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Gido duc dinh dudng cho ngudi I6n tubi

Tu‘ng budc, tiép

can muc t| U cua
ban

Hoc vién dat ra muc tiéu an nhiéu trai cay va
rau cl va van déng nhiéu hon. Ho dugc khuyén

khich dé ghi lai su tién bo cda ho. Phan I



Phan

Chao muing dén véi An Théng Minh, Séng Khoé Manh. Day la mét trong bén phan
vui choi, xa hdi va tuong tac. Phan An Théng Minh, S6ng Khoé Manh duac thiét
ké dé giup ngudi I6n tudi ap dung hai hanh vi c6 thé cai thién sic khée va hanh

phuc chung ctia ho. Hai hanh vi d6 la:

An it nhat 3 Y2 chén trai cay va rau ci méi ngay

(1%2 chén trai cay va 2 chén rau cu)

@ Tham gia it nhat 30 phit van dong thé chat cuong do vira phai hau

hét cac ngay

Huéng dan maoi phan co tai liéu miéu ta bon bai
tap. Thém 10 phut trudc va sau modi phan, ban
c6 thé dan dat hoc vién vao cac bai tap nay nhu
moét “khai dong” va “tha long”.

Bon phan trong bé tai liéu nay la:

I Tung budc, ti€p can muc tiéu ctia ban

Phan

Phan 2 Thach thuc va giai phap

Phan 3 Yéu thich day mau sac va c6 dién
Phan 4 An Théng Minh, Tén it Tién

Tan hudng!

Méi phan dugc thiét ké giai phap cu thé giup
hoc vién tham gia ap dung céc hanh vi. Pé

biét thém cac hanh vi, vui long xem Hwéng
dan cho nguwoi day An Théng Minh, Séng
Khoé Manh. Hudng dan cla ngudi day cling
cung cap thong tin vé khuyén khich hanh vi An
Théng Minh, S6ng Khoé Manh trong bdi
canh ché dé an uéng lanh manh.

Ban c6 thé stt dung hudng dan phan "y nguyén"
hodac diéu chinh dé dap ting nhu cau cta I6p.
Tham khao hudng dan clia ngudi day dé biét
cac |6i khuyén diéu chinh phan dap tng nhu cau
ngudi nghe. Cac phan dugc thiét ké phu hgp vai
nhau, moi phan tiép tuc cing cé cac thong diép
hanh vi chinh. Tuy nhién, ban cé thé s&r dung cac
phan déc lap néu ban khéng ¢é dip cung cap tat
ca bén phan.

Cac budi hoc cé y nghia dem niém vui cho ban - nguéi day - va cho nhiing hoc vién



Tung budc, ti€p can muc tiéu cta ban
Muc tiéu cho phan 1

Hoc vién sé c6 thé:

m Miéu ta ba lgiich cla viécan it nhat 1%2chén  m Néu rd muc tiéu clia ho la an nhiéu trai cay va
trai cay va 2 chén rau c méi ngay. rau ct hon va céch ho lap ké hoach dé dat muc
tiéu.
m Miéu ta ba lgi ich clia viéc tham gia it nhat 30
phut van dong thé chat cudng do vira phaivao ® Néu muc tiéu van dong thé chat cua ho va
hau hét cac ngay trong tuan. cach ho lap ké hoach dé dat muc tiéu.

Toéng quan vé phan

m Hoc vién cé co hoi thuc hanh bén bai tap e Hocvién dat ra muc tiéu an nhiéu trai
don gidn mot van déng thé chat “khai dong” cay va rau cl va van dong thé chat nhiéu
tuy chon 10 phut. hon trong tuan téi.

e Hoc vién dem vé nha nhat ky hang tuan
dé theo déi tién trinh hudng téi muc tiéu

e Thao luan I8p vé hai hanh vi va lgiich cla ho va dé nghi tra lai nhat ky hoan
cla chung. thanh sé xem xét trong phan tiép theo.

a Trong phan nay:

e Hocvién xem vidu 1 chén trdi cay va rau

, e Ngudi day dong phan nay bang cuédc
cu.

thao luan ngan gon vé cach vugt qua

e VGiviéc nhdc nhé thuc pham va tap thé nhiing thach thuc dé dap ing muc tiéu.
duc, hoc vién danh gia hanh vi hién tai
cUa ho bang cach dém bao nhiéu chén
trdi cay va rau ci ho da an va bao nhiéu
phut ho van déng co thé.

m Hoc vién lap lai bén bai tap don gian giong
nhau trong mét van dong thé chat 10 phat
tuy chon“thd 16ng”. Ho nhan moét tai liéu truc
quan mo ta cac bai tap ma ho co thé thuc
hién & nha.

Cach khuyén khich thay déi hanh vi ciia phan hoc

m Sap dat muc tiéu: Cam két v&i cac muc tiéu cu thé, thuc té thwdng gitip moi ngwdi chdp nhan hanh vi.

m Theo déi thanh c6ng: Cung cép nhat ky hang tuan cho hoc vién la céng cu trwc quan dé theo déi tién
trinh ctia ho.

m Hé tro ngang hang: Hiéu biét nhixng ngudi khac trong 16p ciing dang ¢ géng thay déi thoi quen sé thuc
day hoc vién.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban
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m Bt hodc but chi cho tat ca hoc vién

m Mot noi dé viét cau tra 1i ciia hoc vién ma

tat ca co thé thay:

e Cactd gidy Ion (trang bang kep), bang
dan va but mau; hoac la

e bangva phan; hoacla

e bang trang va buat mau xéa dugc

m Cac mau trdi cdy varau cq,

1 chén culia

m 1chéndo

m Tailieu:

e Tailiéu 1a: Sap dat muc tiéu cta ban

e Tailiéu 1b: Bai tap

e Tailiéu 1c: HOm qua t6i da lam nhu thé
nao?

e Tailiéu 1d: Bang trd I16i hoc vién

Session |
How Did | Do Yesterday?

Check the box that represents the Wri
cups of frmits you ate yesterday. s

Check the box that represents.
cups of vegetablesyou ate yesterday
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Chuan bi

jod Goals

ups o

m Trudc phan hoc, chudn bi 1 chén mau cla
nhiéu loai trai cay va rau cl, méi mau trong
mot ngan chia riéng biét (hoac st dung
cac mé hinh thuc an ba chiéu). Dé giup

get YO

ban do ludng, truy cap trang web www.
ChooseMyPlate.gov. Nhap vao MyPlate.
Nhap vao Rau ct hodc Trdi cdy dé biét thém

vé “Nhu thé nao la moét chén?”

Khi chon thuc phdm dé 1dy mau, hay can

nhac bao gém:

Thuc an than thudc véi hoc vién
Thuc pham trong mua va/hodc gia ca
phai chang véi ngan sach eo hep

Thuc pham c6 thé duoc tinh theo chén,
chang han nhu dau hodc nho

Trai cay nguyén trdi va rau cu tuci tuong
duong 1 chén, chang han nhu qua tdo
nho hodc qua dua leo

Mét loat cac loai thuc pham dong hop,
tuai va déng lanh

Mot loat cac loai trai cay va rau ci day
mau sac

"
 fruits and V&
?‘ 30 mimutes o ™

ur Goa\S

m Participant Feedback Sheet
for S

ession 1, Reach your Goals, Step by Step

5. Wha

day- ity most 38Y5
ables ’m‘;w physieal activity
nten
derateint

e Thuc an ldng hodc mém, s6t tdo hoac
nudc cam, dé do ludng

e Rau la xanh tuoi (2 chén rau la xanh tuoi
c6 chira mot lugng chat dinh duéng

tuong duong vai 1 chén rau khéng cé 13)

o Traicay say kho (mét nira chén trai cay

say kho c6 chira moét lugng chat dinh
dudng tuong duang véi 1 chén trai cay
khong say kho)

m Tailiéu diéu chinh 1a, Bat muc tiéu cta ban.
Photo t&“chu” tréng. Trén t& chi nay, dién
cac ngay trong tuan nay hoac tuan tai trugc
khi ban photo cho hoc vién.

m Lap 1 ban sao ctaTailiéus 1a, 1b, 1cva 1d
cho méi hoc vién.

m S3p xép phong dé hoc vién ngéi trong hinh

ban nguyét. Néu ban sé tién hanh cac phan
doan hoat dong thé chat tuy chon, hay su
dung nhiing chiéc ghé chdc chan, thang
dung dugc dat trong mot hinh ban nguyét
cach nhau it nhat 2 feet.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban 3



Khéi déng van déng thé chat tuy chon

Ngoai viéc noi vé gia tri ctia van dong thé chat, ban c6 thé lua chon nhiing
hoc vién dan dau théng qua mdt s6 bai tap don gian vao dau va cuéi moi
phan.

a Thém 10 phut cho maéi bai tap tuy chon m Hau hét ngudi day sé thay don gian

4

“kh&i dong” va “tha l6ng”; loat cac bai tap va
tai liéu dugc st dung chung cho ca hai.

Tai liéu 1b c6 tat ca cac hudng dan can thiét
dé huéng dan bai tap phan 1.

Hoc vién sé c6 hai ca héi tht nhiing chuyén
dong tuaong tu.

Su 1ap lai nay, cung véi tai liéu, sé cung cap
cho hoc vién cac ky nang, su tu tin va cac
cdng cu dé tu minh thuc hién cac bai tap
nay tai nha.

.
o

L

chi dan cac bai tap.

Ban khéng can phai la mot ngudi huéng dan
thé duc lanh nghé dé chi dan céac bai tap
nay, nhung ban c6 thé tap thu trudce khi lén
|6p dé cé thé thodi mai thé hién bai tap.

Nhé& rang ban khong phai stir dung tat ca cac
bai tap dugc trinh bay trong phan nay. Ban
c6 thé diéu chinh cac van dong thé chat dé
dap ting nhu cau ctia mai lép.
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Cac bai

Q)

tap

C
»
1 & ; 3

Di b tai ché

Ué6n chan

m Giai thich rang cac bai tap nay c6 thé cai
thién stic manh, su can bang va tinh linh
hoat ctia ban.

a Dam bdo hau hét hoc vién tim thay bon bai
tap don gian dé lam va nhiéu nguai sé quen
thudc vaéi cac bai tap.

m Nhan manh rang néu ho khéng cam thay
thodi mai hodc c6 mot tinh trang thé chat ma
ngan can ho lam bat ky hodc tat ca cac bai
tap, ho DUCC ngdi ra ngoai; néu ho cdm thay
dau ddn, kho chiu hodc mét méi khi luyén
tap, ho khong nén ngan ngai diing lai hoac
nghi ngoi; va, néu ho can hé trg, ho nén cho
ban biét ngay lap tuc.

m Phan phat tai liéu 1b, Bai tdp phdn 1, va yéu
cau hoc vién xem qua.

Xoay phan trén co thé

Cubn co tay trwére

m Liét ké bon bai tap trén tai liéu:
e Dibo tai ché
e UdN chan
e Xoay phan trén co thé
e Cudn co tay trudc

m HUGNg tGi bai tap 1-4 clia phan 4, dung tai
liéu 4b va huéng dan hoc vién xem cac buc
anh.

m Lam mau cac bai tap, dam bao hoc vién cé
thé thay ban, s& dung chi dan bang
it Gi ndi va dan gian. Yéu cau hoc vién theo
doi khi ban Iap lai tung bai tap.

m Kiém tra xem I6p c6 thuc hién ting bai tap
mot cach chinh xac hay khéng va huéng dan
thém nhirng ngudi c6 nhu cau can giap.

m Chac chan khuyén khich va dua ra tra |6i tich
cuc cho hoc vién khi ho thir cac bai tap.

Loi khuyén! Hay thir cac bai tap!

Hau hét nguoi day sé thay don gian chi dan cac bai tap. Ban khong can phai la mét
ngudi huéng dan thé duc lanh nghé dé chi dan cac bai tap nay. Ban tap thir trudc khi

Ién 16p dé c6 thé miéu ta va lam mau dé dang.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban
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( Tung budc, tlep can
; muc tiéu cua ban

a Chao mung va gidi thiéu

a Gi®i thiéu phan Cho hoc vién biét réng day la phan cubi cung trong
loat bén phan ciia An Théng Minh, Song Khoé Manh va phan
hom nay |a % An Théng Minh, Tén it Tién.”

s Lam quen 1an nhau. B4t dau bing cach gidi thiéu ban than va dé
cap dén muc tiéu cad nhan ma hoc vién da dat ra gan day. Yéu cau hoc
vién tu gidi thiéu bang cach néu ro tén va chia sé muc tiéu ca nhan ma
ho da thuc hién gan day - hoac dat duoc!

s Néi v&i giong Am ap va thoai mai trong phan. Cho hoc vién biét
rang ban hy vong sé hoc haéi ti kinh nghiém cutia ho va rang ho cé thé
dua ra nhan xét hodc dat cau hai bat ct ldc nao.

a Néu ro muc dich cua bai hoc hom nay.

Qan nhiéu trai cay va rau ci hon va

0 van déng thé chat nhiéu hon
= Chia sé th&i lwong cua phan. Cho moi ngudi biét réng phan sé

mat khoang mot gid. Dé cap dén cac théng tin hitu ich khac nhu vi tri
cla phong vé sinh, dai phun nudc hoac cla ra.
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Hai hanh vi quan trong va Igi
ich cia chiing

m Gidi thich rdng chuong trinh An Théng Minh, S6ng Khoé Manh tap
trung vao hai hanh vi quan trong. Pay la hai hoat dong ma cac chuyén
gia y t€ dé xuat dé cai thién stic khée va hanh phtc ctia moi ngudi &
moi lUa tudi:

(1) An it nhat 3% chén trai cay va rau ci méi ngay'

€ Tham gia it nhét 30 phut van dong thé chat cudng do6 viia phai hau
hét cac ngay

m Dé cap rdang s6 lugng tréi cay va rau cl cho bat ky ngudi nao phu
thudc vao muc do hoat dong, tudi tac va gidi tinh. Chira rdng nguoi
I6n tudi nén an it nhat 3% chén moi ngay. Mt va mét niia chén la trai

cay. Hai chén la rau cu.

= 32 chén
Trai cay varau cu’

Trai cay

'Dya trén phan khuc cda déi tugng hoc vién nhu cau calo thap nhat - phu nir it van déong (1.600 calo mdi ngay). Véi ngudi I6n tudi
hoat ddng nhiéu hon nén an 2 chén trai cay va 2% chén rau ct (2.000 calo mbi ngay).

