi con ban tap luyén khéng?

« Luyén tap clng véi mét ngudi ban cé giup ban
duy tri lich tap va cé tac dung khuyén khich
khong?

- Ban c6 thé dua gia dinh dén cong vién trong mét
gi® vao cudi tuan khong?



An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

Phan VI:

Tai lieu







CBPH CHA?IONS

Calif

ublicHeaith for CHANGE

Po mach cua ban e (@

Ban c6 thé tim thdy mach cGia minh & nhiing déng mach gan da, & c8 tay, ban chan hodc cé.

Dé& tim mach trong cd tay ctia ban:
- Gig mot tay ra véi long ban tay ngla Ién va khuyu tay cong nhe.

- Dat ngon tay dau tién (ngdn trd) va ngén giira clia ban tay kia vao phia trong ¢6 tay & phan cudi ngén cai (xem
hinh trén).

« An nhe vao da dén khi ban cdm nhan dugc mach dap ctia minh. Néu ban khong thé cam thdy bat cur diéu gi, ban
¢6 thé can &n manh hon hodc dua ngén tay téi vi tri khac gan dé.

- Ban c6 thé d&€m nhip trong mot phat, hodc dém nhip trong 30 gidy va nhan vdéi 2, hodc dé€m nhip trong 15 gidy va
nhan véi 4, dé c6 dugc s nhip trong mét phut.

. Batdau dém trén mot nhip, dugc tinh 1a“s6 khong”.

S6 ban nhan dugc la s6 1an tim ban dap "méi phat". N6 dugc goi la nhip tim nghi ngoi ctia ban, mién la ban da nghi ngoi
it nhat ndm phut trudc khi kiém tra mach.

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Pugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c&p va tuyén dung co hdi binh déng. Truy cap
www.CaChampionsForChange.net dé tham khao céc 16i khuyén vé stic khée.

DO MACH CUA BAN #300464/Ver. 09/15
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Huéng dan hoat ddng thé chat cho ngudi My

Khuyén nghi

Tré em va thanh thi€u nién nén oat déng thé chat 60 phut (1 gid) hodc nhiéu hon méi ngay.

» Aerobic:
Nén danh 60 phdt trd 1én méi ngay dé thuc hién mot hoat dong thé chat aerobic cusng d6 vira
phai® hodc cusng d6 cao,” dong thai nén tap mot hoat dong thé chat cudng dé cao it nhat 3 ngay
mét tuan.

Tang cuong co:l

6 dén 17 tudi La mot phan trong 60 phut hoat dong thé chat méi ngay hodc hon, tré em va thanh thiéu nién nén
thuc hién hoat dong thé luc tdng cudng cc bap trong it nhat 3 ngay trong tuan.

« Clng ¢é xuong:!

La mot phan trong 60 phut hoat ddng thé chat hang ngay hodc hon, tré em va thanh thiéu nién

nén thuc hién hoat dong cling cé xuong trong it nhat 3 ngay trong tuan.

Diéu quan trong la khuyén khich nhiing ngugi tré tudi tham gia vao cac hoat dong thé chat phu

hop véi Ita tudi clia ho, cac hoat ddng nén tha vi va da dang.

.

« Nhiing ngudi trudng thanh can tranh tinh trang khéng van déng. Du chi thuc hién mot s6 hoat
déng thé chat van t6t hon la khéng van dong chidt nao va bat ky hoat dong thé chat nao cing
mang lai cho nhiing ngudi luyén tap mot s6 Igi ich stc khoe.

« D& nhan dugc nhiing lgi ich vé stic khde, ngusi trudng thanh nén luyén tap it nhat 150 phut (2 gis
va 30 phut) mét tuan hoat dong aerobic cudng d6 vira phai, hodc 75 phat (1 gid va 15 phat) mot
tuan hoat dong aerobic cudng dé cao hoac két hgp tuong duong hoat dong aerobic cudng dé viia
phai va cao. Hoat déng aerobic nén dugc chia thanh cac bai tap méi bai it nhat 10 phut, va tét nhat
la nén luyén tap déu dan trong sudt ca tuan.

« DE stic khoe t6t hon va toan dién hon, ngudi trudng thanh nén tang cudng én 300 phut (5 gid)
hoat dong aerobic cudng dé viia phai méi tuan hoac 150 phut hoat déng aerobic cuong d6 cao
méi tuan, hodc két hgp tucng ducng hoat déng cudng dé vira phai va cao. Van dong thé chat
nhiéu hon thai lugng nay sé mang dén nhiéu Igi ich stic khoe khac.

18 dén 64 tuéi

.

Ngudi trudng thanh cling nén bao gém cac hoat déng tang cudng co bap lién quan dén tat ca cac
nhém co chinh tir 2 ngay tré [én méi tuan.

« Ngusi I6n tudi nén tuan tha cac huéng dan danh cho ngusi I6n. Khi ngudi 16n tudi khong thé dap
(ing cac huéng dan danh cho ngudi I6n, ho nén hoat déng thé chat theo kha nang va diéu kién
cho phép.

65 tudi tré 1én » Ngudi I6n tudi nén tap cac bai tap duy tri hodc cai thién su can bang néu ho cé nguy co bi nga.

Ngudi I6n tudi nén xac dinh muc d6 né luc ctia ho cho hoat déng thé chat lién quan dén miic do
tap thé duc cuta ho.

Ngudi 16n tudi cé cac bénh man tinh nén tim hiéu xem liéu tinh trang ctia ho c6 dnh hudng dén
kha nang hoat déng thé chat thudng xuyén ctia ho mét cach an toan hay khéng.

[1]1 B Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky. Hudng dan hoat ddng thé chat ndm 2008 cho ngudi My, Washington (DC): B& Y té va Dich vu Nhan
sinh Hoa Ky; 2008. S6 xuat ban ODPHP s6 U0036. C6 san tai: http://www.health.gov/paguidelines Dugc truy cap vao ngay 6 thang 8 nam 2015.

[a] Hoat déng thé chat cudng do vira phai: Hoat déng aerobic lam tang nhip tim va hai thé cia moét ngudi 8 mot mic dé nao
d6. Trén thang diém tuong Gng véi kha nang clia mét ngudi, hoat déng cudng dé vira phai thudng la 5 hodc 6 trén thang
diém tir 0 dén 10. i bd nhanh, khiéu v, boi 16i, hodc di xe dap trén dia hinh bang phang la mét s6 vi du.

[b] Hoat déng thé chat cudng d6 cao: Aerobic lam tang dang ké nhip tim va hai thd ciia mot ngudi. Trén thang diém tuong
(g vGi kha nang clia mét ngudi, hoat déng cudng dé cao thudng la 7 hoac 8 trén thang diém tir 0 dén 10. Chay bo, choi
quan vgt don, bai vong lién tuc, hodc dap xe lén d6c la mot s6 vi du.

[c] Hoat d6ng tang cudng ca bép: Hoat dong thé chat, bao gém tap thé duc lam tang stic manh co xuang, siic manh, stc bén

va khéi lugng. N6 bao gom rén luyén stic manh, stic dé khang, siic manh co bap va cac bai tap suic bén.
[d] Hoat d6ng cling c6 xuong: Hoat dong thé chat tao ra tac ddong hodc luc cang trén xuong, gilp thic day su tang truéng va
stiic manh ctia xuong. Chay, nhady day va nang ta la vi du.

NGUON: Chinh stra tir B§ Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky. Hudng dan hoat dng thé chat nam 2008 cho ngwoi My, Washington (DC): B6 Y
té va Dich vu Nhén sinh Hoa Ky; 2008. C6 sin tai trang web http://www.health.gov/paguidelines Puoc truy cap vao ngay 6 thang 8 nam 2015.
#300465/Ver. 09/16
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An uéng lanh manh va séng nang dong
B cong cu danh cho cdc Nha gido duc cong dong

PHAN VII:
Ung ho tréi cay, rau cl va hoat dong

thé chat




An uéng lanh manh va Séng niang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

PHAN VI:
Ung ho trai cay, rau cti va hoat déng

thé chat







Ung ho trai cay, rau cu va hoat dong
thé chat trong cdng dong cua ban

CAC MUC TIEU HOC TAP

Vao cudi budi hoc, hoc vién cé thé:

« Xac dinh it nhat bén cach dé vugt qua thir thach dé an nhiéu trai cay va rau cd hon.

« Xac dinh it nhat bén cach dé vugot qua thir thach dé thuc hién nhiéu hoat dong thé chat hon.

« Xac dinh cac buéc d€ ing ho dé cong doéng tiép can tét
hon céc loai tréi cay, rau cl va hoat déng thé chat.