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban



Tiép can muc tiéu clia ban tiép tuc

m Yéu cau hoc vién néu tén vai lgi ich clia viéc an 3%z chén trai cdy va rau
c mdi ngay. Pam bao nhing diéu sau day dugc dé cap:
e Nhan mot s6 vitamin, khoang chat va chat xo can thiét dé duy tri
suic khoe tot
e Duy trisuc khoé
e Gilp ngan ngla hodc tri hoan dnh huéng ctia cac bénh man tinh
nhu béo phi, tang huyét 4p va bénh tim

e Thém mau sac, huong vi va da dang vao ché d6 an ctia ho

m Yéu cau hoc vién liét ké mot sé cach ho co thé van dong thé chat va
liét ké 1én bang hodc bang kep dé moi ngudi cé thé thay. Luu danh
sach nay; ban sé str dung no vao phan sau. Hay chac chan bao gém cac
vi du vé van dong thé chat cudng do vira phai nhu:

e Dibd nhanh
° Cét co

Nang ta e Dap xe tai chd
Chay cham e Dibo hodc chay vaGi
chau

e Thé duc nhip diéu e Mua
e Boi

m Théo luan lgi ich cta viéc tham gia van dong thé chat trong 30 phut
hau hét cac ngay. Dé cap dén nhiing diéu sau day:

e Gilp ngan nglia hodc tri hoan dnh huéng ctia bénh man tinh
o Cam thay tot hon

e Gidm cang thang, lo u va tram cam nhe

e Xay dung va duy tri xuong, ca va khép khée manh

e Caithién sic manh
e Tang can bdng va gidm nguy ca bi nga
o (Caithién giac ngu
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(3 WL

i sao ban c6 6 day

m MGgi hoc vién thao luan vé cac khuyén nghi dé an nhiéu trai cay va rau
cl hon va tap thé duc nhiéu hon. Héi:
e Ban nghiban c6 thé lam nhiing diéu nay khong? Tai sao va tai sao khong?
o Diéu gi khién ban khé an nhiéu trai cdy va rau ci hon?

e Diéu gi khién ban khé tap thé duc?

a Thua nhan rang nhiing khuyén nghi nay c6 thé hoi ap dat. Nhan manh
rang ting ti mot thi dé hon. Thuc hién nhing thay d6i nhé - nhu an
mot phan trai cay hodc rau cti nhu mot mon an nhe thay vi keo hoac di
dao quanh toa nha méi budi chiéu - c6 thé tao su khac biét.

m NOi hoc vién biét rang ho sé phan anh hanh vi trong qua khur va suy
nghi vé nhiing cach thiic mai dé séng cudc séng khée manh hon.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban



Ti€p can muc tiéu ctia ban gy theo

@ Hoat dong xay dung ky nang

Chéc chan rang tat cd moi ngudi ngdi thoai mai va c6 thé
nhin thay ban, ngudi day.

Hom qua t6i da lam nhu thé nao?

m Trudc phan nay, chuan bi 1 chén mau nhiéu loai trai cay va rau ci, moi
mau trong moét hop riéng biét.

s SUdung cadc mau trai cay va rau ci ma ban da do trudc dé giup hoc
vién hinh dung ra 1 chén trai cay va rau ct khac nhau nhu thé nao. Bua
cac mau nay quanh I8p va khuyén khich thao luan, héi mét s6 cau hoi
sau:

Ban ngac nhién lugng do nao trong s6 nay?
C6 bao nhiéu (nho, qua mong, ca rét,

dau xanh) trong 1 chén?
Lam thé nao dé ban udc tinh 1 chén

trdi cay hay rau ca?

Lai khuyén! Nhu thé nao la dugc tinh mét chén trai cay?

NGi chung, 1 chén trai cdy hoac 100% nudc trai cay, hoac nira chén trai cay say kho
chia chat dinh duéng tuong duong véi 1 chén trai cay. D€ biét thém théng tin, vui
long truy cap: www.choosemyplate.gov/food-groups/fruits-counts.html.
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a Dit nhiing mau dugc do & mét noi ma tat ca co thé nhin thay khi ho
ghilai nhiing gi hdm qua ho da an.

m Phat mdi hoc vién mét ban sao tai liéu 1¢, Hom qua téi da lam nhw
thé nao? Gilp cac hoc vién st dung tai liéu ghi lai sé lugng trai cay ho
da an ngay hom qua. Nhac moi ngudi nghi vé:

L&i khuyén!

trai cay tuoci, dong lanh, khé hodac déng hop trong nudc trai cay
100% hoac nudc

trai cay la thanh phan trong mon salad, mén trang miéng, sinh t6,
hodc cdc mén an hén hgp khac

trai cay ho an vao bira an hoac lam dé an vat

Nudc trai cay 100%

Kiém tra tai liéu cia moi ngudi dé ddm bao ho hiéu cach hoan thanh.
Cho ho viét tdng s6 chén trai cdy hdm qua ho da an.

Dé hoc vién tiép tuc dién vao tai liéu, ghi lai sé chén rau ci hém qua
ho da an. Nhac moi ngudi nghi vé:

rau ct dong hop it natri hodc tuaci, déng lanh

rau ct la thanh phan trong mén banh mi kep, salad, sup, thit ham,
hodc cdc mén an hén hap khac

rau ct ho an vao bira an hoac lam d6 an vat

nUGc ép rau ct 100%

Nhu thé nao la dugc tinh la mét chén rau ca?

Néi chung, 1 chén rau cti séng hoadc nau chin hoac nuéc ép rau ci, hoac 2 chén rau xanh
tuai, cé chira chat dinh dudng tuong duong véi 1 chén. Dé biét thém théng tin truy cap:
http://www.choosemyplate.gov/food-groups/vegetables-counts.html.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban
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Ti€p can muc tiéu cla ban gp theo

o n

HOom qua toi da lam nhu thé nao? tiép theo

Cho céac hoc vién dién vao téng s6 cac loai trai cay va rau ci. Dam bao
moi ngudi dién vao téng so.

Yéu cau hoc vién chia sé s6 lugng tréi cay va rau ct ho ghi bao cédo. Dé
lam diéu nay, hay hdi moi nguai ai an it nhat 1 chén trai cay va rau cu
thi ding 1én. Yéu cau nhiing ngudi an it nhat 2 chén thi ding yén - va
nhiing ngudi khac ngéi xuong.

Lap lai it nhat 3 chén va, lan n(a, it nhat 3% chén. Chi ra rang nhiing
ngudi dang ding da an theo s luong khuyén nghi téi thiéu ctia cac
loai trai cay va rau cti ngay hdm qua. Yéu cau Iép chic ming ho.

St dung danh sach van dong thé chat ma ho da lap trudc do, cho hoc
vién thao luan cac loai van déng thé chat lam tang nhip tim va hé hap.
Yéu cau moi ngudi ghi lai s6 phut ho da tap ngay hém qua cho méi
loai van dong thé chat dugc liét ké trong tai liéu 1c.

Ban c6 thé mudn co6 thao luadn chung vé muc dau tién trong tai liéu - di
bé. Yéu cau hoc vién ding l1én néu hom qua ho c6 di bd. Nhac nhé ho
rang ho co6 thé da di dao véi mot ngusi ban, di dén ctia hang, di lén va
xuodng cau thang, hodc dat ché di dao. Yéu cau hoc vién néi vé mot sé
uu diém cua viéc di bo: khéng can thiét bi; mién phi; c6 thé [a moét su
kién xa hoi; v.v.

H&i nhitng ngudi dang ding: "Moi ngay ban di bé bao nhiéu phat?"




scipating i 2 7
- most 4ayS*

Cho hoc vién ¢6 di bd dién vao 6 trong dau tién trong danh sach dé
biét s6 phut ho da di.

. anutes
apteast 30 ™
n

m Yéu cau hoc vién tiép tuc dién sé phut ho tham gia ngay hém qua cho
moi van dong. Chi hang dudi cling - "Khac" - cho phép ho viét mét
van déng thé chat khong cé trong danh sach. Yeu cau moi ngudi thém
téng s6 phut ho thuc hién hdom qua va viét téng s6 phut & cudi biéu
mau.

m Yéu cau hoc vién béo cao s6 phut ho thuc hién ngay hom truéc. D€ lam
diéu nay, yéu cau tat ca hoc vién ding lén. Hom qua ai la ngudi tap thé
duc duéi 10 phat ng6i xuéng. Tiép tuc it hon 20 phat va it hon 30 phut.
Nhiing ngudi van dong thé chat tir 30 phut tré 1én sé van ding. Yéu
cau I&p chuc mung ho.

Loi khuyén! Gidp ghi chép

Cac hoc vién c6 thé can trg giup ghi chép - vi nhiing han ché tdm nhin, kj nang doc hoac
kha nang cam but chi. Gitip & moi nguoi cdm thay dé dang - tir ban hoac ti ban bé clia
ho.

Phan 1: Tung budc, tiép can muc tiéu caban 13



Ti€p can muc tiéu ctia ban gy theo

Pat muc tiéu cua ban

m Dam bao moi ngudi cé mét ban sao tai liéu 1a, Dat Muc tiéu ctia ban.
NGi vé cach ho sé dat muc tiéu ban than dé an nhiéu trai cay va rau ca
moi ngay trong tuan téi. Can nhac:

e Muc tiéu chi nén hon mot chut so véi nhiing gi ho viét trong to

“Hém qua toi da lam nhu thé nao” - dé nghi thém mét nla coc trai
cay va rau ci cho méi ngay. G trén cung cla tai liéu, ho da dién vao
téng sé chén la muc tiéu hang ngay cta ho.

e Thao luan cac cach mai an trai cay va rau cu dé gilp hoc vién dat

muc tiéu ctia minh. Khuyén khich ho viét y tudng mai Ién tai liéu.

m Goi m6t s6 hoc vién chia sé muc tiéu trai cdy va rau ct ctia ho. Cho méi
Ngudi so sanh muc tiéu ctia minh vai s6 lugng phan an da an vao ngay
hém trudc. Yéu cau mot vai ngudi chia sé nhing gi ho sé c6 gang lam
khac di dé dat muc tiéu cha ho. Yéu cau ngudi khac nhan xét vé muc
tiéu cla ho va lua chon cuta ho.

m Thdo ludn ngdn gon vé tam quan trong ctia an nhiéu thi. Cach khuyén
khich nhiéu loai trai cay va rau ct la an nhiéu mau sac nhu mau cam,
xanh dam, do, xanh tim va trang. Khuyén khich hoc vién th{r cac loai
trai cay va rau c thudng xuyén dé cé nhiéu vitamin va chat khoang
can thiét cho co thé.

14 Bo6 Néng nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh dudng va Thuc pham « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh
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Giup hoc vién dat ra muc tiéu cho van déng thé chat hang ngay, dé
xuat nhiéu hon 5 hoac 10 phut so véi ho da thuc hién hom qua. Yéu
cau mét vai hoc vién chia sé loai van dong thé chat ma ho muén thi
trong tuan téi.

Cho hoc vién mét vai phuat dé chia sé muc tiéu cia ho. N6i rang trong
tuan cac hoc vién cé thé khuyén khich nhau dé dat muc tiéu cda ho.
Mot s6 ngudi c6 thé mudn di bo hodc tap thé duc ciing nhau.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban
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Ti€p can muc tiéu ctia ban gy theo

SU dung trang "Pat muc tiéu cla
ban" dé theo doi tié€n trinh

m Khuyén khich hoc vién ghi nhat ky hang tuan dé theo déi tién trinh clia
ho trong tuan (Tai liéu 1a, Bat muc tiéu ctda ban). Giup ho hiéu cach
dung no dé viét vé sé lugng cac loai tri cay va rau ci ho an mdi ngay
va s6 phut ho van dong thé chat méi ngay.

m Yéu cau hoc vién viét s6 clia ngay hom qua vao nhat ky hang tuan gidp
ho thuc hanh ghi nhat ky.

m Khuyén khich ho gitt n6 8 mot nai dé nhin thay trong nha, chang han
nhu ta lanh dé€ ho nha ghi lai su tién bd ca minh.

m Néu ban sé gap lai I6p hoc vién nay cho Phan 2, 3 hoac 4, cho ho biét
thoi gian va ngay cta buéi hoc tiép theo. Yéu cau hoc vién dem theo
nhat ky hang tuan ctia ho dén phan hoc tiép theo dé ho c6 thé bao cao
vé tién trinh. Ban c6 thé phai nhac nhé hoc vién trudc phan hoc tiép
theo.

L(‘)'l kh uyén! “Néu to6i c6 mét tinh trang stic khée nghiém trong thi sao?”

Cac hoc vién trong I6p ctia ban cé thé quan tam dén viéc an mét s6 loai trai cay va rau ch
hodc tham gia van déng thé chat néu ho cé van dé vé siic khée. Dé nghi hoc vién thao luan
vé lién quan cta ho véi mét nha cung cap dich vu chdm séc stic khée. Chi ra rang tat cad moi
ngudi c6 thé hudng Igi tir an mot sé loai trai cay va rau ct va van dong thé chat thuéng
xuyén.
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Phan

Nhiing thach thic dé dat duoc muc tiéu

m Yéu cau ngudi tham gia noi vé nhiing thach thic ma ho c6 thé gap
phai khi ti€p can muc tiéu cda ho. Cac hoc vién khac c6 thé dua ra dé
xuat khac phuc nhiing thach thuc.

m Tuy thudc vao nhiing thach thic dugc dé cap, thao luan ngan vé mét
s trd ngai ma ngudi I6n tudi phai d6i mat. Yéu cau hoc vién dé xuat
cac cach vugt qua cac thach thdc nhu:

e Kho nhai trdi cay va rau cl: chon trdi cay dong hop déng géi trong
100% nudc trai cdy hoac nudc; nau rau ct cho dén khi mém

e Kho khan khi dung dao bdc vo hodc cat trai cay va rau cl: chon trai
cay dong hép hoac dong lanh va rau ¢l da cat nho
Thiéu phuong tién di lai cho cac chuyén di mua sdm thuong xuyén:

e SuUdung dich vu xe buyt céng dong; di mua sam hang tap héa véi
moét nguadi ban; yéu cau mot thanh vién gia dinh giup dé

Ngudi I6n tudi, thu nhap thap bao cdo rang chi phi cao cho trai cay va

® | . - - ST T
® P ® rau qua khién ho kho an 31/2 chén moi ngay. Yéu cau hoc vién chia sé
y tudng vé cach an nhiéu trai cay va rau cli véi ngan sach han ché. Chac

chén c6 cap dén cac I6i khuyén sau trong qua trinh thao luan:

e Tham gia vao Chuong trinh H6 trg Dinh duéng B6 sung.

e Ghi danh vao Chuong trinh Chg Nong san cho ngudi cao tudi, néu co.

e Chon nong san trong mua.

® Strdung cac chuong trinh phan phéi thuc pham, chdng han nhu ngan
hang thuc pham hoac

e Quay thuc pham.

® Mua trdi cay va rau ci kho, déng lanh hoac déng hop khi ban gidm gia.

® (Cac hoc vién ghi danh vao Chuang trinh H6 trg Dinh duéng B6 sung
c6 thé sir dung trg cap dé mua hat giéng va trong mét khu vudn trai

cay varau cu.

Phan 1: Tung budc, tiép can muc tiéu caban 17



Ti€p can muc tiéu cla ban gp theo

Nhiing thach thic dé dat duoc muc tiéu

m Dé nghi noi chuyén sau phan hoc véi cac hoc vién mudn gitp dé trong
viéc tim kiém mot sé nguén clia chuong trinh dé cap.

Mét trong nhiing thach thic I6n nhat dé duy tri van dong thé chat
la thai gian. Yéu cau hoc vién nghi cach ho c6 thé van ddng thé chat
nhiéu hon trong cac thoi quen hang ngay clia ho, chang han nhu:

e Dau xe hai xa clta hang hodc van phong dé ban phai di xa hon.

e Leo cau thang thay vi di thang may.

e Khi mét ngudi ban dén tham, dé nghi cing di bo va néi chuyén.

e Trong khi cham séc cho tré, tham gia vao mét sé tro choi van déng
cla tré nhu dudi bat, nhay 6 co va chay.

e Thay vixem TV, bat radio va nhdy mda quanh nha!

Né&u ban cung cap cac phan hoc bé sung, noi vai cac hoc vién rang
Phan 2 va 4 sé gidi quyét cac thach thuc va giai phap b6 sung.

18 Bo6 Néng nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh dudng va Thuc pham « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



few
comt

N

rom

ne
one 1P
ot at

Somew

om,
ents 10 €O
Y oS will bel?

{ eed!
. ~ant Feed
P art::a‘ ,geach your Goa®: st
for S€° —
ne,

jons
all
X

1

a vseltd

Tém tat lai diém chinh cia phan nay: gia tri ctia viéc lap muc tiéu an
nhiéu trai cay va rau ct hon va van déng thé chat nhiéu hon. M&i hoc
vién noi mot sé tur khich & ¢ thé giup ban than va nhiing ngudi khac
trong I8p c6 gang dap Ung cac muc tiéu mai dat ra ctia ho.

Cam on cac hoc vién da tham gia phan hoc va mai ho tham gia phan
hoc ti€p theo, cho ho biét thai gian va dia diém.

Nhac hoc vién dem theo nhat ky hang tuan da hoan thanh sang phan
hoc ti€ép theo dé ho c6 thé bao cao vé tién trinh.

Cho hoc vién biét rang tra 16i trung thuc cia ho vé phan hoc hém nay
sé gilp ban cai thién phan hoc cho cac I6p trong tuong lai. SG dung
Bang tra |0i clia hoc vién (tai liéu 1d) va/hodc thong qua thao luan, hoi
mot sé cau hoi sau:

e Ban da hoc dugc diéu gi méi?

e Phan nao ctia phan hoc la quan trong nhat déi véi ban?

e Ban cd nghirang lap muc tiéu sé gitp ban an it nhat 32 chén trai
cdy va rau ci moi ngay khéng?

e Ban cé nghirang viéc dat muc tiéu sé gitp ban tham gia van déng
thé chat it nhat 30 phat hau hét cac ngay trong tuan khong?

e Chung ta co thé lam gi d€ cai thién phan hoc nay?

e Ban da nghe vé phan hoc hém nay nhu thé nao? - hoac - vé

chuong trinh An Théng Minh, S6ng Khoé Manh khong?

Néu ban st dung cach viét vao Bdng tra Ii ctia hoc vién, ddm bao vai
hoc vién rang day khong phai la bai kiém tra - va khong co cau tra 1oi
nao sai! Phan loai cau tra I5i ctia ho c6 thé gitip ban tim cach cai thién
phan hoc trudc khi o 16p tiép theo. Thong tin trd I5i ciing c6 thé phuc
vu nhu la mét bao céo vé cac hoat dong gido duc ctia ban.

Phan 1: Ting budc, tiép can muc tiéuctaban 19



Tha l6ng van déng thé chat tuy chon.

Sau phan hoc 30 phat, thém 10 phut dé dan dat cing mét tap bai tap ma ban
da lam & ma dau phan nay. Néu ban chon khéng thuc hién “Khai dong”, tham
khéo cac trang 4-5 dé dugc giai thich thém.

m Thong bao rang van déng cudi cling m Néu ban da nhan thay moét sé hoc vién
trong phan hoc hém nay sé la 10 phut bai thodi mai vdi cac bai tap, ban c6 thé mai
tap “tha long”. mot hoc vién dan dat I6p mét trong

cac bai tap; hoac yéu cau hoc vién giup
= Nhéan manh réng néu ho khdng cam thdy nhing ngudi khac gap kho khan.

thodi mai hodc c6 mét tinh trang thé chat

ma ngan can ho lam bat ky hoac tat ca

cac bai tap, ho DPUGC ngéi ra ngoai; néu

ho cam thay dau dén, khé chiu hodc mét a Cam on I8p lan nira vi su tham gia ctia ho.
Néu Ién hy vong rang ho c6 thém mot

moi khi luyén tap, ho khéng nén ngan ° !
chut van déng thé chat hang ngay dé ho

ngai ding lai hoac nghi ngoi; va, néu ho ' ‘

can hé trg, ho nén cho ban biét ngay lap c6 thé vui vé va thoai mai. Bé nghi ho lam

tiic. nhling bai tap don gian nay véi ban bé
hoac thanh vién trong gia dinh.

m Yéu cau ngudi tham gia xem tai liéu 1b
trudc khi bat dau. Nhac nhé ho
rang ho sé mang tai liéu vé nha va cé
thé thir cac bai tap nay hau hét cac ngay
trong tuan.

» » 2

L
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B6 hoat ddng An Thong Minh, S6ng Khoé Manh

B6 hoat déng An Théng Minh, S6ng Khoé Manh cung cap mét tap hop cac
kinh nghiém hoc tap tao diéu kién thuan lgi cho nguai I6n tudi chap nhan hai
hanh vi quan trong c6 thé cai thién stc khée va chat luong cudc séng clia moi
nguoi:

(1) An it nhat 3% chén trai cay va rau ci moi ng.:ixy1

6)) Tham gia van déng thé chat it nhat 30 phuat hau hét cac ngay

Bi vi tri thiic khong da dé moi ngudi chdp nhan théi quen lanh manh, bo
cdng cu nay cé cach tiép can hanh vi dua trén ly thuyét hanh vi ing dung va
nghién clu trudc day. Cac phan hoc va tai liéu da dugc thi nghiém vaéi cac
nhan vién va cac huéng dan I8p trong cac trang web dinh dudng. Tai liéu ciing
dugc thi nghiém vai nhiing hoc vién tiém nang - nhiing ngudi I6n cé thu
nhap thap ti 60 dén 74 tudi du diéu kién tham gia cac chuong trinh ctia Co
quan Thuc pham va Dinh duéng USDA.
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Gido duc dinh dudng cho ngudi I6n tubi

giai phap

Thong qua tro choi dodn chir va cac hoat dong

khac, cac hoc vién tim kiém gidi phap cho nhiing

thach thiic ma ho c6 thé gap phai khi c6 gang an n

nhiéu trai cay va rau cl va tap thé duc nhiéu hon. Phan 2



Phan

Chao mUng'

Chao muing dén véi An Théng Minh, Séng Khoé Manh. Day la mét trong bén phan
vui choi, xa héi va tuong tac. Phan An Théng Minh, Séng Khoé Manh dudc thiét
ké dé giup ngudi I6n tudi ap dung hai hanh vi c6 thé cai thién sic khée va hanh

phuc chung ctia ho. Hai hanh vi d6 la:

An it nhat 3%z chén trai cay va rau ci méi ngay (1% chén trai

cay va 2 chén rau cu)

@© Tham gia it nhat 30 phit van dong thé chat cuong do vira phai hau

hét cac ngay)

Huéng dan maoi phan co tai liéu miéu ta bon bai
tap. Thém 10 phut trudc va sau modi phan, ban
c6 thé dan dat hoc vién vao cac bai tap nay nhu
moét “khai dong” va “tha long”.

Bon phan trong b nay la:

I Tung budc tiép can muc tiéu cta ban

Phan

Phan 2 Thach thuc va giai phap

Phan 3 Yéu thich day mau sac va c6 dién
Phan 4 An théng minh, tén it tién

Tan hudng!

Méi phan dugc thiét ké gidi phap cu thé giup
hoc vién tham gia ap dung céc hanh vi. D€ biét
thém cac hanh vi, vui long xem Huéng dan
ngudi day An Théng Minh, S6ng Khoé Manh .

Ban c6 thé st dung hudng dan phan "y
nguyén" hodc diéu chinh dé dap ung nhu
cau clia I16p. Tham khao huéng dan cua
ngudi day dé biét cac 16i khuyén diéu chinh
phan dap ing nhu cau ngudi nghe. Cac
phan dugc thiét ké phu hgp vaéi nhau, moi
phan tiép tuc cling c6 cac théng diép hanh
vi chinh. Tuy nhién, ban c6 thé st dung cac
phan doc lap néu ban khéng cé dip cung
cap tat ca bén phan.

Cac budi hoc c6 y nghia dem niém vui cho ban - nguéi day - va cho nhiing hoc vién



Thach thuc va Giai phap

Muc tiéu cho phan 2

Hoc vién sé c6 thé:

Néu tén ba gidi phap dé khic phuc nhiing
thir thach c6 thé ngan can ho an it nhat 1%
chén trai cay va 2 chén rau ci méi ngay.

Néu tén cho ba gidi phap dé khic phuc
nhiing thach thiic c6 thé ngan ho tham gia

Tong quan phan

Hoc vién c6 co héi thuc hanh bén bai tap don
gian mét van déng thé chat “khai dong” tuy
chon 10 phut.

Trong phan:

e L&p thao luan vé hai hanh vi va lgi ich
clia chung.

e Hocvién bao cao tién d6 hudng téi muc
tiéu cula ho.

e Chai tro choi doan chit, hoc vién xac
dinh va thdo luan cac giai phap co6 thé
gitp ho vugt qua nhimng thach thac déi
véi hai hanh vi.

van dong thé chat it nhat 30 phat hau hét cac
ngay.

Néu tén it nhat mét ngudn dinh duéng cé san
tai dia phuong ma ho du diéu kién

o Cachocvién cam két thuc hién it nhat
mot budc dé vuat qua thir thach.

e Cachoc vién c6 thé dem Thé “Théng
Minh” vé nha dé giup trao déi véi nha
cung cap dich vu y té clia ho.

Hoc vién lap lai bon bai tap don gian giong
nhau trong mét van dong thé chat 10 phat
tuy chon “tha 16ng”. Ho nhan mot tai liéu truc
quan mo ta cac bai tdp ma ho cé thé thuc hién
& nha.

Cach phan hoc khuyén khich hanh vi

Ky nang va su tu tin: Khi moi ngugi thao luan cach dé vuot qua thii thach, ho thay rang ho c6
niém tin I6n han vao kha nang an nhiéu trai cay va rau c va van dong thé chat nhiéu hon.

Hé tro nha cung cap dich vu y té: “Lénh cutia bac si”la mét dong luc manh mé cho nhiéu ngudi,
dac biét 1a cho ngudi 16n tudi. Thé “Théng minh” ¢ thé giup y ta hodc bac sinhd nhan manh gia
tri cGia viéc an trai cay va rau c va tham gia van déng thé chat.

Hé trg ti ban bé: Biét rang nhiing ngudi khac trong 16p cling dang ¢6 gang vuot qua thi
thach va ap dung cac hanh vi mai cé thé truyén cdm hiing cho cac hoc vién tiép tuc c6 gang.
Cac hoc vién c6 co héi nhin thay nhitng ngudi nhu minh thanh céng.

Phan 2: Thach thuc va gidi phap 1



m But hodc but chi cho tat ca hoc vién

s Mot noi dé viét dé tat ca cé thé thay:
e CAactd gidy I6n (trang bang kep), bang dan
va but mau; hoac la
e bangvaphan;hoicla
e bang trang va but mau xoéa dugc

= Tailiéu:

Tai liéu 2a: Thiét 1ap muc tiéu cta ban
Tai liéu 2b: Cac bai tap phan 2

Tai liéu 2c: Cam két clia toi

Tai liéu 2d: Thé “Théng minh”

Tai liéu 2e: To phan hoi hoc vién

Ll et —

il get a1 i

2 B6 Néng nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh duéng va Thuc pham « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



Chuan bi

@ Toe Raises

s Trd thanh quen thudc véi cac thach thic m Diéu chinh tai liéu 2a, Thiét lap muc tiéu clia
va giai phap liét ké trong tro chai doan ban. Photo t&“chd” tréng. Trén t& chi nay, dién
chii, cac tra |6i Tim gidi phdp cta ban dé cac ngay trong tuan nay hodc tuan téi truéc
ban c6 thé hudng dan cac thao luan cua khi ban photo cho hoc vién.
hoc vién (trang 16-17).

a Photo tailiéu 2a, 2b, 2¢, 2d, and 2e, cho mét

a Chon bén dén sdu ggi y tur trd chai doan hoc vién.
ch{r tim gidi phap cta ban (trang
18-19). m S3p x€p phong dé hoc vién ngdi trong hinh

ban nguyét. Néu ban lam cac phan doan van

m Chuin bi céc ggiy dugc hoan thanh mét dong thé chat, st dung nhiing chiéc ghé chac
phan trén mot t gidy I6n va treo & noi tat ca chén, thang ding dét trong mét hinh béan
6 thé théy. nguyét cach nhau it nhat 2 feet.

m My Commitment

Fruits and Vegetables

Circle a step you will take this week to help you
eat more fruits and vegetables.

1. Shop with a friend or neighbor.

2. Use community van service

3. Talk with my health care provider.

4. Buy fruits and vegetables that don’t require cutting
or chopping,

5. Buy frozen or canned fruits and vegetables

6. Be sure that each meal has at least one fruit or vegetable
7. Cook vegetables longer so they are softer and easier to et
8. Make an appointment to see my dentist
9. Other

Physical Activity

Circle a step you will take this week to be more
physically active.

1. Find an exercise buddy
2. Park the car farther from the store or office.
3. Dance around the house!

4. Invest in a good pair of supportive shoes.

5. Talk with my health care provider.

6. Call the communitycenter or senior center to ask about classes.
7. Sign up for a low-cost exercise class.

8. Step up my pace when I have (o walk somewhere.

9. Other

Phan 2: Thach thuc va gidi phap 3



Lua chon van ddng thé chat khai déng

Ngoai viéc noi vé gia tri ctia van dong thé chat, ban c6 thé lua chon nhiing
hoc vién dan dau théng qua mét s6 bai tap don gian vao dau va cuéi moi
phan.

Thém 10 phut cho moi bai tap tuy chon
“kh&i dong” va “tha l6ng”; loat cac bai tap va
tai liéu dugc st dung chung cho ca hai.

Tai liéu 2b c6 tat ca cac hudng dan can thiét
dé hudng dan bai tap phan 2.

Hoc vién sé c6 hai ca héi tht nhiing chuyén
dong tuaong tu.

Su ldp lai nay, cung véi tai liéu, sé cung cap
cho hoc vién cac ky nang, su tu tin va cac
coéng cu dé tu minh thuc hién cac bai tap
nay tai nha.

o

4

m Hau hét nguai day sé thay don gian

chi dan cac bai tap.

Ban khéng can phai la mét ngudi hudng dan
thé duc lanh nghé dé chi dan céac bai tap
nay, nhung ban c6 thé tap thu trudce khi lén
|6p dé cé thé thodi mai thé hién bai tap.

Nhé& rang ban khong phai sir dung tat ca cac
bai tap dugc trinh bay trong phan nay. Ban
c6 thé diéu chinh cac van dong thé chat dé
dap ting nhu cau ctia mai lép.
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Nang gé6t chan Nang chan ra phia ngoai

m Gidi thich rdng cac bai tap nay co thé cai
thién siic manh, su can bang va tinh linh
hoat cla ban.

® Pam bao hau hét hoc vién tim thay bon bai
tap don gian dé lam va nhiéu ngudi sé quen
thudc vaéi cac bai tap.

m Cho ho biét rang néu ho khéng cdm thay
thodi mai hodc cé6 mét tinh trang thé chat ma
ngan can ho lam bat ky hodc tat ca cac bai
tap, ho DUCC ngoi ra ngoai; néu ho cdm thay
dau ddn, kho chiu hodc mét maéi khi luyén
tap, ho khéng nén ngan ngai diing lai hoac
nghi ngoi; va, néu ho can hé trg, ho nén cho
ban biét ngay lap tuc.

m Phan phat tai liéu 4b, bai tap phan 4, va yéu
cau hoc vién xem qua.