PO DUNG

«  Phiéu ghi tén hoc vién

«  Thétén (tuy chon)

«  Gidyva but chi

«  Bang trdng hodc bang kep gidy
- Butda

PO DUNG

«  Cdc budc dé ang hé trdi cdy, rau cii va hoat ddng thé chdt trong céng déng cta ban
«  Ddnh gid cia cdng dbng vé trdi cdy va rau cl

«  Ddnh gid ciia cdng déng vé hoat ddng thé chdt

«  Danh sdch kiém tra khd ndng di bé

CHUAN BI

1. Xem lai ké hoach bai hoc va tai liéu.

2. S&n sang giai thich va ap dung théng tin trong bai hoc.
3. Tim mét phong rong rai da cho tat ca hoc vién.

4. Chuén bi phiéu ghi tén hoc vién va thé tén (tuy chon).
5. Chudn bi cac ban sao cua tai liéu phat cho hoc vién.

6. Chuén bi bang kep gidy hodc bang tridng dé ghi cac cau hoéi thao luan.

UNG HO TRAI CAY, RAU CU VA HOAT DONG THE CHAT TRONG CONG DONG CUA BAN

27
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HOAT DONG KHG1 DONG: BAN LAM Gi DE CAI
THIEN CONG DONG CUA MINH?

1. Giéi thiéu ban than va chia sé véi hoc vién rang
ban sé thao luan cac cach dé cai thién cong
déng ctia chiing ta bang cach tang kha nang
tiép can trai cay va rau cd va hoat déng thé
chat.

2. Giaithich cac muc tiéu cla bai hoc.

3. Yéu cau hoc vién ghép cap va thao luan cau
hoi: “Ban lam gi dé cai thién cong déng clia
minh?”

HOAT PONG: THACH THUC VA GIAI PHAP VE
TRAI CAY VA RAU CU

1. Chialop thanh cac nhom tir bon dén sau ngudi.

2. Phat gidy va but chi cho méi nhom. Yéu cau hoc
vién chon mét ngudi ghi chép va ngudi phat
bi€u cho méi nhém.

3. Yéu cau hoc vién lam viéc trong nhém liét ké ly
do tai sao ho nghi rang moi ngudi trong cdng
déng ctia ho khéng an nhiéu trdi cay va rau cu.
Ho c6 cho rdng mét trong cac nguyén nhan nay
la do trai cay va rau ct khéng co san hodc khé
tim khong? Vi du, & khu ph6 ctia ho ¢ nhiéu
noi dé mua trai cay va rau ct nhu cac khu phé
khéac khéng? Nhiing khu phé d6 khac nhau
nhu thé nao? Yéu cau hoc vién tap trung vao
nhiing thach thic trong cdng déng cdia chinh
ho. Yéu cau ngudi ghi chép ghi lai bang but chi
va gidy nhiing thach thiéic ma nhém ctia ho da
xac dinh.

Vi du vé nhiing thach thuc:

- Cong déng clia t6i khéng c6 chg néng san.

- Khéng co du trai cay va rau ca chat luong tot
trong ctlra hang tap hoa & khu phé cla toi.

«Khéng ¢6 clra hang tap héa trong khu phé
cla toi.

« Khéng c6 bat ky loai trdi cay va rau cli nao &
naoi toi lam viéc.

Yéu cau ngudi phat biéu trong méi nhém chia
sé danh sach cac ly do nhém cuta ho dua ra. Viét
danh séch trén bang hoac gidy dé ca |op xem.

Yéu cau hoc vién lam viéc trong nhém dé xac
dinh céc gidi phap cho nhiing thach thic. Lam
sao ho c6 thé gitp hang x6m clia ho &n nhiéu
trai cay va rau c dé dang hon?



Vi du vé giai phap:

- Lam viéc vai cac thanh vién cong déng va cac
nha lanh dao khac dé khé&i dong chg néng
san trong cong déng.

+Yéu cau clra hang tap héa dia phuong ban rau
¢l chét lugng tét.

«Yéu cau cong ty cung cap trai cdy va rau cl
cho nha an danh cho nhan vién.

- Lam viéc vai cac cu dan khu phé va cac nha
lanh dao cong déng dé mé mét clia hang
tap hoa trong khu pho.

Yéu cau ngudi phat biéu trong méi nhém chia
sé danh sach cac giai phap. Viét danh sach trén
bang trdng hodc bang kep gidy dé ca 16p xem.

HOAT DONG: THACH THU'C VA GIAI PHAP HOAT
DONG THE CHAT

1.

Yéu cau hoc vién lam viéc theo nhom dé suy
nghi vé ly do tai sao moi ngudi trong cong
déng clia ho khong hoat dong thé chat. Céng
déng cé cung cap nhiéu tuy chon hoat dong
thé chat an toan cho tat ca cac khu phé khéng?
Yéu cau ngudi ghi chép ghi lai bang but chiva
gidy nhiing thach thiic ma nhém clia ho da xac
dinh.

Vi du vé nhiing thach thic:

+Di b6 trong khu phé cla téi khong an toan.

« Cong déng cuia toi khong co lan dudng danh
cho xe dap.

- Cac 18i di bd trong cac cdng vién cong déng
khong dugc cham séc tot.

2. Yéu cau ngudi phat biéu trong moéi nhom chia
sé danh sach cac thach thiec. Viét danh sach
trén bang trdng hodc bang kep gidy dé ca 16p
xem.

3. Yéu cau hoc vién lam viéc theo nhom dé xac
dinh cac giai phap cho nhimng thach thic. Diéu
gi sé khién toan bé cong d6ng van dong thé
chat nhiéu hon?

Vi du vé giai phap:

« Lam viéc véi ca quan thuc thi phap luat dia
phuong va cac vién chic thanh phé khac
dé mang lai cac khu vuc di bé an toan.

- Lam viéc vGi S& Giao thong Van tai dé xay
dung lan duong danh cho xe dap.

- Lam viéc vGi S& Cong vién va Gidi tri dé bao tri
cac 16i di bo.

4. Yéu cau ngudi phat biéu trong méi nhém chia
sé danh sach cac giai phép. Viét danh sach trén
bang trang hoac bang kep gidy dé ca 16p xem.

Ldi khuyén cho nguGi day

o M&i chuyén gia phat trién cong dong tham gia I6p hoc
clia ban dé& thao luan cach thiic hoc vién co thé
thuc hién nhitng thay ddi tich cuc trong cdng déng
dé tang ca hoi tiép can trai cay, rau ct va cac lua
chon hoat dong thé chét.

e SUr dung cac y tudng ma rong dé tao ra mét khda hoc
nhd vé trao quyén cho cong dong.
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HOAT DONG: UNG HO TRAI CAY, RAU CU VA
HOAT DPONG THE CHAT

1. Phat tai liéu Cdc bu6c dé tng ho trdi cay, rau cd
va hoat déng thé chdt trong céng déng cua ban.

2. M6 ta tung budc cho hoc vién va cho phép ho
c6 thai gian thao luan véi nhém vé cach ap
dung cac budc cho mot gidi phap trai cay va
rau ci hodc mét gidi phap hoat dong thé chat.
Yéu cau ngudi phat biéu trong méi nhém mé
ta cach nhém cutia ho 4p dung cac budce cho céac
gidi phap.

3. Khuyén khich hoc vién ti€p tuc thuc hién cac
giai phap Vvé trai cay va rau ct hodc hoat dong
thé chat clia ho sau gid hoc véi ban be, thanh
vién gia dinh va hang xém cla ho.

Luu y: D€ dat dugc két qua t8i uu tir bai hoc, ban
nén tién hanh cac y tudng ma rong vai cac hoc vién
trong céac 16p hoc tiép theo.

HOAT DONG: ON TAP, DANH GIA, CACBUGC
TIEP THEO CUA CA NHAN

1. Hoi hoc vién c6 cau hoi gi vé viéc ing ho tréi
cay va rau c hodc hoat dong thé chat. Tra loi
cac cau hoi.

2. Thuc hién dénh gia bai hoc theo nhém, yéu cau
hoc vién tra |6i cac cau hoi sau:

- D6i v6i ca nhan ban, Igi ich cda viéc an nhiéu
trai cay va rau cd va/hodc c6 sén co hoi
hoat dong thé chat danh cho ban trong
cédng dong clia ban la gi?

« Hém nay ban da hoc dugc diéu gi mai?

- Ban du dinh thuc hién nhiing thay déi gi sau
budi hoc ngay hém nay?

Cam on céac hoc vién da tham du I6p hoc hom nay
va tim hiéu thém vé viéc iing hé viéc tdng kha nang
ti€p can trai cay, rau cl va hoat dong thé chat trong
cbng dong. Giai thich cho cac hoc vién rang viéc
két hop cac khai niém da hoc clia bai hoc nay sé tao
ra su khac biét tich cuc khéng chi trong méi trudng
gia dinh ma con trong cong déng clia ho nira.



Y TUGNG MG RONG: DANH GIA CUA CONG
DONG VE HOAT DONG THE CHAT, RAU CU VA
TRAI CAY

Lap k& hoach cho buéi hoc tiép theo véi cing mot
nhém va lam viéc véi cac hoc vién dé tién hanh
danh gia cdng déng dé xac dinh nhiing gi c6 sdn

va nhiing gi con thiéu trong viéc ti€p can trai cay va
rau ct chat lugng va ca hoi hoat ddng thé chat. Sao
chép tai liéu Bdnh gid ctia céng déng vé rau cu va
Bdnh gid ctia céng déng vé hoat ddng thé chdt . Chia
I6p thanh hai nhdm va yéu cau mét nhém tap trung
vao viéc tiép can cac loai trai cay va rau cd chat
lugng va nhém kia tap trung vao cac co héi cho
hoat déng thé chat. Phat tai liéu Ddnh gid ctia cong
déng vé rau cu va trdi cdy va Bdnh gid cia céng dong
vé hoat déng thé chdt téi cac nhom thich hgp. Lam
viéc véi tiing nhdm dé hoan thanh céac bai tap.

Sau khi danh gia xong, sdp xép mot budi hoc tiép
theo d@é thao luan vé két qua. Cho hoc vién st dung
tai liéu Cdc budc dé ing hé trdi cdy, rau ci va hoat
déng thé chdt trong céng déng ctia ban dé lap ké
hoach hanh déng nham cai thién kha nang ti€p can
trai cay va rau cl va co hoi hoat dong thé chat.

Danh sach kiém tra kha ndng di bé cia cdng
dong

Lap ké hoach cho budi hoc khac véi cing mét
nhom va tién hanh danh gia kha nang di bo cua
cdng déng hoc vién. Ban c6 thé can thém mét
ngudi day dé gitip ban quan ly 16p hoc va dam bao
an toan. Sao chép Danh sdch kiém tra khd néing di
bo va phat cho hoc vién. Sau khi danh gia xong,
sap x&p mot budi hoc tiép theo dé thao luan vé két
qua. Cho hoc vién st dung tai liéu Cdc buéc dé iing
hé trdi cay, rau ci va hoat déng thé chdt trong cong
déng cua ban dé 1ap ké hoach hanh déng nham cai
thién diéu kién di bé trong céng déng clia ho.

#300467/Ver.09/16
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An uéng lanh manh va Séng nang déng
B6 cong cu danh cho Nha gidao duc cong dong

PHAN VII:

Tai lieu







Cac budc dé Gng ho trai cay,
rau cu va hoat dong thée chat
trong cong dong cua ban

1.

Tap hop 5 dén 10 ngudi c6 mong mudn giup d& ngudi
khac an nhiéu trai cay, rau cii va nang déng hon. Sé rat
ly tuéng néu ban c6 thé tiép tuc lam viéc véi nhém tu
16p hoc ctia ban. Néu khéng thé, hay nghi dén nhiing
ngudi ban khac, thanh vién gia dinh, hang xém hoac
dong nghiép.

Quyét dinh xem ban muén thay déi diéu gi trong céng
déng. Ban c6 thé muén chon thit gi d6 6 thé giup moi
ngudi &n nhiéu trai cdy va rau ct hon, va/hoac thu gi dé
¢6 thé khién moi ngusi nang déng hon.

Dudi day la mét vai vi du vé nhing thay déi ban c6 thé muén
thdy trong céng déng cta minh dé gidp moi ngudi dn nhiéu
trdi cdy va rau ct hon:

«  Yéu cau cac nha hang thiic an nhanh trong cong déng
cUa ban phuc vu nhiéu trai cdy va rau cii hon véi muic
gid hop ly.

- Yéu cau clia hang tap hoa dia phucng ban trai cay va rau
ct chat lugng vai gia phai chang néu ho hién khéng
lam nhu vay.

«Yéu cau ma clra chg néng san trong cdéng dong cuta ban.

- Yéu cau xay dung mot khu vugn cong déng trong khu phé
clia ban dé€ ban va hang x6m c6 thé tréng trai cay va
rau cu.

Dudi day la mét vai vi du vé nhing thay déi ban muén thdy
trong céng déng ctia minh dé giup moi ngudi hogt déng thé
chat nhiéu hon:

«  Lam viéc véi cac co quan thuc thi phap luat dia phuong
va cac quan chiic thanh phé dé cé6 mét khu vuc di bo
an toan trong cong doéng ctia ban.

«Yéu cau S& Giao thong van tai xay dung lan dudng danh
cho xe dap trong cong déng ctia ban dé ban va hang
xém cla ban c6 thé dap xe an toan. Ban co thé bat dau
VGi cac tuyén dudng an toan cho tré em dap xe dén
trudng.

- Lam viéc véi cac trudng hoc dia phuong dé hoc sinh c6
thé dén cac co s& vui chai gidi tri, phong tap thé duc va/
hodc san bdng da sau gid hoc hodc cudi tuan.

- Lam viéc véi S6 Cong Vién va Gidi Tri dé cai thién cac 16i di
bé trong cong vién cdng déng cta ban.
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3. Lam viéc véi nhém chia ban dé soan mét bao cao van dé

rd rang va ngan gon cho cac van dé vé trai cay, rau ci va
hoat déng thé chat cia ban.

Dudi day la vi du bdo cdo vdn dé vé rau cu:

- Cac nha hang thuc an nhanh trong khu phé cia ching toéi
khoéng phuc vu trai cay va rau ¢l véi gid cd hop ly.

« Cac clia hang tap hoa trong khu phé ctia ching t6i khéng
bén rau ct chat lugng t6t vai gia ca phai chang.

« Khong cé chg néng san trong khu vuc clia ching toi.

« Khong ¢ mét khu vudn cong dong trong khu vuc ctia
chung toi.

Dutéi day la vi du vé bdo cdo vdn dé hoat déng thé chat:

« Khu phé ctia chiing t6i khong c6 cac khu vuc an toan noi
ching téi c6 thé di bé véi gia dinh va ban bé.

« Khu phé ctia ching t6i khéng ¢6 lan duong danh cho xe
dap, chung t6i khéng an toan khi di xe dap.

« Cac truong hoc dia phuong ctia ching t6i khong cho
phép t6i cac co s& gidi tri, phong tap thé duc va/hoic
béng da sau gid lam viéc va cudi tuan.

- Dudng di bo trong cdng vién khu phé clia ching toéi
khoéng an toan va kho di bd vi né tran ngap rac thai.

Ddm bdo Idp bdo cdo védn dé vdi tdt ca thanh vién nhém.

Lam viéc véi nhém chia ban dé liét ké cac buéc thuc hién
nham giai quyét cac van dé vé trai cay, rau ci va/hoéc
hoat dong thé chat trong céng déng cta ban. Khi da
1én danh sach cac buéc, dam bao tat ca cac thanh vién
doéng y véi giai phap.

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cap va tuyén dung ca héi binh déng. Truy cap

www.CaChampionsForChange.net dé€ tham khao céc 16i khuyén vé stic khoe.

CAC BUGC DE UNG HO TRAI CAY, RAU CU VA HOAT DONG THE CHAT TRONG CONG DONG CUA BAN

Tai liéu VILA (trang 1 trong 2)

#300468/Ver.09/16



Pua nhitng nguai c6 thé giup giai quyét cac van dé vé
hoat dong trai cay, rau cti va hoat dong thé chat vao
nhém Ban ¢6 thé can xin su trg gitip ctia cac nha lanh
dao cdng dong, chi doanh nghiép dia phuong va cac co
quan chinh quyén dia phuong. Budc dau tién la thiét
1ap cac cudc phéng van véi cac nha lanh dao cédng déng
dé héi ho nghi ban nén lam gi dé dat dugc muc tiéu cia
minh. Néu ho té y quan tdm, hay yéu cau ho tham gia
nhém cta ban. Mét sé vi du vé cac nha lanh dao céng
dong c6 thé la cac muc su, cac bac si va giam déc cac té
chiic nhu Cau lac bo danh cho Bé trai va Bé gai. Khi ban
phéng van cac nha lanh dao céng dong, hay héi nhiing
ngudi khac trong cdng déng sé quan tam dén muc tiéu
chia ban va ngudi nao trong sé ho c6 quan hé tét véi
nhiing ngudi ra quyét dinh. Lén lich phéng van véi
nhiing nguai nay.

Cho nhiing ngudi ra quyét dinh phu hgp biét cac van
dé vé trai cay, rau cti va hoat déng thé chat ma nhém
cla ban muén giai quyét. Trao déi rd rang cac bao cao
van dé cta ban va cac buéc dé xuat dé giai quyét van
dé. Yéu cau ho néi ra cac y tuéng giai quyét van dé cha
minh. Pam bao ciing ¢8 cac yéu cau cta ban véi théng
tin mé ta chi ti€t van dé. Vi duy, trén con dudng di b da
xay ra bao nhiéu vu an trong nam qua? C6 bao nhiéu
clfa hang trong khu phé cia ban khéng ban trai cay

va rau cti chat lugng? Ban c6 thé trinh bay van dé cho
ngudi ra quyét dinh bing dnh. Nhiing nguéi ra quyét
dinh ciing rat dé ti€p nhan tré em. Hay can nhac viéc
dé nghi cac tré em trong khu phé tré chuyén (véi su
cho phép ciia cha me) vé ly do chiing khéng dap xe dén
trudng vi chiing cdm thay khéng an toan.

Strdung cdc vi du trong buéc 2 va 3, dudi ddy vi du vé nhiing
ngudi ra quyét dinh trong cdc vdn dé vé trdi cdy va rau ca:

- Chti nha hang thic an nhanh va cac quan chic thanh phé
va/hodc quan.