Chéng day tudng

Tap co bung

Xac dinh vi tri bon bai tap trén tai liéu:
Nang gét chan

e Nang chan ra phia ngoai

e Chéng ddy tudng

e Tap cobung

Hudng téi bai tap 1-4 cia phan 2, dung tai
liéu 2b va huéng dan hoc vién xem cac buc
anh.

Lam mau cac bai tap, dam bao hoc vién ¢
thé thay ban, st dung chi dan bang it I5i noi
va don gian. Yéu cau hoc vién theo doi khi
ban lap lai tung bai tap.

Kiém tra xem I8p c6 thuc hién ting bai tap
mot cach chinh xac hay khéng va huéng dan
thém nhling ngudi cé nhu cau can giup.

Chac chan khuyén khich va dua ra tra 16i tich
cuc cho hoc vién khi ho thir cac bai tap.

Loi kh Uyén! Tao diéukién thuan loi cho hoc vién giéi han thé cht

Mét s6 ngudi I6n tudi trong I6p clia ban c6 thé c6 nhitng gidi han vé thé chat, chdng han nhu
bi giGi han trong xe lan. Ban c6 thé diéu chinh cac bai tap cho cac hoc vién gia nay bang cach
dé ho tap cac bai tap ngéi, trong khi nhitng ngudi khac trong 16p c6 thé thuc hién cac bai tap

tuong tu khi dung.
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a Chao muiing va gigi thiéu

m Gi®#i thiéu phan hoc. Cho hoc vién bié;'t day la phan thu hai trong
loat bén phan cia An Théng Minh, S6ng Khoé Manh va phan
hém nay la “Thach thic va gidi phap.”

m Thira nhan cac khudén mat quen. Gui loi chao miing dén nhiing
hoc vién da tham du cac budi hoc truéec dé va dam bao véi nhiing hoc
vién mdi rang ho sé dé dang tham gia ngay ca khi day la phan dau tién
cula ho.

m Gi&i thiéu ban than. Bé cap dén mot thach thic ma ban phai doi
mat khi van dong thé chat trong 30 phut hau hét cac ngay. Yéu cau hoc
vién ty gidi thiéu bang cach néu tén va tra 16i cdu hoi: “Thach thic I6n
nhat ma ban gap phai khi nghi dén viéc tham gia van dong thé chat it
nhat 30 phut hau hét cac ngay?” Liét ké tiing thach thic dugc dé cap
trén bang kep hodc bang trang cho tat cd moi ngudi xem. Ban sé su
dung danh sach nay trong phan sau.

6 B6 Nong nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh duéng va Thuc phadm « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



= Str dung giong néi &m ap va thoai mai. Cho hoc vién biét ring
ban hy vong sé hoc hoi tir kinh nghiém ctia ho va rang ho c6 thé duara
nhan xét hoac dat cau hoi bat ci lic nao.

® Néu ré muc dich caa bai hoc hdm nay. Hoc vién sé xac dinh cach
ho an it nhat 3% chén trai cay va rau cit moi ngay trong diéu kién ngan
sach cé han.

» Chia sé thi lwong cta phan. Cho moi ngudi biét |a phan
nay sé kéo dai khoang moét gid. Dé cap dén cac théng tin hiru
ich khac nhu vi tri cia phong vé sinh, dai phun nudc hoac ctra
ra.
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Thach thuc va giai phap

Hai hanh vi quan trong va
lgi ich ciia chung

m Giai thich r&ing chuong trinh An Théng Minh, S6ng Khoé Manh tap
trung vao hai hanh vi quan trong nay. Day la hai hoat ddng ma cac chuyén

gia y té dé xuat dé cai thién stic khoe va hanh phic cia moi ngudi & moi lta
tudi:

€@ Anitnhat 3% chén tréi cay va rau c méi ngay

(2] Tham gia it nhat 30 phut van déng thé chat cudng doé via
phai hau hét cac ngay

® DE cap rang sé lugng trai cay va rau ct cho bat ky ngusi nao phu thudc
vao muc do hoat dong, tudi tac va gidi tinh. Chi ra rdng nguai I6n tudi
nén an it nhat 3%2 chén moi ngay. Mot va nlta chén la trai cay Hai chén
la rau cu.

— 3% chén
Trdi cay va rau cQ’

Trdi cay Rau cu

! Dua trén phan khuc ctia d8i tugng hoc vién nhu cau calo thap nhat - phu nit it van dong (1.600 calo méi ngay).
Vi ngudi 16n tudi hoat ddng nhiéu hon nén an 2 chén trai cay va 2% chén rau cl (2.000 calo méi ngay).
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m Yéu cau hoc vién néu tén vailgi ich cla viéc an 3% chén tréi cay va
rau ci moi ngay. Dam bao nhing diéu sau day dugc dé cap:

Nhan mét s6 vitamin, khoang chat va chat xa can thiét dé duy
tri stc khoe t6t

Duy tri stic khoé

Giup ngdn ngtia hodc tri hodn anh hudng clia cdc bénh man
tinh nhu tiéu dudng, béo phi, tang huyét ap va bénh tim
Thém mau sac, huong vi va da dang vao ché dé an cta ho

m Yéu cau hoc vién liét ké mot s6 cach ho c6 thé van dong thé chat.
Dam bao bao gém:

e Dibd nhanh e Nang ta e Dap xe tai ché

e Citco e Chay cham ® Van dong di bd

e Thé duc nhip e Mua hoac chay vdi cac
diéu e Bai chau

m Thao luan lgi ich cla viéc tham gia van dong thé chat trong 30
phut hau hét cac ngay. Dé cap dén nhiing diéu sau day:

Giup ngdn ngtia hodc tri hodn anh hudng clia bénh man
tinh )

Giam cang thang, lo au va tram cadm nhe

Xay dung va duy tri xuang, co va khép khdée manh

Cai thién suc khoé

Tang can bang va giam nguy co bi nga

Cai thién giac ngu

Phan 2: Thach thuc va giai phap
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Thach thuc va giai phap

© Po luGng muc tiéu cua ban

= Nhing hoc vién tham gia phan 1 dat muc tiéu cho ban than cho ca
hai hanh vi. Cac hoc vién c6 thé dem theo tai liéu Thiét 1ap muc tiéu
cua ban, ma ho da ghi chép thanh qua hang ngay cia minh. Yéu cau
ho chia sé tién trinh ctia ho vai I6p.

m MGi hoc vién chia sé thanh cong ctia ho. Yéu cau hoc vién miéu
ta nhiing gi da gitp ho thuc hién hai hanh vi dé dang hon. Viét
cac tra |6i ctia ho 1én noi tat ca déu thay. Danh sach nay c6 thé
cb mot so gidi phap quan trong déi vai thi thach, vi vay ban sé
tham khao trong phan nay sau.

m Yéu cau I8p chic mung nhimng ngudi da dat dugc tién bo
hudng t&i muc tiéu cta minh.

m Phat cac ban sao bé sung cua Tai liéu 2a, Thiét lap Muc
tiéu clia ban, cho nhimng ngudi mudn tiép tuc theo doi
thanh céng cta ho.
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Tro choi doan chit: Tim giai phdp cua ban

s Chohocvién xem danh sach céc thach thiic déi véi van dong thé chat
ma ho da dé cap khi ho tu gidi thiéu minh. Yéu cau ho liét ké mot sé
thd thach ma ho gap phai khi c6 gang an 31/2 chén trai cay va rau cl
moi ngay.

® Yéu cau ho danh mot phut dé xem lai cac thir thach va sau dé xac
dinh hai hodc ba thach thic vé an uéng va van déng thé chat ma ho
phai déi mat. Yéu cau ho suy nghi riéng vé mot giai phap cho ting thi
thach ma ho da chon cho chinh minh.

a Yéu cau cac tinh nguyén vién chia sé mét so6 thir thach véi I6p.

a NOoi véi hoc vién rang ho chuan bi chai trd choi doan chit Tim gidi phdp
cua ban. (Xem trang 16-19 trong tap tai liéu). Pam bao cac hoc vién
rang diéu nay sé giup ho suy nghi vé nhiéu cach tich cuc dé giai quyét
mot s thach thiic ma ho phai d6i mat trong viéc dat dugc hai hanh vi
chinh. Cac hudng dan cho trd choi nhu sau. Lam quen véi cac trang dé
ban biét cac giadi phap cho tiing goi y.

e Cac hoc vién nén tach thanh hai doi. S6 hoc vién trong doi la
s6 chan

Cac hoc vién sé thay mét cum tur dugc viét trén mot to gidy &
phia trudc 16p.

Céc hoc vién tir mot doi sé doan moét chir cai cho cau dé.
Néu chir cai cé trong cau doé thi né dugc viét vao cac khoang
trong thich hgp trong cau d6. Doi nay tiép tuc doan cac chir
cdi cho dén khi ho giai xong cau d6 hoac cé mot tir doan
khong chinh xac.

Néu dodn mét chir cai khong chinh xac, né dugc viét trong
mot phan riéng biét cla td gidy dé cho moi ngudi thay. Viéc
nay sé giup hoc vién khong lap lai cac ch{r cai da dugc doan.
Doi khac sau d6 co6 ca hoi dé doan chir cai trong cau d6. Cac
doéi sé tiép tuc thay phién nhau doan cho dén khi cau dé
dugc giai.

Phan 2: Thach thuc va giai phap
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Thach thuc va giai phap

Q Hoat déng xay dung ky nang tiép theo
Tro choi doan chir tiép theo
o Cac doi c6 thé gidi cau dé trudc khi tat ca cac chi cai dugc

doan. Nhé hoan thanh cac chir cai con thiéu néu cau dé duoc
giai trudc khi tat ca cac chir cai dugc doan.

e Céacgoiy sé la mot s6 thach thic d6i véi hanh vi An Thong
Minh, S6ng Khoé Manh. Cau tra |&i sé la cac gidi phap c6 thé
lam cho hanh vi dé dat hon.

a Danh mét chut thai gian ndi vé gidi phap. Dat cau hoi nhu:

e (C6 bao nhiéu ban d6i mat véi thi thach nay?

e Giai phap nay cé gilip ban an nhiéu trai cay va rau ct hon khong?

e Giai phap nay co giup ban van dong thé chat hon khéng?
e Ai co thé thu gidi phap nay trong tuan nay?

a Duara mét cau dé khac va lap lai cac budc tuong tu cho vong nay. Khi
hoc vién da giai cau do, ho da so sanh mot so giai phap cla ho véi nhiing
hoc vién néu ra trong trd choi va thao luan vé lua chon nao cé thé phu
hap nhat vai ho.

a Tiép tuc dua ra cac vong choi mdi va thao luan cac giai phap. Sau
khoang 10 phut, két thic tro choi.

m My Commitment

Fruits and Vegetables

Cam két cla toi

a Phat tai liéu 2¢, Cam két cua t6i. Khuyén khich timg hoc vién kiém tra it
nhat mét giadi phap ma ho sén sang thir trong tuan nay dé vugot qua thi
thach ca nhan an nhiéu trai cay va rau ct hon. Doc to danh sach cac giai
phap c6 thé dé an trai cay va rau cl. Lap lai quy trinh cho danh sach cac
gidi phap van dong thé chat. Dam bao cac hoc vién rang ho c6 thé s
dung céc giai phap cua riéng minh néu khong cé giai phap nao dugc liét
ké pht hgp véi nhu cau cda ho.

a Yéu cau hoc vién chia sé vdi I6p nhiing cam két ma ho da thuc hién
trong tuan nay.
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Thé“Thong minh”

a Phat cho tat ca hoc vién ban sao Tai liéu 2d, Thé “Thong minh”. Chira
rang cac chuyén gia y té khuyén nghi hai hanh vi. Néi véi cac hoc vién
rang Thé “Théng minh” c6 thé dugc st dung dé viét ra bat ky cau hoi
nao ho c6 véi nha cung cap dich vu cham soc suic khde clia ho vé viéc
an trai cay va rau cu va tap thé duc.

a Khuyén khich hoc vién sit dung Thé “Thédng minh” dé bat dau mét cudc
trd chuyén vé viéc an uéng lanh manh va van déng thé chat vai nha
cung cap dich vu cham séc suic khée cua ho.
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Tém tat lai diém chinh cGia phan nay: cac hoc vién co thé tim ra gidi
phap don gian cho hau hét cac thir thach khién viéc an trai cay va rau
cl hodc tap thé duc tré nén kho khan.

Khuyén khich hoc vién thir mét giai phap trong tuan nay la ho c6 thé
dat dugc muc tiéu ctia ho. Goi y ho st dung Thé “Théng minh” dé noi
chuyén véi nha cung cap dich vu cham séc stic khoe vé

hai hanh vi.

Cam on cac hoc vién da tham gia phan nay va mai ho tham gia phan
ti€p theo, cho ho biét thai gian va dia diém.

Nhéc nha hoc vién dem theo cac ban ghiThiét lap muc tiéu cta ban
hang tuan vao phan tié€p theo dé co6 thé bao cao tién trinh cda ho.
Cung cap cac ban sao tai liéu Thiét 1ap muc tiéu ctia ban cho ai muén
co.
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o Chung ta co thé lam gi dé cai thién phan hoc nay?
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o Bandanghe vé phan hoc hém nay nhu thé nao? - hodc - vé chuong
trinh An Théng Minh, Séng Khoé Manh khong?

a Néuban sirdung cach viét vao Bang tra |6i clia hoc vién, ddm bao véi
hoc vién rang day khéng phai la bai kiém tra - va khéng c6 cau tra 15i
nao sai! Khuyén khich cac y kién trung thuc. Gitp nhiing ngudi cé khé
khan vé viét. Thu cac t& phan hoi. Ban sé thay né c6 ich khi xem xét
cac phéan héi ctia hoc vién. Phan loai cau tré 16i cGia ho c6 thé gitp ban
tim cach cai thién phan hoc trudc khi c6 I6p ti€p theo. Théng tin tra |G
cling c6 thé phuc vu nhu la mét bao céo vé cac hoat ddng gido duc
cla ban.
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Tim giai phdp cua ban

Xem lai cac danh sach Thach thic va
giai phap dé an 3" chén trai cay va rau
cil moi ngay, do d6 ban san sang gitp
hoc vién xac dinh cach lam cho hanh vi
dé dang hon.

Thach thic

1. Trai cay va rau ct c6 thé tén tién hon khi mua trai
vu.

2. To6ico van dé vé stic khde va khéng thé an nhiéu
trdi cay va rau cu.

3. Toi gap khé khan khi mua sam hang tap héa.

4. Do stc khoé cla t6i, t6i gap kho khan khi chuén bi
trdi cay va rau cu.

5. Trdi cay va rau ci khéng lam t6i no.

6. Trai cay va rau cl c6 gia qua cao.

7. Toi gap van dé tiéu hod khi an trai cay va rau cu.

8. Trai cay tuoi va rau cu rat dé bi hu.

9. Trai cdy va rau cu rat kho nhai.

10. Toéi khong thé dén clia hang dé mua trai cay va rau
ca.

. Mua trdi cay va rau cu

trong mua vu.