- Chu ctra hang tap héa, nha phan phoi dia phuong va
nguai ban budn rau cl, ndng dan dia phuong, va cac
quan chuc thanh phé va/hodc quan.

« C4c vién chuc thanh phé va/hodc quan, néng dan dia
phuang va cac té chiic néng dan, va dai dién clia S&
Thuc pham va Néng nghiép California.

(a
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- Dai dién clia S& Cong vién va Giai tri va M3 réng Hop tac
Pai hoc California.

Strdung cdc vi du trong buéc 2 va 3, dudi ddy la vi du vé
nhing ngudi ra quyét dinh trong cdc vdn dé vé hoat déng thé
chdt:

- Co quan thuc thi phap luat dia phuong va céc quan chic
thanh phé va/hodc quan.

- Dai dién SG Giao thong van tai.

« Hiéu trudng cla trudng va téng gidm déc hoc khu.

- Dai dién S& Cong vién va Giai tri.

Hay tiép tuc thao luan va tng ho dé c6 thé tiép can tot
hon véi trai cay, rau ¢t va hoat déng thé chat cho dén
khi dat dugc két qua hop ly. Thay ddi céng dong déi khi
dén nhanh chéng néu d6 la thai diém pha hop, nhung
ciing c6 thé mat nhiéu nam, vi vay diing bé cudc.

DE dugc trg giup trong viéc thiét lap thi trudng néng sén
trong cong déng, hay truy cap
http://sfp.ucdavis.edu/files/144703.pdf.

Dé biét thém thong tin vé thi trudng ndng san dugc chiing
nhan & California, hay truy cap
http://www.cafarmersmarkets.com/.

Dé biét thong tin vé CalFresh, hiy goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cép va tuyén dung co hdi binh déng. Truy cap

www.CaChampionsForChange.net dé tham khao céc 16i khuyén vé stic khée.

CAC BUGC DE UNG HO TRAI CAY, RAU CU VA HOAT PONG THE CHAT TRONG CONG DONG CUA BAN

Tai liéu VILA (trang 2 trong 2)



Panh gia cua cong dong Y (/a’

vé trai cay va rau cu

TIEP CAN TRAI CAY VA RAU CU

o) CDPH  cuamprons
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Danh gia nay sé gitp ban tim hi€u nhiing gi c6 s8n trong cong déng clia ban va nhiing diéu can thiét dé gitip moi ngudi
tiéu thu nhiéu trai cay va rau c hon. Hay di dao quanh céng dong clia ban va hoan thién Bdnh gid clia céng déng vé
rau cd. Su dung théng tin d€ gitp ban bé, cac thanh vién trong gia dinh, hang x6m va cac quan chuc chinh quyén dia

phuang tim hiéu vé nhiing gi cdng déng ctia ban can dé giip moi ngudi tiéu thu nhiéu trai cay va rau cd hon.

HUGNG DAN

Daoi v8i mbi cau hoi, danh dau "cd" néu ngudn rau cl nay ¢6 san trong cong déng cta ban. Danh dau "cd, nhung c6 mot
s6 van dé" néu nguon trai cay va rau cl ¢é san trong cong dong clia ban, nhung né can cai thién. Banh dau "khéng" néu
khéng c6 van dé trong cong déng ctia ban. Néu cdng déng clia ban cé ngudn rau cd, hay st dung thang danh gia sau
dé danh gia tinh trang chung. Néu cong déng ctia ban khéng c6 nguén trai cay va rau cu, bd qua cau hoi tiép theo va dé

tréng thang diém.

Thang diém danh gia:

1 =Kém 2 = Nhiéu van dé 3 = Mot s6 van dé 4 = Tét 5 = Rat tét 6 = Tuyét voi

1. Trong céng déng ctia ban cé cira hang tap héa nao

khong?

b (Hkhéng
) €6, nhung c6 mét sO van dé:
(danh dau tat ca cac lua chon dung)

(Drau ¢ va trai cay qua dat do

(Drau U va trai cay kém chat lugng

() cla hang khong cé nhiéu loai tri cay va
rau cu

() ctra hang khong chdp nhan quyén lgi
CalFresh / EBT hodac WIC

() t6i khong thé di bé tir nha téi clra hang

(O t6i cAn mét chiéc xe dé dén clia hang
nhung t6i khéng cé xe

() 18i khong thé di phuong tién cong cong
tdi clra hang

(O van dé khac (vui long mo ta)

Dbanh gia: (Khoanh tron mét sé)
1 2 3 4 5 6

2. Trong cdéng déng ctia ban c6 chg néng san nao
khéng?

o (Okhoéng

) ¢6, nhung c6 mot s6 van deé:

(danh dau tat ca cac lua chon dung)

(O rau cu va trai cay qua déat

(D rau ch va trai cay kém chat lugng

(O chg khoéng cé nhiéu loai trai cay va rau cu
tot

(Ochag khong chap nhéan quyén loi CalFresh/
EBT hoac WIC

Ortoi khéng thé di bo tir nha t6i chg

(O t6i c&n Mot chiéc xe dé dén chg nhung toi
khong coé xe

() téi khéng thé di phuong tién cong cong
t6i cho

(O van dé khac (vui long mé ta)

Danh gia: (Khoanh tron mét sé)
1 2 3 4 5 6

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung cd héi binh déng.

Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac 16i khuyén vé suc khoe.

DANH GIA CUA CONG DONG VE TRAI CAY VA RAU CU

Tai liéu VIL.B (trang 1 trén 3)



Panh gia cua cong dong
veé trai cay va rau cu

3. Trong cdng déng cla ban ¢é chg trdi kinh doanh
trai cay va rau ci khéng?
(Dco "D khéng
O c6, nhung c6 mot s6 van dé:
(danh dau tat ca cac lua chon dung)
(O rau ct va trai cay qua dat
O rau chi va trai cay kém chéat luong
(O cho/chg tréi khong c6 nhiéu loai trai cay
va rau cu tét
(O cho/cha trdi khong chap nhan quyén Igi
CalFresh / EBT hodc WIC
(O t6i khéng thé di bo tir nha téi chg/cha trai
() t6i can mot chiéc xe dé dén chg nhung toi
khong co xe
(O téi khong thé di phuong tién cong cong
tGi chg troi
() vén dé khac (vui long mé ta)

Danh gia: (Khoanh tron mét so)

1 2 3 4 5 6

\. v ’
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4. Trong cdéng dong chia ban cé cia hang tién Igi kinh
doanh trai cay va rau cit khéng?

()b () khéng

() ¢6, nhung c6 mét s6 van dé:

(danh dau tat ca cac lua chon dung)

(O rau cu va trai cay qua dét

(O rau ct va trai cay kém chat lugng

(O ctta hang khéng cé nhiéu loai trai cay va
rau cu

(Dctia hang khéng chap nhan quyén Igi
CalFresh/EBT hodac WIC

(Dctia hang chi ban nudc ép trai cay va rau
ca

(D) t6i khong thé di b tir nha téi cdia hang

() t6i can mét chiéc xe dé dén cta hang
nhung t6i khéng co6 xe

(O t6i khong thé di phuong tién cong cong
tdi cra hang

(D) van dé khac (vui long mo ta)

Danh gia: (Khoanh tron mot so)

1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Bugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung co héi binh dang.

Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac I6i khuyén vé sic khée.

DANH GIA CUA CONG DONG VE TRAI CAY VA RAU CU

Tai liéu VIL.B (trang 2 trén 3)



DPanh gia caa cong dong
vé trai cay va rau cu Jc”n/pH (7@
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5. Trong cong déng cGia ban c6 vudn céng dong dé ban 7. Trong céng dong chia ban ¢6 nha hang nao ¢é cac mén
trong rau cu va trai cay khéng? rau cu va trai cay nao trong thuc don khéng?
(Db ") khéng (Do (Dkhéng
() ¢6, nhung c6 mét s6 van dé: () <6, nhung c6 mét s6 van dé:

(danh dau tat ca cac lya chon ding)

") khu vugn khéng mé ctfa vao gid thuan tién

Okhu vudn khong c6 bat ky khong gian tréng nao

7 khu vudn tran ngap rac thai

) dat trong vudn bi 6 nhiém

) khu vudn khéng & trong khu vuc an toan

) t6i khong thé di bo tir nha t6i khu vusn

) t6i cdn mot chiéc xe dé dén khu vusn nhung toi
khéng c6 xe

Otdi khdng thé di phuong tién cong cong téi khu
vuon

7)) vén dé khac (vui long m6 ta)

Danh gia: (Khoanh tron mot s6)

1 2 3 4 5 6

6. Trong cong déng cia ban c6 ngan hang thuc pham nao
khéng?

() b (Dkhoéng
() <6, nhung cé mét s6 van dé:
(danh dau tat ca cac lua chon ding)