. Néu ban c6 van dé vé stic khoe, noi véi bac si, y ta

hoac chuyén vién dinh duéng ctia ban vé loai trai
cay va rau cli nao ban c6 thé &n va cach chuén bi.

. Ho6i mét ngudi ban hoac ngudi than gidp ban mua

sam.

. Strdung xe lan tai ctra hang tap héa.

5. Yéu cau nhan vién ctia hang gitip ban mang theo

tdi xach hoac ho trg ban ldy cac mat hang tir ké
hang tap héa.

6. Mua trai cay va rau ct khéng can cat hoac got.

7. Mua cac loai trai cay va rau cu da cat, ché bién san.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

. Yéu cau mét ngudi ban hoac ngudi than gitp ban

cat, got, hoac loai b hat tréi cay va rau cd cda ban.

. Tron 1an cac loai trai cay va rau cl v6i cdc mon an

khac ma ban thich giup théda man sy them an cla
ban.

Lam quen trai cay va rau cu tu ti trong ché dé an
uéng clia ban, néu ban an chua nhiéu dén thoi
diém nay.

Thar nhiéu loai trai cay va rau ct khac nhau dé xac
dinh loai nao ban c6 thé &n ma khéng gay ra van
dé vé tiéu hoa.

Mua céc goi trai cay va rau cii @i mot khau phan
an.

Chéc chan rang mai bira an c6 it nhat mot tréi cay
hodc rau cu.

Mua trai cay dong lanh trong nudc trai cay 100%
hodc rau it natri.

N&u rau lau hon dé chiing mém hon va dé &n hon.

Bi khdm nha si thudng xuyén dé giam dau miéng
va lam cho viéc nhai dé dang hon.

Ghé tham chg néng thén dia phuong hoac

hop tac xa thuc phdm dé tim cac sdn pham ré hon.
Mua trdi cdy hodc rau ct déng hop hodc déng lanh
giam gia.

Trao d6i véi Ca Quan Bia Phucng vé ngudi cao tudi

tai dia phuong dé tim hiéu cac dich vu chuyén ch&
mién phi hodc giam gia trong céng déng cta ban.

Th trdi cdy nhu mén trdng miéng thay vi banh
hodc banh quy.
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Tim giai phdp cua ban

Xem lai cac danh sach Thach thic va
giadi phap dé an 3 chén trai cay va rau
cil moi ngay, do d6 ban san sang gitp
hoc vién xac dinh cach lam cho hanh vi
dé dang hon.

Thach thuc
1. Toi khong biét toi cé du stic khde dé lam diéu do
khong.
2. To6i khéng c6 thai gian.

3. T6i ¢ nhiing gidi han vé thé chat - co bap, khdp,
thi luc, tim, dau chan, v.v.

4. Téi khéng thich tap thé duc.

5. Khong cé nai an toan, thuan tién dé téi di bo hodc
tap cac bai tap khac.
6. Cacldp hoc, hoi vién hodc thiét bi c6 gia qua cao.

7. Toi khong biét cach tap cac bai tap moét cach chinh
X4c, va toi e rang minh cé thé tu lam bi thuong.

. Tim cach nang n6 Ién thanh mot su kién xa hoi.

Chon van déng thé chat vui vé dé choi.

3. Nghe [8i huéng dan hodc hudn luyén dé hoc tap

thé duc dung cach.

Bat dau tur tur va dan dan tang mdc dé né luc.
Khai dong cang co bap clia ban trudce va sau khi
tap thé duc tranh dau nhdc sau nay.

Tim mét ngudi ban cling tap thé duc.

7. DPau xe xa ctia hang hodc van phong va di bé6 mét

chut dén dich cudi cung cta ban.

8. Dicau thang thay vi thang may.

9. Dibd va ndéi chuyén véi ban be.

11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.

Khi cham séc chau, tham gia

tro chai van déng véi chung.

Nhay mua quanh nha.

Nhan ra manh mé hon va co su can bang t6t hon
c6 nghia la ban it c6 kha ndng bi nga.

Mua mot déi giay thé thao tét.

Tim hiéu cac trung tdm cung cdp cac I6p tap thé
duc véi chi phi thap va & nhiing noi thuan tién;
kiém tra YMCA, YWCA, trung tam ngugi cao tudi
hoac trung tam céng déng.

Tham gia mét I6p hoc khiéu vi tai mét trung tam
cdng déng dia phuong, chon mét phong cach
khiéu vl ban thich —vé nhip, hién dai, mua tay,
dung dua, nhdy mua hinh vuéng, v.v.

Khi c6 nai nao ban c6 thé di bo ban nén tang téc
do.

Néu trdi lanh, hay tha di bo

tai trung tdm mua sam dia phuaong.
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Thach thuc va giai

Trudc phan hoc, hay chon cac gidi phap tir danh sach bén duéi c6 nhiéu kha nang
c6 ich nhat cho cac hoc vién trong I16p ctia ban. Déi véi moi vong tro chai doan
chii, chuan bi mét bang kep 16n véi giai phap hoan thanh mét phan - bang cach sur
dung cac huéng dan duéi day.

Vong 1

Goi y: Toi bi bénh tiéu dudng va sg an mot sé loai trai cay nhat dinh.
Giai phap: NOI VI BAC HOAC Y TA CUA BAN.

Viét né6 Ién bang:

_ _EA__ I ou (0) (0] 0] U E.

Vong 2

Goi y: Toi gap kho khan khi mua hang tap hoa.

Giai phap: YEU CAU MOT NGUOI BAN HOAC NGUGI THAN GIUP BAN MUA HANG.

Viét Ién bang:

A__ A _ _IE__ 0] E_A_I_E 0] E ou o

Vong 3
Goi y: Do bi viém khdp, t6i rat khé khan chuén bi rau cu. Giai phap:
MUA RAU CU CHE BIEN SAN.

Viét Ién bang:
_u_ _EA__ -_O-E_T _E_E_A__
Vong 4

Goi y: Rau cli qua dat.
Giai phap: MUA RAU CU DONG LANH GIAM GIA.

Viét Ién bang:
v _ _O_E_ _E_E_A__E_ O_ __
Vong 5

Goi y: Trai cay va rau cl tudi dé bi hu. Giai phap: MUA
LOAI PONG LANH HOAC DONG HOP.
Viét Ién bang:

. _ _O_E_ O_ _A___E__

Vong 6

Goii y: Tréi cay va rau cl ciing khé nhai. Giai phap: NAU
LAU HON

Viét Ién bang:

_00__ E O E
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Vong 7
Goi y: Toi khéng thé dén clia hang mua tréi cay va rau ca.
Giai phap: SU DUNG DICH VU XE BUYT CONG DONG.
Viét I1én bang:
U_E _0o_ _u_I____ _A_ _E_ _|I__E
Vong 8
Goi y: Toi khong thé &n nhiéu trai cay va rau ca.
Giai phap: CO GANG AN TRAI CAY CHO MON TRANG MIENG.
Viét Ién bang:
EA__|__ ul__ (0] E E_T

Vong 9

Goi y: Toi khéng biét stic khoé ctia toi da dé tap thé duc khong.

Giai phap: KIEM TRA VGI Y TA HOAC BAC Si.

Viét I1én bang:

__E_ 1 __ A _U__E O_ _O__ 0__
Vong 10

Goi y: Toi khéng c6 thai gian tap thé duc.

Giai phap: Bl CAU THANG BO THAY VI THANG MALY.

Viét I1én bang:

_A_E __ _Al___ I__ _EA_ O_ E_E_A_O__
Vong 11

Goi y: Di bo trong khu phé clia t6i khong an toan - hodc - thai tiét xau. Giai
phap: Bl BO TRONG KHU MUA SAM.

Viét lén bang:

_A__ A__ E 0] A

Vong 12
Goii y: Toi khong co théi quen tap thé duc. Giai
phap: BATDAUTU TU.
Viét Ién bang:
A ou 0]

Vong 13

Goi y: Toi ¢6 thé lam minh bi thuong.

Giai phap: DOC HUGNG DAN.

Viét I1én bang:

_E__ 1 ___ ___U_ _10__

Vong 14

Goi y: Cac I6p tap thé duc c6 phi qua cao. Giai
phap: NHAY MUA QUANH NHA. Viét Ién bang:

A _E A_OU___ _ _E OU__E

Vong 15

Goii y: Tap thé duc thi chan nan.

Giai phap: DI BO VA NOI CHUYEN VO BAN BE.
Viét Ién bang:

_A___ A_ A |

Phan 2: Thach thuc va giai phap
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Lua chon van ddng thé chat tha léng.

Théng bao rang van dong cudi cling trong

phan hoc hdm nay sé la 10 phut bai tap “tha
l6ng”.

Nhan manh rang néu ho khéng cam thay
thoai mai hodc cé mét tinh trang thé chat
ma ngan can ho lam bat ky hoac tat ca cac
bai tap, ho BPUCC ngoi ra ngoai; néu ho cdm
thdy dau dén, khoé chiu hodc mét moi khi
luyén tap, ho khdng nén ngan ngai diing

lai hodc nghi ngai; va, néu ho can ho trg, ho
nén cho ban biét ngay lap tuc.

Yéu cau hoc vién xem tai liéu 2b truéc khi
bat dau. Nhdc nhaé ho rang ho sé mang tai
liéu vé nha va co thé thir cac bai tap nay hau
hét cac ngay trong tuan.

Sau phan hoc 30 phuat, thém 10 phut dé€ dan dat cing mét tap bai tap ma ban da
lam & mé& dau phan nay. Néu ban chon khéng thuc hién “Khai déng”, tham khao
cac trang 4-5 dé duagc giai thich thém.

Néu ban da nhan thay mét s6 hoc vién thoai
mai v&i cac bai tap, ban c6 thé mai mét hoc
vién dan dat I6p mot trong cac bai tap; hoac
yéu cau hoc vién gilip nhitng nguai khéac
gap kho khan.

Cam on I6p lan nira vi sy tham gia cta ho.
Néu lén hy vong rang ho c6 thém mét chut
van déng thé chat hang ngay dé ho c6 thé
vui vé va thoai mai. Dé nghi ho lam nhimng
bai tap don gian nay vdi ban bé hodc thanh
vién trong gia dinh.

B6 Néng nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh duéng va Thuc phadm « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



Bd hoat ddng An Théng Minh, Séng Khoé Manh

B6 hoat dong An Théng Minh, Song Khoé Manh cung cap mot
tap hop cac kinh nghiém hoc tap tao diéu kién thuan lgi cho nguai
I6n tudi chdp nhan hai hanh vi quan trong c6 thé cai thién suic khée
va chat lugng cudc séng clia moi nguai:

(1) An it nhat 3% chén tri cay va rau c mébi ngay
(2 Tham gia van déng thé chat it nhat 30 phat hau hét cac ngay

B&i vi tri thic khdng du dé moi ngudi chap nhan thoi quen lanh manh,
b6 cong cu nay co cach ti€ép can hanh vi dua trén ly thuyét hanh vi ting
dung va nghién ctiu trudc day. Cac phan hoc va tai liéu da dugc thi
nghiém vai cac nhan vién va cac huéng dan I6p trong cac trang web
dinh duéng. Tai liéu cling dugc thi nghiém vai nhiing hoc vién tiém
nang - nhiing ngudi 16n c6 thu nhap thap tir 60 dén 74 tudi da diéu
kién tham gia cac chuang trinh ctia Co quan Thuc pham va Dinh dudng
USDA.
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B6 Nong nghiép Hoa Ky .
Dich vu dinh duéng va thuc pham
3101 Park Center Drive, Alexandria, VA 22302

Eat Smart,
Live Strong

NUTRITION EDUCATION for OLDER ADULTS

USDA la nha cung c&p va nha tuyén dung co hoi binh déng.

Stra d6i thang 11 ndm 2012
Tai liéu nay dugc dich véi su hé trg ciia Phong Dinh duéng cho Stic khde Cong déng ctia Hat Los Angeles va cac quy USDA SNAP-Ed ctia Chuong trinh Van dong Thé chat.
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sl 5o Nong nghiep Hoa Ky

An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Gido duc Dinh dudng cho ngudi I6n tudi

Yeu th|ch day mau
sac va co dién

An nhiéu trai cdy va rau cu that dé dang

khi hoc vién thém ching vao cac mén an Ph é‘ n
truyén théng “c6 dién” - ma ban da thich.



Phan

Chao mUng'

Chao miing dén véi An Théng Minh, Séng Khoé Manh. Day la mét trong bén phan
vui choi, xa hoi va tuong tac. Phan An Théng Minh, S6ng Khoé Manh dudc thiét
ké dé giup ngudi I6n tudi ap dung hai hanh vi c6 thé cai thién sic khée va hanh
phtc chung ctia ho. Hai hanh vi dé la:

@ An it nhat 3 2 chén trai cay va rau cl moi ngay
(1%2 chén trai cay va 2 chén rau cu)

€ Tham gia it nhat 30 phit van dong thé chat cuong d6 vira
phai hau hét cac ngay

Hudng dan méi phan c6 tai liéu miéu tad bén bai  Mébi phan dugc thiét ké giai phap cu thé giup

tap. Thém 10 phut trudc va sau modi phan, ban hoc vién tham gia ap dung cac hanh vi. D€ biét

c6 thé dan dat hoc vién vao cac bai tap nay nhu  thém cac hanh vi, vui long xem Hwéng dan

moét “khai dong” va “tha long”. ngwoi day An Théng Minh, Song Khoé
Manh.

Ban c6 thé st dung hudng dan phan "y nguyén"
hoac diéu chinh dé dap ung nhu cau cta l6p.
Tham khao hudng dan clia ngudi day dé biét
Phan I Ting budc, ti€p can muc tiéu ctia ban cac I6i khuyén diéu chinh phan dap ting nhu cau

ngudi nghe. Cac phan dugc thiét ké phu hgp vai
Phan 2 Théch thuc va giai phap nhau, méi phan tiép tuc cling c6 cac thdng diép
hanh vi chinh. Tuy nhién, ban c6 thé st dung cac
phan déc lap néu ban khéng cé dip cung cap tat
ca bén phan.

Bon phan trong bé tai liéu nay la:

Phan 3 Yéu thich day mau sac va c6 dién

Phan 4 An Théng Minh, Tén it Tién

Tan hudng!

Cac budi hoc c6 y nghia dem niém vui cho ban - nguéi day - va cho nhiing hoc vién



Yéu thich day mau sac va c6 dién
Muc tiéu cho phan 3

Hoc vién sé c6 thé:

Néu tén it nhat ba mén an truyén théng bé
dudng haon khi thém trai cay hoac rau cu.

Tong quan vé phan

Hoc vién c6 co hoi thuc hanh bén bai tap
don gian mot van dong thé chat “khsi dong”
tuy chon 10 phut.

Trong phan:

e L&p thao luan vé hai hanh vi va lgi ich
cla chung.

e Hoc vién bao cao tién d6 hudng téi muc
tiéu cta ho.

e SU dung nhiing buc dnh mau “yéu thich
c6 dién” - nhitng mén an ma ho da biét
va thich — hoc vién dé xuat mot loai trai
cay hoac rau ct dé thém vao mon an c6
dién.

m Huong vi mét mén an truyén théng khi thém
mot loai trai cay hoac rau cu.

e Ngudi day phan phat thé cong thiic mén
an va cho phép hoc vién ném thir mot
mén an ¢ dién cé thém mét loai rau cu.

e Néu diéu kién cho phép, hoc vién c6 thé
gitip chudn bi mén an ma ho sé lay mau.

e Hoc vién noi ngédn gon vé mét cong thiic
ma ho mudn thi trong tuan téi va cach
ho sé ti€p tuc tang van déng thé chat.

e MOéi hoc vién nhan cac dé xuat dé tang
cudng cac mon an“c dién” & nha va tap
n hop cac thé cong thic.