7)ngan hang thuc pham khéng mé clra vao gid
thuan tién

7ngan hang thuc pham khong cung cép dd rau
cl va trai cay

9 ngan hang thuc phdm cung cap rau cd va trai
cay kém chat lugng

“Dngan hang thuc phdm khéng & trong khu vuc
an toan

t6i khong thé di bé tir nha téi ngan hang thuc
pham

") tdi can mot chiéc xe dé dén ngan hang nhung
t6i khéng cé xe

) t6i khong thé di phuong tién cong cong téi
ngan hang thuc pham

_)van dé khac (vui long mo ta)

DBanh gia: (Khoanh tron moét s6)

1 2 3 4 5 6

(danh dau tat ca cac lya chon dung)

() cac lya chon rau cl va tréi cay rat han ché

() cac nha hang tinh phi nudc ép trai cay va rau cu

O 9 p p y
nhiéu hon

() cdcnhahang tinh phi nhiéu hon khi thay thé
trdi cay va rau c cho cdc moén an phu khac

() rau cu va trai cay kém chat lugng

y

() cac nha hang chi phuc vu trdi cay va rau cu
déng hop

O cac Iua chon thuc don trai cay va rau ct dat hon

céac lua chon trai cay va rau ct duy nhat la cac

cay rau xa lach

(O t6i khong thé di b téi nha hang

() t6i can mét chiéc xe d€ dén nha hang nhung toi
khong co xe

(M) téi khong thé di phuong tién cong cong téi nha
51 khona thé di ph s . i nhs
hang

(Dvén dé khéc (vui long mo ta)

Danh gia: (Khoanh tron mot s6)

1 2 3 4 5 6

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung cd héi binh déng.

Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac 16i khuyén vé suc khoe.

DANH GIA CUA CONG DONG VE TRAI CAY VA RAU CU

Tai liéu VILB (trang 3 trén 3)

#300469/Ver. 09/16






Dénh gia ciacong dong s (@

ve hoat c'long thA hﬁ't Publictioaith  for CHANGE

TIEP CAN CO HOI HOAT DONG THE CHAT

Danh gia nay sé giup ban tim ra nhiing gi cé s&n trong cong déng va nhimg gi can thiét dé giip moi ngudi van dong thé chat nhiéu
hon. Hay di dao quanh cédng déng cta ban va hoan thanh Bdnh gid cda cong déng vé hoat déng thé chdt. Sau do, ban c6 thé sur
dung théng tin nay dé gilp ban bg, thanh vién gia dinh, hang xém va céc quan chuc chinh quyén dia phuong tim hi€u vé nhiing gi
céng déng clia ban can dé gitp moi ngudi van déng nhiéu hon.

HUGNG DAN:

Déi v6i méi cau hdi, danh dau "co" néu cac hoat dong thé chat nay co sdn trong cong déng ctia ban. Danh dau “cé, nhung c6 mét
s6 van dé” néu cac hoat dong thé chat c6 sén trong cong déng clia ban, nhung lai can cai tién. Danh dau "khéng" néu khéng c6
van dé trong cdng déng ctia ban. Néu cdng dong clia ban c6 cac hoat dong thé chat, hay st dung thang xép hang sau day dé danh
gia tinh trang chung. Néu cédng déng ctia ban khéng c6 cac hoat déng thé chat, hay bd qua cau hai tiép theo va dé tréng ty |é xép
hang.

Thang diém danh gia:

1 =Kém 2 = Nhiéu van dé 3 = Mot s6 van dé 4 =Tét 5 = Rat t6t 6 = Tuyét voi

1. Trong cdéng déng cta ban c6 cac 16i di bd nao khong? 2. Trong cdng ddng ctia ban c6 hé bai cong cdng nao
Oco D khéng khong?

(D)o (D khong

() €6, nhung c6 mot s6 van dé:

(O €6, nhung c6 mét s6 van dé:
(danh dau tat ca cac lua chon dung)

() cac 16i di ndm trong khu vuc khong an toan

() 16i di can dugc tu stra

() 16i di tran ngap rac thai

() l6i di khong dugc chiéu séang tét

(O ¢6 qué nhiéu nguai di trén dudng

(O t6i khong thé di bo tir nha t6i 16i di

(D t6i can mot chiéc xe dé dén 16i di nhung toi
khong co xe

() t6i khong thé di phuong tién cong cong tdi I6i
di

() véan dé khac (vui long mo ta)

Danh gia: (Khoanh tron mot so)

1 2 3 4 5 6

(danh dau tat ca cac lua chon ding)

() hé boi khong mé ctia vao cudi tuan

(O hé boi khéng mé ctia vao budi toi

(D hé boi chi m& clra vao mua hé

() ho boi 6 ngoai trai va khéng cd may sudi

(D phi vao ctia qua dat

() t6i khong biét bai va ca s& hé boi khong cung
cap cac 16p hoc boi

() céc hé boi khéng ¢6 noi dé boi vong

() hé boi qua déng ngudi

(D hé boi ndm trong khu vuc khdéng an toan

() téikhéng thé di b t&i hé boi

() t6i c&n mot chiéc xe dé dén ho boi nhung toi
khéng c6 xe

() t6i khong thé di phuong tién cong cong téi ho
boi

(D vén dé khac (vui long mo ta)

DBanh gia: (Khoanh tron moét s6)

1 2 3 4 5 6

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cap va tuyén dung ca héi binh déng.

Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé€ tham khao céac 18i khuyén vé stic khoe.

DANH GIA CUA CONG PONG VE HOAT DONG THE CHAT

Tailiéu VIL.C (trang 1 trén 3)



Panh gia cua cong dong vé /e V7 d

hoat dong thé chat

3. Trong cdng ddng cta ban cé trung tam giai tri mé cira
mién phi cho céng chiing khéng?
(o (M khoéng
() 6, nhung c6 mot s6 van dé:
(danh dau tat ca cac lua chon ding)
) trung tdm khéng ma cia vao cudi tuan
D trung tam khéng mé cdia vao budi téi
) trung tam chi mé clfa vao muia heé
"D trung tdm khéng té chuc hoat dong téi thich
D trung tdm khong ma ciia vao gis phu hop véi
lich biéu cla toi
O trung tdm nam trong khu vuc khéng an toan
") trung tam da xuéng cdp va can dugc tu stia
m trung tam qua déng ngudai
") 16i khong thé di bo tai trung tam
") 16i can mét chiéc xe dé dén trung tam nhung
t6i khong cé xe
) toi khong thé di phuong tién cong cong téi
trung tam
D vén dé khac (vui long mo ta)

Banh gia: (Khoanh tron moét s6)

1 2 3 4 5 6

4. Trong cdng déng ciia ban c6 la dudng danh cho xe dap
khong?
Deco (O khéng
() 6, nhung c6 mot s6 van dé:
(danh dau tat ca cac lva chon duing)
() lan dudng danh cho xe dap can phai dugc tu
sUa
() chi mét vai con dudng c6 lan dudng cho xe
dap
(O nai t6i s6ng khong cé lan dudng cho xe dap
(O lan dudng danh cho xe dap khéng di rong
(O xe 6 t6 lai xe qua sat lan dudng danh cho xe
dap trong céng déng
(D van dé khac (vui long mo ta)

Dbanh gia: (Khoanh tron moét sé)

1 2 3 4 5 6

.)lepl—l CHAMPIONS
Mieris Deparnenc for CHANGE

PublicHealth

5. Trong cédng dong ctia ban c6 dudng mon danh cho xe
dap nao khong?
Do (Okhéng
) 6, nhung c6 mét s6 van dé:
(danh dau tat ca cac lya chon dung)
con duding nam trong khu vuc khéng an toan
") con dudng can tu stia
) con dudng khong dugc bang phang dé dap xe
thodi mai
) con dudng danh khéng du rong
") con dudng tran ngdp rac thai
7)) con dudng khong dugc chiéu sang tét
") con dudng qua dong ngudi
) con dudng cach xa nha toi
7)) t6i cdn mot chiéc xe dé t6i con dudng nhung
t6i khéong cé xe
) t6i khéng thé di phuong tién cong cong téi
con dudng
9) van dé khac (vui long mo ta)

Dénh gia: (Khoanh tron mot so)

1 2 3 4 5 6

6. Trong cdng dong cia ban c6 céng vién, san thé thao va/
hoac san choi khong?

b (Okhéng
D 6, nhung cé mot s6 vén dé:
(danh dau tat ca cac lya chon dung)
(D ching nam trong khu vuc khéng an toan
()chiing khéng cé énh sang tot
()chuing da c ky va can dugc tu sifa
()cadcmd hinh tro chai ctia tré em bi hong va gay
nguy hiém
()chung tran ngap rac thai
() chiing khéng mé clia vao budi toi
()ching qua déng ngudi
()t6i khong thé di b tir nha t6i cac noi ké trén
())t6i can mot chiéc xe dé dén d6 nhung toi
khéng c6 xe
()t6i khong thé di phuong tién cong cong téi do
(Dvan dé khac (vui long mo ta)

Danh gia: (Khoanh tron mot so6)

1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c8p va tuyén dung ca hdi binh déng.

Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé tham khao céac 16i khuyén vé stic khoe.

DANH GIA CUA CONG PONG VE HOAT DONG THE CHAT

Tailiéu VI.C (trang 2 trong 3)



Danh gia cua cong dong vé

thé chat

7. Cactrudng hoc trong céng déng ctia ban ¢6 cho
phép ti€p can cac san tap thé thao va/hoac phong
tap thé duc sau gi& hoc khéng?

(Hco (Okhéng
() ¢6, nhung c6 mot s6 van dé:

(danh dau tat ca cac lua chon dung)

() chung khéng mé clia vao cudi tuan

) chiing khéng mé ciia vao budi toi

) chidng khéng mé clia vao giG phu hgp véi
lich biéu cua téi

() ching chi mé& clra vao mua he

7)cac san tap thé thao/phong tap thé duc
dang trong tinh trang toi tan

(chi sinh vién méi cé thé sit dung cac san
tap thé thao

) céc san tap thé thao/phong tap thé duc
qua dong

) cac trudng hoc nam trong khu vuc khéng
an toan

) t6i khong thé di bo téi cac trudng dang
mé& clia

) t6i can mot chiéc xe dé dén truong hoc
nhung t6i khéng cé xe

) t6i khong thé di phuong tién cong cong
tdi trudng

) vén dé khac (vui long mo ta)

Danh gia: (Khoanh tron mot so)

1 2 3 4 5 6

ML .

California Department of
PublicHealth ~ for CHANGE

8. (Cdng ddng cua ban c6 cung cap bat ky chuong
trinh hoat déng thé chit nao nhu 16p hoc bai hoic
khiéu vii khéng?

()co () khéng

(O c6, nhung c6 mot sé van dé:
(danh dau tat ca cac lua chon dung)

() cac chuang trinh chi té chiic vao mua he

() cac chuong trinh chi t6 chic vao cudi
tuan

() cac chuang trinh chi t6 chuc khi t6i dang
lam viéc

(O céc chuong trinh chi danh cho tré em

() cac chuang trinh qua dét do

(O céc chuong trinh khéng hap dan toi

(O t6i khéng thé di bo tir nha téi tham gia
cac chuong trinh

() téi can moét chiéc xe dé tham gia cac
chuang trinh nhung t6i khong cé xe

(O t6i khong thé di phuong tién cong cong
t&i cac chuong trinh

O van dé khac (vui long mo ta)

banh gia: (Khoanh tron mét s6)

1 2 3 4 5 6

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Pugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c&p va tuyén dung ca héi binh déng.

Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac |&i khuyén vé siic khoe.

DANH GIA CUA CONG DONG VE HOAT DONG THE CHAT

Tai liéu VIL.C (trang 3 trén 3)
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Danh sach kiem tra kha nang Y&  ///a’?
dl b6 CBPH CHAMPIONS
= PublicHealth for CHANGE
CONG PONG CUA BAN CO THE PI BO RA SAO?
Di dao v6i mét thanh vién trong gia dinh hodc ban beé va tu' ra quyét dinh.

Di b6 6 lgi cho tat ca moi ngudi, nhung can phai di bd mot cach an toan va don gian. Hay di bo véi mét thanh vién trong gia
dinh hodc ban beé va sir dung danh séch kiém tra nay dé quyét dinh xem khu phé cia ban cé phai la noi than thién dé di b
hay khéng. Ding nan chi néu ban gap khé khan. Ban ludn cé thé bién moi thit tré nén t6t dep hon

BAT AU
Truéc tién, hay tim mot nai dé di bo, nhu tuyén dudng dén trudng, nha clia mot ngudi ban, ctia hang tap hoda, cong vién hodac
chi mét noi nao d6 tha vi dé di dao.

Doc lai danh sach kiém tra trudc khi khai hanh. Khi dang di, ghi chd lai cac diéu ma ban mudén thay déi. Khi di bo xong, hay
danh gia mbi cau hoi. Sau dé, thém cac con s dé xem cach xép hang téng thé ctia ban.

Néu ban thay khu vuc c6 van dé, budc tiép theo la tim ra nhiing diéu ban c6 thé thuc hién dé cai thién khu phé. Ban sé tim
thdy cau trd 16i ngan han va cac giai phap lau dai trong "Cai thién diém cdng déng cta ban.." trén trang thu ba.

PIEM PANH GIA KHA NANG D1 BO CUA KHU PHO LA?

S dung danh séch kiém tra nay trong khi di bé dé xép hang kha nang di bé ctia khu phé.

Dia diém di bo

(Luu y tén clia cac dudng phdé ban di bé va cac doan dudng giao nhau gan nhat)

Thang diém danh gia:
1 =Kém 2 =Nhiéu van dé 3 = Mot s6 van dé 4 =Tot 5 = Rat tét 6 = Tuyét voi
1. Ban c6 khong gian d€ di b khéng? 2. Sang dudng c6 dé dang khéng?
Do () mot s6 van dé Db () mot s6 van dé
(danh dau tat ca cac lua chon dung): (danh dau tat ca cac lua chon dang):
) via he hosc 16i di da bt d4u va dimng lai (O con dudng qué réng
"via he bi v& hoac nut (O tin hiéu giao thong khién ching t6i phéi cha dgi
D via hé bi chan lai béi cot, bién bao, cay bui, thung qua lau hodc khéng cho ching téi da thai gian dé
rac, v.v. VvUgt qua
9 khong c6 via he, 16i di hoac 1€ dudng () cénvach qua dudng danh cho ngudi di b hodc tin
:) giao thong qua doéng duc hiéu giao thong
) vén dé khéc (vui long mé ta) () xe 6 t6 d6 can tr tdm nhin giao théng clia chiing
toi

(cay c8i can tré tdm nhin giao théng ctia ching téi
() khéng c6 dudng déc hoéc déc can stia chita

Dia diém xay ra van dé s
() van dé khac (vui long mo ta)

DPanh gia: (khoanh tron mét sé)

Dia diém xay ra van dé

1 2 3 4 5 6

Banh gia: (khoanh tron mot sé)

1 2 3 4 5 6

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Bugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cép va tuyén dung ca héi binh déng.
Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac I6i khuyén vé suc khoe.

DANH SACH KIEM TRA KHA NANG DI BO
Tailiéu VILD (trang 1 trén 6)



Danh sach kifm trakha & (/&P

v . n OCBPH CHAMPIONS
nang di bo et HANGE

3. Caclaixe c6 lai can than khéng? 5. Qua trinh di bé ctia ban ¢6 dé chiu khéng?
Ore () moét sé van dé eo () mot s6 diéu khong dé chiu
(ddnh dau tat ca cac lya chon dung): (danh dau tat ca cac lya chon dung):
() quay dau ma khong quan sat (Dcén nhiéu @, hoa hoac cay hon
() khéng nhudng dudng cho ngudi qua dudng (O ché dur
() dam vao nguoi qua dudng O ngudi hung hdng
() lai xe vugt téc do cho phép () khéng dugc chiéu sang day du
() téng téc vuot dén tin hiéu hoac lai qua dén tin () bAn, c6 nhiéu rac thai
hiéu () vén dé khac (vui long moé ta)

() van dé khac (vui long mé ta)

Dia diém xay ra van dé

Dia diém xay ra van dé

Pénh gia: (Khoanh tron mot so)
Dénh gia: (Khoanh tron mot so)

1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 5 6

) < ) o ;
4. Tuan thu cac quy dinh an toan c6 dé dang hay Khu pho ctia ban dugc dénh gid ra sao?

khong? Tinh diém cta ban va quyét dinh.
C6 thé ban va thanh vién gia dinh hodc ban bé cua Cauhi1-5Tong 56 diém xép hang:
ban.. 26-30  Chac mung! Khu phé cta ban la nai rat thich hop

(Okhéng()cd  qua dudng trén vach ké dudng cho viéc di bd.

hoéc 21-25  Chdc miing mét chut. Khu phé clia ban kha phu
qua dudng nai ban va lai xe c6 hgp cho viéc di bo.

thé thay 16-20  On, nhung can cai thién mét cht.
nhau?

11-15  Co mot s6 van dé chinh. Lam viéc véi hang xom

khongM)cd  dung lai va quan sat trdi, phai . }
O 90 glalvaqu b phal cla ban dé gidi quyét chung.

va quan sat bén trai lan nira

trudc khi 5-10  Van dé nghiém trong. Lam viéc véi hang xom cuia
qua dusng? ban dé t6 chiic mot ké hoach hanh déng khién cac
(Okhéng()cé  dibd trén via he hodc Ié dudng nha lanh dao dia phuong biét vé cac van dé.

khi tham gia giao thong va noi
khong co via he?
(Okhéng( )cé6  qua dudng theo tin hiéu dén
bdo?

Dia diém xdy ra van dé

Dénh gia: (Khoanh tron mot so)

1 2 3 4 5 6

PE biét théng tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Bugc tai trg béi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung co héi binh dang.
Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac I&i khuyén vé sic khde.

DANH SACH KIEM TRA KHA NANG DI BO

Tai liéu VIL.D (trang 2 trén 6)



Danh sach kiém tra kha nang

di bo

CAITHIEN PIEM SO CUA CONG DPONG CUA BAN...

Khi ban dd ndm duoc védn d@é, ban cé thé tim duoc cau tra Ioi.