Hoc vién Iap lai bon bai tap don gian gidng
nhau trong mét van dong thé chat 10 phat
tuy chon“thd 16ng”. Ho nhan mét tai liéu truc
quan mo ta cac bai tap ma ho co thé thuc
hién & nha.

Cach phan hoc khuyén khich hanh vi

s Nhan thuc: Hoc vién cé thé khéng bao gi& nght dén viéc thém mét loai trai cay hoac rau cu

vao mét mon an cb dién. Chi can y twdng cé thé truyén cdm hirng cho ho thtr mén an.

= Ky nang va sutu tin: Hoc vién nghe va tréi nghiém viéc thém trai cay va rau cl vao ché do an

hang ngay ctia ho dé& dang nhw thé nao ma khéng bé cac loai thwe pham yéu thich cla ho.

= Hay thirva thich n6: Néu ban c6 thé chuén bi mét mén an "tang cwong" dé ho ném thir,

hoc vién c6 thé thich né va cé dong lwc dé thir & nha.

Phan 3: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban 1



and ¥V
Vo\'\tes
r Veg®

F\’U“-
AdC\a

table

Fruit ©

oam\eﬁ‘
5 Tomatoes

T Peppers

Session 3
- RecipeCads

Pineapple-Orange Frozen Yogurt E
-+

Serving Size: 1/3of recipe  Instructions: -

1 Yield: 3 servings

! Cost: PerRecipe: $ 1.02

t Ingredients: H

I - Tcupyogurt, nonfatvanilla 2. Carbine it yogurt,and uice i food processor '

!+ 1/2cup orange juice i

i - 1cup pineapple chunks,
fresh or cannec

blender and blend until smoot
3. Serve right away or place back in the fi

occasionally. Stir before serving.

a
'
i Orange Pork Chops B + . !
1 ServingSize: 1chop Instructions: H
1 Yield: 2 servings !
1 Cost: Per Recipe:$ 1.89 Preheat oven to 350 degrees £
H H
1 Ingredients: 1. In a medium skillet, brown pork chops ina small
I+ 2porkchops amount of oil. 1
! 1 sweet potato, peeled
I - 12 orange, sliced 2. Cut sweet potato into 1/2-inch slces.
1 - dash cinnamon H
I - dashsalt 3. Place meat and sweet potato slices in a baking dish |
ot - dash black pepper and top with orange slces; sprinkle with seasonings. 4
H
£l
3 4. Cover and bake for 1 hour until meat is tender. 1
2 H
3 For safety, cook pork to 160 degrees F i
B H
M H
5 H
3 H
X i
'
3 '
) H
H
H

H
1. Place yogurt and fruit in large plastic bag, flatten ~ +
and freeze overnight. !

erto 1
harden until veadyxo serve, up to 1 hour, snmng H

Mot noi dé viét ma tat ca co thé thay:

e Cacto gidy I6n (trang bang kep), bang dan
va but mau; hoac la

e bangva phan; hoacla

e bang trang va but mau xéa dugc

10-20 thé chi muc tréng hodc cac manh gidy

Nguén 1: Lam thé mon c6 dién tét hon phan
phat kém theo tai liéu phan 3.

e Nhiing mén an truyén théng

e Trai cay

e Raucu

Mon an c6 dién dugc chuan bi c6 thém rau
(xem thé céng thiic dé biét gai y)

Po an

Muéng nia, dia gidy, khan an va chén - mét
b6 cho mbi hoc vién

Tai liéu:

o Tailiéu 3a: Thiét lap muc tiéu ctia ban

o Tailiéu 3b: Bai tap phan 3

e Tailiéu 3c: Thém trdi cay va rau cli vao
mon ua thich ¢ dién

e Tailiéu 3b: Thé cong thuc

e Tailiéu 3d: Td trd 10i hoc vién

B6 Néng nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh duéng va Thuc pham « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



3
F

Chuan bi

m Chon mot trong cac cdng thiic ndu an co

trong phan dé chuan bi trudc. Khi chon mon
an dé cho hoc vién l1dy mau, hay can nhac:

e Thuic dn theo mua va/hodc gid cd phai
chang véi ngan sach han ché

e Thuc phdm ma hoc vién cla ban c6 thé

an

e Thuc pham dé dang phuc vu trong |6p
hoc hoac dé dang van chuyén

m Lay cac d6 an va mudng nia bang gidy/nhua

can thiét dé phuc vu cho tat ca moi ngudi
mot phan mau mén an dugc chuan bi.

ﬂ Set Your Goals

Recommended Goals
@ Eat at least 31/, cups of fruits and vegetables every day.

@ Participate in at least 30 minutes of moderate-intensity physical activity most days.

My Personal Goals

Lwill eat cup(s) of fruits and

will get at least

cup(s) of vegetables every day

minutes of moderate-intensity physical activity on

days next week

My Weekly Log

completed each day

In the space provided, write the cups of fruits and vegetables you ate and

d th

he minutes of phy

sical activity you

Sunday | Monday | Tuesday Thursday | Friday | Saturday
Cups of
fruits @
7 Folcup(d | #olcup(s) | #olcup® | #olcup | #ofcup®)|  #ol cupd | # of cup®
Cups of
vegetables -—f
£
J-{F o Folcp®| Folcup®) | #olcup® | #ofcup®| #ofcup®| #ofcup()| #of cup®
Minutes of ¥
physical
activity
# of minutes | # of ut #of ut # of minutes | # of minute #of utes | # of minutes

andout 3a: Eat Smart, Live Strong.

m Exercises

These exercises are designed to help you build strength,
improve balance, and increase flexibility. In addition to at
least 30 minutes of moderate-intensity physical activity,
include these exercises in your daily program.

Begin your exercise session by taking 5 deep breaths —
in through your nose and out through your mouth. It
is important to keep breathing deeply throughout the
exercise session.

@ Stand Up and Sit Down

» K.

o Start in a seated position with arms crossed

o Stand up, trying not to use arms
o Sit down, trying not to use arms

o Repeat 10 times

Session 3

MmN Exercises

O Leg Lifts

F. |

o Sitin a chair
o Straighten right leg

o Lift leg as high as is comfortable

o Lower leg, keeping it extended and elevated
© Repeat 8 times

o Repeat with left leg

* For additional challenge, use 1-pound ankle
weights

Handout 3b: Eat Smart, Live Strong

Handout 3b: Eat Smart, Live Strong

Phu haop tai liéu 3a, Thiét Idp muc tiéu cla
ban. Photo t&“chd” tréng. Trén t& chu nay,
dién cac ngay trong tuan nay hoac tuan tai

trudc khi ban photo cho hoc vién.

Photo tai liéu 3a, 3b, 3¢, 3d, va 3e cho mébt

hoc vién.

Sap xép phong dé hoc vién ngoi trong hinh
ban nguyét. Néu ban lam cac phan doan van
dong thé chat, stt dung nhing chiéc ghé
chac chan, thang dung dat trong mot hinh
ban nguyét cach nhau it nhat 2 feet.

for session

eet
ck Sh
s anant eedbm.?es
Pa\'t‘c‘g ol and €259 Fav

3, Colo
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Khéi déng van déng thé chat tuy chon

Ngoai viéc noi vé gia tri ctia van dong thé chat, ban c6 thé lua chon nhiing
hoc vién dan dau théng qua mdt s6 bai tap don gian vao dau va cuéi moi

phan.
®m Thém 10 phut cho méi bai tap tuy chon B Hau hét ngudi day sé thdy don gian
“khai dong” va “tha 16ng”; loat cac bai tap va chidan céc bai tap.

tai liéu dugc s dung chung cho ca hai.
® Ban khéng can phai la mét nguai huéng dan
B Tailiéu 3b co tat ca cac hudng dan can thiét the duc lanh nghé dé chi dan cac bai tap
dé hudng dan bai tap phan 3. nay, nhung ban co thé tap thu trudce khi lén
|6p dé c6 thé thodi mai thé hién bai tap.

B Hoc vién sé c6 hai ca héi tht nhiing chuyén

dong tuong tu. m Nhd rang ban khéng phai st dung tat ca cac
bai tap dugc trinh bay trong phan nay. Ban
= Sy lap lai nay, cling véi tai liéu, sé cung cap c6 thé diéu chinh cac van dong thé chat dé
cho hoc vién cac ky nang, su tu tin va céac dap Uing nhu cau ctia moi I6p.

codng cu dé tu minh thuc hién cac bai tap
nay tai nha.
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Dirng lén va ngdi xudng Nang chan

m Giai thich rang cac bai tap nay c6 thé cai
thién stic manh, su can bang va tinh linh
hoat ctia ban.

a Dam bado hau hét hoc vién tim thay bon bai
tap don gian dé lam va nhiéu nguai sé quen
thudc véi cac bai tap.

m Cho ho biét rdang néu ho khéng cam thay
thodi mai hodc c6 mét tinh trang thé chat ma
ngan can ho lam bat ky hodc tat ca cac bai
tap, ho DUCC ngoi ra ngoai; néu ho cdm thay
dau ddn, kho chiu hodc mét mai khi luyén
tap, ho khéng nén ngan ngai diing lai hoac
nghi ngoi; va, néu ho can hé trg, ho nén cho
ban biét ngay lap tuc.

m Phan phat tai liéu 3b, bai tap phan 3, va yéu
cau hoc vién xem qua.

Loi khuyén! Thém con ta

-

Co duéi hai tay Nang canh tay

m Xac dinh vi tri bon bai tap trén tai liéu:
e DuUng Ién va ngoi xudng
e Nang chan
e Co duéi hai tay
e Nang canh tay

m HUGNg tGi bai tap 1-4 clia phan 3, dung tai
liéu 3b va huéng dan hoc vién xem cac buc
anh.

m Lam mau cac bai tap, dam bao hoc vién cé
thé thay ban, st dung chi dan bang it I5i noi
va don gian. Yéu cau hoc vién theo doi khi
ban lap lai tung bai tap.

m Kiém tra xem I6p c6 thuc hién tiing bai tap
mot cach chinh xac hay khéng va huéng dan
thém nhirng ngudi c6 nhu cau can giap.

m Chac chédn khuyén khich va dua ra tra 16i tich
cuc cho hoc vién khi ho thir cac bai tap.

M6t s6 nhém hodc ca nhan hoc vién ¢6 thé sdn sang thuc hién cac van déng thé chat nhiéu
thi thach hon. B6 sung thém thach thic bang cach dé xuat thém ta tay trong lugng 1

pound.

Phan 3: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban



( Yéu thich day mau sac
Y va c6 dién

a Chao mung va gidi thiéu

a Gidi thiéu phén Cho hoc vién biét day la phan thi ba trong loat
bén phan ctia An Thong Mlnh Song Khoé Manh va phan hom
nay la “Yéu thich ddy mau sac va c6 dién.”

s Thtra nhan cac khuén mat quen. Gi I6i chao miing dén nhiing
hoc vién da tham du cac budi hoc truéc dé va dam bao véi nhiing hoc
vién mai rang ho sé dé dang tham gia ngay ca khi day la phan dau tién
cua ho.

a Gi®i thiéu ban than. Dé cap dén mot trong nhitng mén an yéu thich
cla ban. Yéu cau hoc vién tu gidi thiéu bang cach néu tén va tra 1oi
cau héi:“Moét trong nhitng mén an yéu thich ctia ban (hodc cong thic
nau an) la gi?” Liét ké tirng mon an dugc dé cap trén bang kep hoac
bang dé moi ngudi c6 thé nhin thay. Ban sé st dung danh sach nay sau
trong phan.

6  BoNo6ng nghiép Hoa Ky - Dich vu Dinh duéng va Thuc pham « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



Néi vGi giong am ap va thoai mai trong phan. Cho hoc vién biét
rang ban hy vong sé hoc hai tir kinh nghiém cda ho va rang ho c6 thé
dua ra nhan xét hodc dat cau hai bat cu luc nao.

Néu ré muc dich ctia bai hoc hém nay. Hoc vién sé suy nghi vé céch
thém trai cay va rau cti vao mét s6 mén an yéu thich cda ho.

Chia sé th&i lugng cta phan. Cho moi ngudi biét rang phan hoc sé
mat khoang mét gid va dé cap dén cac théng tin hitu ich khac nhu vi
tri cilia phong vé sinh, dai phun nudc hodc cla ra.

Phan 3: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban
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Yéu thich day mau sac va c6 dién

(2 Hai hanh vi quan trong va Igi
ich ciia ching

®  Giai thich rang chuong trinh An Théng Minh, S6ng Khoé Manh tap trung
vao hai hanh vi quan trong nay. Pay la hai hoat ddng ma cac chuyén
gia y t€ dé xuat dé cai thién stic khde va hanh phtc ctia moi ngudi &
moi [Ga tudi:

@ An it nhat 3% chén trai cay va rau c mdi ngay'

€ Tham gia it nhat 30 phut van dong thé chat hau hét cac ngay

® Pé cap rdang so6 lugng tréi cay va rau cl cho bat ky nguai nao phu
thudc vao muc dd hoat dong, tudi tac va gidi tinh. Chi ra rdng ngudi
I&n tudi nén an it nhat 3% chén mébi ngay. Mét va ntia chén la tréi cay.
Hai chén la rau ca.

3%2 chén
Trai cay va rau cll

1 Dua trén phan khuc ctia déi tugng hoc vién nhu cau calo thap nhat - phu nit it van déng (1.600 calo méi ngay). V&i ngudi I6n tudi hoat dong
nhi€u hon nén &n 2 chén trai cay va 2%z chén rau cti (2.000 calo méi ngay).
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Yéu cau hoc vién néu tén vai lgi ich cla viéc an 3% chén trdi cay va rau
cl moi ngay. Pam bao nhing diéu sau day dugc dé cap:

e Nhan moét s6 vitamin, khoang chat va chat xo can thiét dé duy tri
suc khoe tét

e Duy trisuc khoé

® Giup ngan ngua hodc tri hoan anh hudng cta cac bénh man tinh
nhu tiéu dudng, béo phi, tang huyét ap va bénh tim

e Thém mau sac, huong vi va da dang vao ché d6 an ctia ho
Yéu cau hoc vién liét ké moét s6 cach ho c6 thé van dong thé chat. Dam
bao bao gém:

® Djbod nhanh ® Nangta ® Pap xe tai chd
o (atco e Chay cham e Van déng dibo
hoac chay vdi cac

e Théducnhipdiéu e Mua chau

e Boai

Thao luan lgi ich cha viéc tham gia van ddng thé chat trong 30 phut
hau hét cac ngay. Bé cap dén nhiing diéu sau day:

e Gilp ngan ngua hodc tri hoan dnh huéng ctia bénh man tinh
® (Cam thay tot hon

® Gidm cing thang, lo au va trdm cam nhe

® Xay dung va duy tri xuong, co va khép khde manh

® (aithién suc khoé

® Tang can bang va giam nguy cc bi nga

e (Caithién gidc ngu

Phan 3: Ting budc, tiép can muc tiéu ctia ban 9



m Nhing hoc vién tham gia phan 1 hodc 2 dat muc tiéu cho ban than
cho ¢ hai hanh vi. Cac hoc vién c6 thé dem theo tai liéu, Thiét Idp muc
tiéu cua ban, ma ho da ghi chép thanh qua hang ngay cdia minh. Yéu
cau ho chia sé véi I6p vé cach ho dang lam.

m  MG&i hoc vién chia sé thanh céng clia ho. Yéu cau hoc vién
miéu ta nhiing gi da gitp ho thuc hién hai hanh vi dé dang hon.

m Yéu cau Iép chic miing nhiing nguai da dat dugc tién bd huéng téi
muc tiéu ctia minh.