1. Ban c6 khéng gian dé di bé khong?

Nhiing gi ban va thanh vién gia dinh
hoac ban bé cta ban ¢6 thé lam ngay
bay gio

A
o) COPH

California Department of

PublicHealth

ﬁl

CHAMPIONS
for CHANGE

Nhiing gi ban va céng déng ciia ban ¢6
thé 1am khi ¢6 nhiéu thai gian hon

via hé hoac 16i di da bat dau va duing lai
via hé bi vé hoac nut

via heé bi chan

khong c6 via he, 16i di hoac 1€ dudng

giao théng quéa dong duc

2. Sang duéng c6 dé dang khéng?

- chon tuyén dudng khac

- chia sé cac van dé va danh sach kiém tra
véi bd phan giao thong cong cong
hoac dia phuong

- phét biéu tai cac cudc hop héi déng

- soan thao hoac kién nghi véi thanh phé
vé 16i di bo va thu thap chir ky khu
phd

- gilip cac phuong tién truyén théng nhan
thiic dugc van dé

- tim hiéu vé céc loai hinh va s6 lugng tai
nan giao thong trong khu vuc

« lam viéc vdi ky su giao théng dia phuong
dé xay dung ké hoach cho tuyén
duong di b6 an toan

dudng qué réng

tin hiéu giao théng khién ching toi phai
chd dgi qua lau hodc khong cho ching toi
da thai gian dé vugt qua

can c6 tin hiéu giao théng/qua dudng

tdm nhin quan sat giao théng bi can tré
bai 6 t6, cay cbi

khoéng c6 dudng déc hodc déc can slia
chira

3. C4c lai xe c6 lai can than khéng?

- chon tuyén dudng khac

- chia sé cac van dé va danh sach kiém tra
véi ky thuat giao thong dia phuong
hodc phong cong trinh céng cong

- tia cay hodc bui cay can tré dudng phé va
yéu cdu hang x6m clia ban lam vay

- dé lai nhimng luu y dé chiu trén xe hai c6
van dé yéu cau chui xe khéng dau xe
Gdéd

- hoi cac quan chuc dia phuong va tiéu
bang ctia ban vé cac 16i di bo/tin
hiéu/thay d6i ché dau xe/dudng déc
tai cac cudéc hop thanh phé

+ bdo cdo cho ky su giao théng nai nhiing
chiéc xe dang dau la mai nguy hiém
vé an toan

- bao cdo nhiing xe 6 t& dau bat hop phap
dén canh sat

« yéu cau bé phan cong trinh cong cong
tia cay cGi

quay dau xe ma khéng quan sat
khoéng nhuong dudng/di cham lai
dam vao ngudi di duong

lai xe vugt téc d6 cho phép

tang téc vugt dén tin hiéu hoac lai qua
den tin hiéu

- chon tuyén dudng khac

- thiét lap mét hinh mau; di cham va quan
sat nguoi khac

« khuyén khich hang x6m ctia ban lam nhu
vay

+ bdo cao lai xe khéng an toan dén

canh sat

« gilip phuong tién truyén thong nhan
thiic dugc van dé

« yéu cau thuc thi phap luat va téc dé giao
théng nhiéu han

« yéu cau quay xe c6 bao vé

« yéu cau cac nha quy hoach thanh phé va
cac ky su giao thong thuc hién cacy
tudng gidm baét luu luong giao théng

« héi trudng hoc vé viéc bé tri cac nhan
vién bao vé tai cac dia diém chinh

- t8 chiic mét chuong trinh gidm sat téc do
& khu phé

DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung ca hdi binh déng.
Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac |5i khuyén vé stic khoe.

DANH SACH KIEM TRA KHA NANG DI BO

Tai liéu VIL.D (trang 3 trong 6)



Danh sach kiém tra kha ndng A

di b6

CAITHIEN PIEM SO CUA CONG DONG (TIEP THEO)...

Khi ban déa ndm duoc vén dé, ban cé thé tim duoc cau tra loi.

4.Ban c6 thé tuan tha cac quy dinh
an toan khong?

Nhiing gi ban va thanh vién gia
dinh hoac ban bé cia ban ¢é thé
lam ngay bay gi¢

fi’
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Nhiing gi ban va céng déng ciia ban
¢6 thé lam khi cé nhiéu théi gian
hon

bang qua tai 16i bang qua dudng hodc
noi ban c6 thé nhin thdy va dugc nhin
thay

dung lai va quan sat trdi, phai, trdi
trudc khi bang qua

di bo trén via heé hoac 1€ dudng
qua dudng theo tin hiéu giao théng

5. Qua trinh di bd cta ban c6 dé
chiu hay khong?

« gido duc ban than va cac thanh vién
gia dinh va/hodc ban bé cutia ban
vé

dibd an toan

- dé cac bac cha me trong khu phé dat
tré em di hoc va dén vé

« khuyén khich cac truong day tré vé
an toan di bd

+ gilp d& cac trudng hoc bat dau cac
chuong trinh di b6 an toan nhu
Tuyén dudng an toan dén trudng

- khuyén khich ngugi st dung lao
dong dia phuong sap xép lich
biéu linh hoat dé cha me c6 thé
dat tré dén trudng

can nhiéu co, hoa hodc cay hon
ché dir

ngudi hung hang

khong dugc chiéu sang day da

ban thiu, rac thai

Kiém tra stic khée nhanh

« chi ra cac khu vuc can tranh cho cac
thanh vién gia dinh va ban bé cta
ban; déng y vé cac tuyén dudng
an toan

- yéu cau hang x6m xich ché hoac lam
hang rao

+ bdo cdo nhiing con ché dit dén bo
phan kiém soat dong vat

- bao cdo nhiing ngudi hung di dén
canh sat

« bdo cdo tin hiéu can tu stia dén canh
sat hodc co quan thich hop

- di bo dé vut rac
« tréng cay c6i hoac hoa trong

san cla ban

Nhitng gi ban va thanh vién gia
dinh hoac ban bé cta ban ¢6 thé
lam ngay bay gi¢

- yéu cau tang cuong luc lugng canh
sat

« khéi dong chuong trinh theo dai toi
pham trong khu phé ctia ban

«t6 chiic cho céng déng
ngay lam sach

« tai trg ngay lam dep khu phé hodc
trong cay

« khéi dong chuong trinh tinh nguyén
duong pho

Nhiing gi ban va céng déng ctia ban
6 thé lam khi c6 nhiéu théi gian
hon

khéng thé di xa hay di nhanh

nhu ching téi muén

mét moi, khé thé, dau chan hodc dau
co

- bat dau cac chuyén di bo ngan va di
b6 t6i 30 phut méi ngay

+ m3&i mét ngudi ban hodc tré em di
cung

« nhd truyén thong thuc hién mét cau
chuyén vé nhiing Igi ich stic khoe
cua viéc di bo

- goi cho cong vién va phong giai tri

vé cac chuyén di cong dong

« khuyén khich doanh nghiép ho trg
cho cac chuong trinh di bé cta
nhan vién

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c&p va tuyén dung ca hoi binh déng.
Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac 16i khuyén vé suc khoe.
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Danh sach kiém tra kha

nang di bo

CACNGUON HUU icH
Can hudng dan? Cac nguén nay cé thé giup ich.

THONG TIN VE VIEC PI BO

Théng tin vé viéc di bo

Trung tdm Thdng tin cho Ngw&i di b va Xe dap
Trung tdm Nghién ctru An toan Québc 16 UNC
730 Airport Road, Suite 300

Campus Box 3430

Chapel Hill, NC 27599-3430

bién thoai: (919) 962-2203

email: pbic@pedbikeinfo.org
www.pedbikeinfo.org

www.walkinginfo.org

Trung tam Dap xe & Di boé Quéc gia
8120 Woodmont Ave, Suite 650
Bethesda, MD 20814

bién thoai: (301) 656-4220
email: info@bikewalk.org
www.bikewalk.org

P1BO TGI TRUOGNG HANG NGAY

730 Airport Road, Suite 300
Campus Box 3430

Chapel Hill, NC 27599-3430
Dién thoai: (919) 962-7419
email: walk@walktoschool.org
USA event:
www.walktoschool-usa.org
quéc té:
www.iwalktoschool.org

Trung tdm Quéc gia vé& Tuyén dudng An toan dén
trwong

730 Martin Luther King, Jr. Blvd

Suite 300 / Campus Box 3430

Chapel Hill, B4c Carolina 27599-3430
info@walkbiketoschool.org
http://www.walkbiketoschool.org
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QUI HOACH PUONG PHO VA LAM GIAM LUU LUONG
GIAO THONG

Danh muc cac S& Giao thong Van tai
http://www.fhwa.dot.gov/webstate.htm

Dw an Chinh sach Giao thong Mat dat
www.transact.org

CAC ViA HE CO THE TIEP CAN
Uy ban Tiép can Hoa Ky
1331 Budng F, NW

Suite 1000

Washington, DC 20004-1111
Dién thoai: (800) 872-2253
(800) 993-2822 (TTY)

email: info@access-board.gov
www.access-board.gov

Dé biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Pugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung c4p va tuyén dung ca héi binh déng.