® Phat cac ban sao cla tai liéu 3a cho nhitng hoc vién muén tiép tuc
theo déi thanh cong cua ho.

Session:{ .
ks Set Your Goals ’

Recommended Goals
@ Eat at least 31, cups of fruits and vegetables every day. -

@ Participatein at least 30 minutes of moderate-intensityphysical activity most days.

My Personal Goals

1 will eat cup(s) of fruits and cup(s) of vegetables every day.

1 will get at least minutes of mod i ity physical activity on days next week.

My Weekly Log
In the space provided, write the cups of fruits and vegetables you ate and the minutes of physical activity you
completed each day

Sunday MondayT uesday | Wednesday| Thursday Friday Saturday
Cups of
fruits
# #ofcup(s)| #ofcup(s)| #ofcup(s)| #ofcup(s)| #ofcup(s)| #ofcup(s)| # of cup(s)
Cups of
vegetables

o,
-'$ Folcup(® | #olcup® | #olcup® | #olcup® | #olcup®) | # ol cup®) | # of cup®

Minutes of %
physical
activity

# of minutes | # of minutes | # of minutes | # of minutes | # of minutes | # of minutes | # of minutes

Handout 3a: Eat Smart, Live Strong.
,,,,,,,,,,,,,,,,
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@ Hoat dong xay dung ky nang

E==¥] Card Game:
88 Make a Classic Better

Chéc chan rang tat cad moi hoc vién ngoi thoai mai va cé thé nhin thay
ban, ngudi day.

Thé tro choi: Lam cho mdn cé dién tét hon

Cho hoc vién biét rang hoat ddng hoc tap clia ngay hdm nay tap
trung vao cac cach dé thudng thic cac mon an yéu thich cdia ho
trong khi an nhiéu trai cay va rau ct hon (S dung tai nguyén 1: Lam
thé mon ¢6 dién tét hon.)

Dat thé trai cay va thé rau cl trén ban hodc trén san, nai tat ca co thé
nhin thdy ching.

Chi ra danh sach cadc moén an yéu thich dugc dé cap trong phan giéi
thiéu ctia hoc vién. Chon mot thé “moén an c6 dién” dé minh hoa mot
trong s6 cac thé nay. Trao thé cho hoc vién da dé cap dén mon an.
Ban c6 thé khéng co6 thé cho mbi mon an dugc liét ké. Trong trudng
hgp nay, viét tén cia mén an trén mot thé trong hoac mot to gidy.
Phat thém cac thé “mén an ¢6 dién” cho dén khi méi hoc vién cé6 mot
theé.

M&i mot hoc vién tinh nguyén bat dau hoat dong nay bang cach di
dén phia trudc 16p hoc véi thé “moén an ¢d dién” cila minh. Yéu cau
cac hoc vién nay néi "Day la moét trong nhitng mon an cé dién yéu
thich ctia t6i. Toi mai (tén cila mot hoc vién khac) giup téi lam cho
n6 thém day mau sac va ngon bang cach thém mot loai trai cay hoac
rau cu.”

Ngudi dugc goi tén chon mot thé trdi cdy hodac mét thé rau cliva
dung bén canh hoc vién tinh nguyén & phia trudc 16p. Yéu cau cod
ay noi, "Toi sé lam cho mon an nay thém day mau sac va ngon bang
cach thém (tén clia trai cay hodc rau ci da chon)." Cho cac
hoc vién biét rang ho c6 thé chon mét loai trai cay hodc rau ci lam
nguyén liéu b6 sung cho cdng thuc hodc nhu mét moén an phu.

Phan 3: Ting budc, tiép can muc tiéuctaban 11



Yéu thich day may sac va cé6 dién

Hoat déng xdy dung ky nang +iep theo

Thé tro choi tiép tuc

: m Yéu cau hoc vién noi vé yéu thich méi day mau sic va cé dién. Ban c6
Card GATEL ¢ Bettel et PR '
Make 2 R thé yéu cau:

® Ban da bao gig thém trai cay (hoac rau cl) nay vao moén an nay chua?

Lam thé nao ban nghi rang diéu nay sé ngon?

Viéc thém trai cay (hoac rau cu) nay sé khé khan nhu thé nao?

Bao nhiéu trai cdy (hodc rau ct) - tinh bang chén - c6 thé thém vao

mon an ¢ dién nay trong ché dé an uéng hang ngay ctia ban? A
e Trdi cdy (hodc rau cl) nao khac sé tot trong mon an nay?

e Ban c6 th{ cai nay & nha khong?

S m Hai hoc vién trg vé ché ng6i clia ho. Yéu cau mét tinh nguyén vién thua
L hai budc dén trudc 16p va trung bay thé “mén &n c6 dién” clia co ay.
C6 goi moét hoc vién khac chon mét loai trai cdy hoac rau ci thém vao
moén an. Thao luan vé cac lua chon.

m Tim kiém co héi dé ndi vé tam quan trong cda viéc an nhiéu loai trai
cay va rau cl. Thém trai cay hodc rau cli vao mot mén an cd dién chi la
mot co hoi khac dé thay d6i mau sic ban an. Bang cach an nhiéu loai
trai cay va rau ct day mau sac moéi ngay, dam bao rang ban c6 nhiéu
loai vitamin va khoang chat ma co thé ban can dé duy tri stic khoe va
muc nang lugng tét.

® Lap lai cho dén khi moi ngudi c6 ca héi trinh bay mét mén an ¢é dién.

Lai khuyén! Tiép tuc thuc hién!

Giup hoc vién cé van déng thé chat trong hoat ddng hoc tap. Yéu cau hoc vién di chuyén dén truéc I6p
dé choi tro chai dua ho ra khéi ghé clia ho.

Chéc chan rang khéng ai cdm thay bi bé quén vi nhiing han ché vé thé chat. Ban hoic hoc vién khac c6
thé giip moi ngudi tham gia ngay ca khi ho gap khé khan khi diing, di b, ndm bit, nghe hoac nhin.
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88 Make a Classic Better

able

L&i khuyén!

Ngudi I6n tudi cé thé cé nhiéu nam kinh nghiém trong nha bép. Néu ban ¢6 thai gian va mét
khung canh thich hop, cac hoc vién sé thich gitp ban chuan bi mét mén yéu thich cé dién.
Thuc hién theo mét trong cac céng thitc ndu an trong tai liéu phat hoac chon mét céng thiic
ma ban biét la thanh cong véi I6p. Tuy thudc vao mén an dugc chon, ban cé thé can phai:

o Chon va mua nguyén liéu c6 chi phi thap - hoac c6 sdn théng qua noi phan phdéi thuc
pham hoac chg néng thén clia ngudi 16n tudi.

o Rira hoac chuan bi nguyén liéu truéc.

o Phat muéng nia va dia hoac bat.

o Strdung chén do dé biét bao nhiéu trai cdy hoac rau da thém vao.

Huong vi mdt mau sac c6 dién

Mgi cac hoc vién ném thi cong thiic c6 dién ma ban da chuan bi,
mot mon an truyén théng véi mét loai rau ci bé sung. Tuy thudc vao
thdi gian va bé tri phong, ban c6 thé cho phép moi ngusi di bo dén
ban va tu phuc vu, hodc ban c6 thé phat cac phan trong khi hoc vién
van ngoi.

Yéu cau hoc vién miéu ta nhimng gi ho dang ném. Lam thé nao dé ho
thich huong vi hodc két cdu? Lam thé nao dé cac moén an tang thém
su da dang mau sac ma ho dang an? Cé phai
ho da tu chuan bi mén an nay phai khéng?
Ho c6 thé thém gi khac?

Cho céac hoc vién biét c6 bao nhiéu chén trai
cdy hoac rau ci nén thém vao moi phan cla
mon an.

Nhac nhé cac hoc vién rang ho nén nham
dén viéc an nhiéu loai trai cay va rau ca.

Hay dé ho nau!

Phan 3: Tung budc, tiép can muc tiéuctaban 13



Yéu thich day mau sac va c6 dién

(4 Hoat déng xdy dung ky nang +igp theo

Tai liéu: Pem y tudng vé nha

yegetale®

3 na .
ruits aa\,or\tes---
a

- m Phat tai liéu 3c cho moi ngudi, Thém trdi cdy va rau cui vao mén yéu thich cé
dién.

m Chirarang nhiing hinh anh & mét bén cho thay cach thém tréi cay va rau
cl vao mot s6 mén an yéu thich truyén théng. Mat sau c6 thong tin dé chia
sé vGi cac thanh vién gia dinh, ban bé hodc ngudi cham séc.

m Phat cac ban sao clia thé cong thic (tai liéu 3d). Yéu cau hoc vién thao luan
vé nhiing y tuéng nay.

m Dat mot s6 cau hoi dé giup hoc vién cam két thir mét diéu gi dé mai:

® Chung toi da néi vé moét s6 cach dé thém trai cay hodc rau cli vao mon an
yéu thich cia ban. Ban nghi nhiing két hgp nao ma ban sé thi?

e Ban c6 bat ky y tudng két hgp nao khac ma ban muén chia sé trudc khi
két thic phan hom nay khong?

m Cung cap cac ban sao cda tai liéu 3a, Thiét lap muc tiéu ctia ban, cho ai
muon |ay.

m Tém tat diém chinh cda phan: "Mot cach tuyét vai dé tang s6 luong trai
cay va rau ct ban an la thém ching vao cac moén an ¢é dién yéu thich cua
minh."

m Hoi xem ho du dinh van déng thé chat nhu thé nao trong tuan téi.

m Cam on cac hoc vién da tham gia phan nay va mai ho tham gia phan tiép
theo, cho ho biét thoi gian va dia diém.

14 Bo6 Néng nghiép Hoa Ky « Dich vu Dinh dudng va Thuc pham « An Théng Minh, S6ng Khoé Manh



Nhac nhé hoc vién dem theo cac ban ghi Thiét lap muc tiéu ctia ban
hang tuan vao phan ti€p theo dé cé thé bao cao vé tién trinh ctia ho.

Cho hoc vién biét rang phan hoi trung thuc ctia ho vé phan hoc hom
nay sé giup ban cai thién phan hoc cho cac I6p trong tuang lai. Si
dung Bang trd IGi clia hoc vién (tai liéu 3e) va/hodc théng qua thao
luan, hay hoi mét s6 cau hoi sau:

® Ban da hoc dugc diéu gi mai?

e Phan nao ctia phan hoc la quan trong nhat déi vsi ban?

® Ban cé nghirang lap muc tiéu sé gitp ban an it nhat 3%z chén trai
cdy va rau ci moi ngay

® Cac muc tiéu cha ban sé gitip ban tham gia van dong thé chat it nhat
30 phat hau hét cac ngay trong tuan khéng?

e Chung ta c6 thé lam gi dé cai thién phan hoc nay?

® Ban da nghe vé phan hoc hém nay nhu thé nao? - hodc - vé chuong
trinh An Théng Minh, S6ng Khoé Manhkhéng?

Néu ban st dung cach viét vao Bang tra 16i clia hoc vién, dam bao véi
hoc vién rang day khong phai la bai kiém tra - va khéng co cau tra |6
nao sai! Khuyén khich cac y kién trung thuc. Gidp nhirng ngudi c6 khé
khan vé viét. Thu cac t& phan hoi. Ban sé thay

né co ich khi xem xét cac phan hoi clia hoc vién. Phan loai cau tra |oi
cla ho c6 thé gitp ban tim cach cai thién phan hoc trudc khi cé 16p
ti€p theo. Thong tin tra 1i cling ¢ thé phuc vu nhu la mot bao céo vé
cac hoat doéng gido duc ctia ban.

Phan 3: Tung budc, tiép can muc tiéuctaban 15




Lua chon van ddng thé chat tha Idng.

Sau phan hoc, thém 10 phut dé dan dat cing mét tap bai tap ma ban da
lam & mé dau phan nay. Néu ban chon khéng thuc hién “Khgi ddng”, tham
khao cac trang 4-5 dé dugc giai thich thém.

m Thong bao rang van dong cudi cung m Néu ban da nhan thay mét s6 hoc vién
trong phan hoc hom nay sé la 10 phat thodi mai vai cac bai tap, ban c6 thé mai
bai tap “tha long”. mét hoc vién dan dat I6p mét trong

cac bai tap; hoac yéu cau hoc vién giup

m Nhan manh rang néu ho khéng cdm nhitng ngudi khac gip khé khan.

thay thoai mai hodc c6 mét tinh trang

thé chat ma ngan can ho lam bat ky m Cam on I&p lan nira vi sy tham gia cla
hodc tat ca cac bai tap, ho PUGC ngoi ho. Néu lén hy vong rang ho c6 thém

ra ngoai; néu ho cam thay dau dén, mot chit van dong thé chat hang ngay
kho chiu hodc mét moi khi luyén tap, dé ho c6 thé vui vé va thoadi mai. Dé

ho khéng nén ngan ngai dung lai hoac nghi ho lam nhiing bai tap don gian nay
nghi ngai; va, néu ho can ho trg, ho nén vé6i ban bé hodc thanh vién trong gia
cho ban biét ngay lap tuc. dinh.

m Yéu cau hoc vién xem tai liéu 3b trudc
khi bat dau. Nhdc nhé ho rang ho sé
mang tai liéu vé nha va c6 thé thir cac
bai tap nay hau hét cac ngay trong tuan.
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Bd hoat déng An Théng Minh, Séng Khoé Manh

B6 hoat ddong An Théng Minh, S6ng Khoé Manh> cung cap mot tap hop cac
kinh nghiém hoc tap tao diéu kién thuan lgi cho ngudi I6n tudi chap nhan hai
hanh vi quan trong c6 thé cai thién stc khée va chat luong cudc séng clia moi
nguoi:

( An it nhat 3% chén trai cay va rau c méi ngay

G)) Tham gia van ddng thé chat it nhat 30 phuat hau hét cac ngay

Bai vi tri thiic khdng du dé moi ngudi chap nhan thoi quen lanh manh, bd
cdng cu nay c6 cach tiép can hanh vi dua trén ly thuyét hanh vi ing dung va
nghién ctu trudc day. Cac phan hoc va tai liéu da dugc thi nghiém vaéi cac
nhan vién va cac hudéng dan 16p trong cac trang web dinh dudng. Tai liéu cling
dugc thi nghiém véi nhiing hoc vién tiém nang - nhiing ngudi I6n cé thu
nhap thap tu 60 dén 74 tubi du diéu kién tham gia cac chuong trinh ctia Co
quan Thuc pham va Dinh duéng USDA.
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NUTRITION EDUCATION for OLDER ADULTS
USDA la nha cung c&p va nha tuyén dung co hoi binh déng.