Truy cdp www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac 16i khuyén vé suc khoe.
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Danh sach kiém tra kha

v/ = N
nang di bo
CAC NGUON HUU iCH (TIEP THEO)

Can huéng dan? Cac ngudn nay cé thé giup ich.

AN TOAN CHO NGUOI1 DI BO

Co quan An toan Giao théng Cao téc Québc gia My
Chwong trinh An toan Giao thong

400 Seventh Street, SW

Washington, DC 20590

bién thoai: 1-888-327-9153

TTY: 1-800-424-9153

www.nhtsa.dot.gov

An toan cho Nguwoi di bo
www.nhtsa.dot.gov/people/injury/pedbimot/ped

An toan Tré em trén Thé gioi
1301 Pennsylvania Ave. NW
Suite 1000

Washington, DC 20004-1707
bién thoai: (202) 662-0600
Fax: (202) 393-2072
www.safekids.org

P1BO VA SUC KHOE

Co quan Dinh dwéng va Hoat dong Thé chét,
Trung tdm Quéc gia Phong chdng Dich bénh Man tinh
va

Nang cao Strc khoe,

Trung tam Kiém soat va Phong ngira Dich bénh
4770 Buford Highway, NE, MS / K-24

Atlanta, GA 30341-3717

Dién thoai: 1-800-232-4636

(800-CDC-INFO)

email: cdcinfo@cdc.gov
www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/index.htm

En espariol:

1-888-246-2857

www.cdc.gov/spanish/
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Ready, Set, It's Everywhere You Go!
www.cdc.gov/communication/campaigns/ready.htm

Bo Y t& Cong cong California

Cong ddng An toan va Hoat dong (SAC)

PO Box 997377, MS 7214

Sacramento, CA 95899-7377

(916) 552-9800
www.cdph.ca.gov/programs/sacb/Pages/default.aspx

LIEN MINH PIBO

America Walks

Toa thi chinh cii

45 School Street, Tang 2
Boston, MA 02108

bién thoai: 617-367-1170
email: info@americawalks.org
www.americawalks.org

Quan hé déi tac vi mot nwdc My cé thé di b
Hoi ddng An toan Quéc gia

1121 Spring Lake Drive

Itasca, IL 60143-3201

Dién thoai: (603) 285-1121
www.walkableamerica.org

Ngudn: Tt Trung tam théng tin danh cho ngwoi di bd va xe dap, Danh
sach kiém tra kha nang di bo. Co sn tai: www.pedbikeinfo.org/community/

walkability.cfm Truy cap ngay 23 thang 9 nam 2015.

DE biét thong tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dugc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, don vi cung cdp va tuyén dung ca hdi binh déng.
Truy cap www.CaChampionsForChange.net dé tham khao cac |5i khuyén vé stc khoe.
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An uéng lanh manh va séng nang dong
B cong cu danh cho cdc Nha gido duc cong dong

PHAN VIII:
Cac budc thuc hién minh hoa ché

bién thuc pham va lady mau




An uéng lanh manh va Séng niang déng
B6 cong cu danh cho Nha gido duc cong dong

PHAN VIII:
Cac budc thuc hién minh hoa ché bién

thuc pham va lay mau







Cac budc thuc hién minh_hoa ché

b

(B

ién thu'c pham va lay mau

ai hoc tuy chon)

CAC MUCTIEU HOC TAP

Pén

cudi hoat déng nay, hoc vién cé thé:

Xac dinh dugc it nhat ba cach két hgp cac cong
thiic ndu an lanh manh nhanh chéng va dé
chuén bi vao céac ké hoach bita an hang ngay.
Chuén bi mét céng thiic ndu an lanh manh bao
gém it nhat %2 chén trai cdy hodc rau cti cho méi
khau phan cong thuec.

PO DUNG

Thanh phan céng thtic

D6 dung nha bép nhu may xay sinh t6, chao
dién hoac chao, 10 vi s6ng, 10 nuéng banh mi, tu
lanh

Hoép dung nhua va bat trén

D6 dung ndu an nhu dia, dao, thia 16n va kep
gap salad

Noi va chdo
Ly va thia do

Ly, bat, khan an, dia nhua, dao nhua va thia
nhua dé 18y mau cong thuc

Ban
Khan trai ban dung mot 1an, néu muén
Khan lau dia, miéng x8p, nudc rifa chén dé lau don

Cac d6 dung hodc nai rira tay

CHUAN BI

1.

6.

CAC

Chon mét hoac nhiéu cong thiic nau an lanh manh va phu hgp vé van hoa véi cac hoc vién tai
www.CAChampionsforChange.net.

Mua cac nguyén liéu can thiét, hodc dé nghi clra hang tap hoa dia phuong ctia ban hodc chg néng san
quyén tang. Lay dU nguyén liéu dé tién hanh ché bién thuc phdm va c6 di lugng d6 an dé 1ay mau thi.

Rlra tay bang nudc xa phong dm, lau khé, sau d6 chuan bi va do cac thanh phan theo (cac) cong thuc
nau an.

Dat nguyén liéu vao hdp nhua, day ndp hodc boc mang boc thuc phdm va bao quan & nhiét dé thich
hop.

Chuén bi cac dung cu cam tay, hop dung bang nhua, bat trén, dung cu ndu &n, ndi va chdo, chén do va
thia va phuc vu cdc mén dé ma ban sé can cho viéc ché bién thic an.

Bai tri ban sao cho tat cd hoc vién c6 thé dé dang xem qua trinh ché bién thuc pham.

BUGC THUC HIEN MINH HOA CHE BIEN THUC PHAM VA LAY MAU
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HOAT PONG: MINH HOA VA LAY MAU

1.

Giai thich rang s6 lugng va loai trai cay va rau ci khac
nhau an trong ngay cé thé tang lén theo sé luong
hang ngay dugc khuyén nghi ctia ho. Héi hoc vién
cach thuic ho an trai cay va rau cd cho phtu hgp véi mét
ngay clia ho.

Tiép theo, minh hoa cach chuén bi (cac) cdng thic nau
an lanh manh.

St dung cac thanh phan cong thic ndu an dé cho thay
s6 lugng tréi cay va/hodc rau ct khac nhau.

Yéu cau hoc vién chia sé cach két hgp cac céng thic
ndu an vao cac ké hoach bita én hang ngay cua ho.
Thao luan vé biia sang, bla trua, biia t6i va ba an nhe.

Chia céng thiic ndu &n da chuin bi thanh cac phan c&
mau va phat mau cho cac hoc vién. Cung cap cho mbi hoc vién mét ban tai liéu (cac) cdng thic ndu an
va khuyén khich ho chia sé (cac) cdng thic ndu an nay vai gia dinh, ban bé va hang xém.

Xem lai thong tin dinh duéng cho cac cong thiic ndu an khi hoc vién thudng thic cac mau cta ho.
Yéu cau hoc vién chia sé nhiing gi ho thich trong (cac) cong thiic nau an.

K&t thuc bai hoc bang cach tang cudng cac Igi ich cla viéc an trai cay va rau cl va khuyén nghi lam day
mot ntia dia bang cac loai tréi cay va rau cu.

Loi khuyén cho nguci day

e Boc cac cong thiic ndu &n bang I8p bao vé dé ching
khong tham nudc

e Hay dé& hoc vién gilip ban minh hoa mét c6ng thirc.
(NhG rira tay!)

e Hay nhé xtr ly thuc phdm mét cach an toan khi tién
hanh minh hoa ché bién thuc phdm. Nh&n manh viéc
rifa tay ding cach. D& tim hi€u thém vé an toan thuc
ph&m, truy cap www.foodsafety.gov.

e T8 chirc mot bita tiéc potluck hodc mét budi da ngoai bd
duBng va ngon miéng bang cach y&u cau mdi hoc vién
chuan bi mdt céng thirc nu &n lanh manh dé chia sé.
Yéu cau hoc vién mang theo mot cong thic ndu an yéu
thich clia gia dinh, va chi cho ho cach dua it nhat -
chén trai cay va/hodc rau cti vao moi khau phan.

#300472/Ver.09/16
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Tai liéu nay dugc dich vdi su hé trg cia Phong Dinh dudng cho Stic khde Cong déng cua Hat Los
Angeles va cac quy USDA SNAP-Ed ctia Chuong trinh Van doéng Thé chat.

Tai liéu nay dugc san xudt b&i Bé Gido duc Dinh duéng vé Stic khde Cong déng ctia California va Chi
cuc Phong chdng Béo phi véi su tai trg tir USDA SNAP-Ed, dugc biét dén & California la CalFresh. Cac t6
chuc nay la nhiing nha cung cap va tuyén dung co hoi binh déng. CalFresh hé trg cho cac hé gia dinh
¢6 thu nhap thap va c6 thé giip mua thuc phdm dinh duéng dé cé stic khoe tét hon. DE biét théng
tin vé CalFresh, hay goi 1-877-847-3663. Dé biét thong tin dinh duéng quan trong, hay truy cap www.
CaChampionsForChange.net.
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