Stra d6i thang 11 ndm 2012
Tai liéu nay dugc dich véi su hé trg ciia Phong Dinh duéng cho Stic khde Cong déng ctia Hat Los Angeles va cac quy USDA SNAP-Ed ctia Chuang trinh Van dong Thé chat.
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An Théng Minh, Song Khoé Manh

Gido duc dinh dudng cho ngudi I6n tubi

An Thong Minh,
Ton It Tién

Trong phan nay, hoc vién tim hiéu cach mua cac
loai trdi cay va rau ci trong mét ngan sach han Ph é‘ n
ché.



Phan

Chao mung! %
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Chao muing dén véi An Théng Minh, S6ng Khoé Manh. Day la mét trong bén phan
vui chai, xa hoi va tuong tac. Phan An Théng Minh, Séng Khoé Manh dudc thiét
ké dé giup ngudi I6n tudi ap dung hai hanh vi c6 thé cai thién sic khée va hanh

phuc chung ctia ho. Hai hanh vi d6 la:

An it nhat 3% chén trai cay va rau ci méi ngay (1% chén trai

cay va 2 chén rau ct)

@ Tham gia it nhat 30 phit van dong thé chat cuong do vira phai hau

hét cac ngay
Hudng dan méi phan c6 tai liéu miéu ta bon bai
tap. Thém 10 phut trudc va sau moi phan, ban
c6 thé dan dat hoc vién vao cac bai tap nay nhu
moét “khai dong” va “tha long”.

Bon phan trong bé tai liéu nay la:

1 Tung budc, ti€p can muc tiéu cta ban

Phan

Phan 2 Thach thuc va gidi phap

Phan 3 Yéu thich day mau sac va c6 dién
Phan 4 An Théng Minh, Tén it Tién

Tan hudng!

Mbi phan dugc thiét ké giai phap cu thé giup
hoc vién tham gia ap dung cac hanh vi. D€ biét
thém céc hanh vi, vui long xem Huéng dan cho
ngudi day An Théng Minh, S6ng Khoé Manh.

Ban c6 thé stt dung hudng dan phan "y
nguyén" hodc diéu chinh dé dap ung nhu
cau clia Iép. Tham khao huéng dan cua
ngudi day dé biét cac 16i khuyén diéu chinh
phan dap ting nhu cau ngudi nghe. Cac
phan dugc thiét ké phu hgp véi nhau, moi
phan tiép tuc cling c6 cac théng diép hanh
vi chinh. Tuy nhién, ban c6 thé st dung cac
phan doc lap néu ban khéng cé dip cung
cap tat ca bén phan.

Cac buéi hoc c6 y nghia dem niém vui cho ban - ngugi day - va cho nhiing hoc vién



Phan 4

An Thong Minh, Ton It Tién
Muc tiéu cho phan 4
Hoc vién sé c6 thé:

m Dé cap dén ba cach tiét kiém tién trdi cay va m Dat tén cho it nhat mét nguon dinh dudng cé
rau cu san tai dia phuong ho c6 thé du diéu kién

Téng quan vé phan

s Hocvién cé ca hoi thuc hanh bén bai tap don e Thoéng qua mot trdo chai doan gid, hoc
gian mot van déng thé chat“khsi dong” tuy vién chia sé kién thuic va kinh nghiém
chon 10 phut. cla ho dé tiét kiém tién trai cay va rau

‘ cu, ké ca str dung cac nguén dinh dudng
= Trong phan: s&n c6 tai dia phuong.

e L&p danh gid hai hanh viva lgi ich cta = Hoc vién I3p lai bén bai tap don gin giéng

chung. nhau trong mét van dong thé chat “tha 16ng”
» Hovién béo cao tién dé hudng téi muc tuy chon 10 phdt. Ho nhan mot tai liéu mé ta
tiéu cda ho. truc quan cac bai tap c6 thé thuc hanh & nha.

Cach khuyén khich thay déi hanh vi ciia phan

m Nhan thic: Xac dinh cac chuong trinh hé trg dinh duéng ma hoc vién cé thé hoi da diéu kién.

m Ky nang va su tu tin: Hoc vién chia sé cac chién lugc mua trai cay va rau cl. Ho thay rang ho - va
nhing ngudi khac nhu ho - c6 thé tim cach an nhiéu trai cay va rau cl v6i ngan sach han ché.

m Hé tro ngang hang: Hoc vién lam viéc cing nhau dé tim ra giai phap séang tao cho nhiing
thach thuc chi phi bang cach tham gia vao mot tro chai.

Phan 4: An Théng Minh, Tén [t Tién 1



= BUt hodc but chi cho tat ca hoc vién

= Noi viét cau trd 16i clia hoc vién dé c6 thé
thay tat ca:
e Cactd gidy I6n (trang bang kep), bang dén
va but danh dau; hoac
e bangva phan; hoacla
e bang trang va but mau xda dugc

= Tailieu:
e Tailiéu 4a: Dat muc tiéu cta ban
o Tailiéu 4b: Bai tap phan 4
o Tailiéu 4c: T tinh tién cho tréi cdy va rau
cl (dé tréng)
e Tailiéu 4d: Bang trd IGi cia hoc vién

m Trudc phan nay, thu thap théng tin hién

tai vé gia ca va nai ban. Lap danh sach gia
hién tai, dia phuong cac loai trai cay va rau
cl bang cach xem tur cac gidy td giao dich
thuc pham & dia phuang, kiém tra bién nhan
clra hang tap hoa va kiém tra gia tai cac chg
néng san . S dung ban sao tréng cda tai liéu
4¢ dé ghi lai théng tin nay. Tim kiém cac gia
tét bang cach tap trung vao:

e Cac mat hang ban, bao gém trai cay va
rau cu tuoi, dong hop, say khé va déng
lanh

e CUa hang va thuong hiéu chung trai cay
va rau cl déng hop hodc dong lanh

e Trdicay va rau ct tuoi theo mua
Hang gidm gia hoac ban s6 lugng I16n

Dé so sanh va d6i chi€u cac gia tot nay vai

cac mat hang dat tién hon, bao gom:

o Cacmat hang khong ban giam gia

e Tén thuong hiéu cla trdi cay va rau cu
déng hop hodc déng lanh

e Trdi cay va rau cl tudi nhap khau va/hoac
trai vu

e Lon hodc hop nhé trai cay va rau cu
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Ban sé sir dung danh sach gia nay dé choi trod
chai Gid Bung mo ta trong tap nay.

= Lam quen va chuan bi danh sach cac

nguén dinh dudng san c6 cho nhing

ngudi I6n tudi co thu nhap thap trong

cdng doéng clia ban, bao gom:

e Chuang trinh Hé trg Dinh duéng B6
sung. Biét cach hoc vién c6 thé dang ky
va nhan trg cap. Chuan bi mét danh sach
cac clra hang thuc pham ban 1é dugc ay
quyén gan do.

e Cho néng san nguai I6n tudi. Biét gia

tri clia phiéu gidm gia c6 san théng qua
Chuaong trinh Dinh duéng chg Ngudi cao
tudi, tham gia chg dia phuong va thang
hoat dong. Kiém tra gia hién tai cac loai
trdi cay va rau cu tai cac chg ndng san dia
phuong va xac dinh mét s6 gia tét. San
sang chia sé thong tin lién lac.

e Chuang trinh phan phdéi thuc pham.
Kiém tra tinh trang san ¢ trai cay va rau
cl - hodc cac san pham co chura trai cay
va rau cu. Kiém tra thuc phdm nao cé
san théng qua Chuong trinh Thuc phdm
B6 sung Hang héa ctia USDA (CSFP) va
sO lugng cho mét ca nhan dua diéu kién.
San sang théng bao cho hoc vién vé cach
thiic va noi 1ay trai cay va rau ci déng hop
va cac thuc pham dinh duéng khac théng
qua CSFP.

e Chuong trinh bira 4n dia phuong. Biét
cac loai va s6 lugng céc loai trai cay va rau
cl trong cac bira an dugc phuc vu tai cac

dia diém bira an tap trung, cac blta an tu
ché bién, quay thuc phdm hodc qua cac
chuong trinh b(ra an dia phuong khac.
Biét ai du diéu kién cho cac chuong trinh
nay va san sang thong tin lién lac vé
cach tham gia cac chuang trinh nay.

Néu c6 thé, hay lay mau thuc pham sir dung

cho tro chai Gia Pung. Dua mat hang ti nhiéu

nguodn khac nhau, bao gom:

e Ban mat hang tu cac thi trudng dia phuong

e Cac mat hang c6 san thong qua Chuong
trinh Thuc phdm B6 sung Hang héa

e Cac mat hang tu chg néng san ngudai I&n
tudi

e Mau trai cay va rau cu tur cac blta an dugc
giao tai nha trong ngay

e Trdi cay va rau cl c6 san théng qua Chuong
trinh Phan phdi Thuc pham danh riéng cho
nguci da do

e Cac mau thé chuyén tién trg cap dién tur
(EBT) va théng tin vé cac chuong trinh trg
giup dinh dudng khac dé chia sé véi hoc
vién

Néu ban khéng thé nhan dugc cdc mat hang

thuc phdm thuc t€, ban c6 thé thay thé hinh

anh tu to roi cla cfa hang va bao chi.

Phan phat tai liéu 4a, Dat muc tiéu cta ban.

Photo t&“chu” trong. Trén t& chd nay, dién

cac ngay trong tuan nay hoac tuan téi trugc

khi ban photo cho hoc vién.

Photo tai liéu 4a, 4b, 4c va 4d, mbi hoc vién

mot bo.

Sap xép phong dé hoc vién ngdi theo hinh

ban nguyét. Néu ban sir dung cac ngat doan

van dong thé chat, dat thang lung ghé, xép

ghé chéc chan trong hinh ban nguyét cach

nhau it nhat 2 feet.
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Khéi déng van déng thé chat tuy chon

Ngoai viéc noi vé gia tri ciia van dong thé chat, ban c6 thé lua chon nhiing
hoc vién dan dau théng qua mét sé bai tap don gian vao dau va cudi méi

phan.
m Thém 10 phut cho méi bai tap tuy chon = Hau hét nguai day sé thay don gian
“khai dong” va “tha 16ng”; loat cac bai tap va chi dan cac bai tap.

tai liéu dugc st dung chung cho ca hai.
= Ban khéng can phai la mét ngudi huéng dan
= Tailiéu 4b c6 tat ca cac hudng dan can thiét thé& duc lanh nghé dé chi dan cac bai tap
IS ITETIE] CEIT 92T T [FlE A nay, nhung ban cé thé tap thi trudc khi lén
I6p dé co thé thodi mai thé hién bai tap.
= Hoc vién sé cé hai ca héi thi nhiing chuyén
dong tuong tu.

= Nhd rang ban khéng phai st dung tat ca cac

= Sylap lai nay, cing vdi tailiu, s& cung cép bai tap dugc trinh bay trong phan nay. Ban

cho hoc vién cac ky nang, sy tytin va cac c6 thé diéu chinh cac van dong thé chat dé

codng cu dé tu minh thuc hién cac bai tap dép tng nhu cau ctia méi 16p

nay tai nha.
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Cac bai tap

AC
e
v

-3

Xoay c6 Xoay vai Xoay c6 tay Xoay mét ca chan
= Giai thich rang cac bai tap nay co thé cai m Liét ké bon bai tap trén tai liéu:
thién siic manh, su can bang va tinh linh e Xoaycé

hoat ctia ban.

® Pam bao hau hét hoc vién tim thay bon bai
tap don gian dé lam va nhiéu ngudi sé quen
thudc vai cac bai tap.

® Nhan manh rang néu ho khong cam thay
thoai mai hodc c6 mét tinh trang thé chat ma
ngan can ho lam bat ky hodc tat ca cac bai
tap, ho DUCC ngdi ra ngoai; néu ho cdm thay
dau ddn, kho chiu hodc mét méi khi luyén
tap, ho khong nén ngan ngai diing lai hoac
nghi ngai; va, néu ho can ho trg, ho nén cho
ban biét ngay lap tuc.

Phan phat tai liéu 4b, Bai tap phan 4 va yéu
cau hoc vién xem qua.

e Xoay vai
e Xoay c6 tay
e Xoay mat ca chan

Hudéng téi bai tap 1-4 ca phan 4, dung tai
liéu 4b va huéng dan hoc vién xem cac buc
anh.

Lam mau cac bai tap, dam bao hoc vién cé
thé thay ban, st dung chi dan bang it I5i noi
va don gian. Yéu cau hoc vién theo déi khi
ban Iap lai tung bai tap.

Ki€ém tra xem 1&p cé thuc hién tiing bai tap
mot cach chinh xac hay khéng va huéng dan
thém nhirng ngudi c6 nhu cau can giap.

Chac chan khuyén khich va dua ra phan hoi
tich cuc cho hoc vién khi ho thir cac bai tap.

Loi kh uyéen! Tao thuan Igi cho hoc vién bi gii han thé chat

Mét s6 ngudi I6n tudi trong I16p clia ban c6 thé cé nhiing gi6i han vé thé chat, chdng han nhu
bi giGi han do ngdi trong xe lan. Ban c6 thé diéu chinh cac bai tap cho nhiing hoc vién nay
bang cach dé ho tap cac bai tap ngdi, trong khi nhitng ngudi khac trong I6p c6 thé thuc hién

cac bai tap tuong tu khi dang ding.
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n thong minh, Ton it tién

0 Chao muiing va gigi thiéu

= Gi6i thiéu phan. Cho hoc vién biét rang day la phan cuéi cung trong
loat bon phan ctia An Théng Minh, S6ng Khoé Manh va phan hém nay
la“An Théng Minh, Ton it Tién.”

m Xac nhan khuén mat quen thudc. Hay gui 16i chao miing dén nhiing
ngudi da tham du cac budi hoc truéc dé va ddm bao vai nhiing ngudi
mG&i dén rang ho sé dé dang tham gia ngay ca khi day la phan dau tién
cua ho.

= Gi6i thiéu ban than. Dé cap dén gia hién tai cia mot mat hang rau ct
tai chg dia phuong. Yéu cau hoc vién tu gidi thiéu bang cach néu ro
tén cla ho va dat tén cho mot loai trai cay hodc rau cu (tuai, déng lanh,
déng hép hodc sdy khé) va gia dia phuong hién tai ciia né theo su hiéu
biét t6t nhat cta ho. Viét tén ctia hoc vién vao hai cot va luu danh sach
cho hoat dong xay dung ky nang phan.
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= No6i vé&i giong am ap va thoai mai trong phan. Cho hoc vién biét
rang ban hy vong sé& hoc hoi ti kinh nghiém cutia ho va rang ho cé thé
dua ra nhan xét hodc dat cau hai bat cu luc nao.

® Néu ré muc dich caa bai hoc hdm nay. Hoc vién sé xac dinh cach
ho an it nhat 3% chén trai cay va rau cit mdi ngay trong gidi han ngan
sach thuc pham cda ho.

= Chia sé thi lwong ctia phan. Cho moi ngudi biét réng

phan sé mat khoang mét gis. Dé cap dén cac théng tin hitu ich
khac nhu vi tri ciia phong vé sinh, dai phun nudc hodc cta ra.

Phan 4: An Théng Minh, Tén [t Tién
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An Théong Minh, Tén It Tién tiép theo

Hai hanh vi quan trong va
lgi ich cuia chiing

= Gidi thich r&ing chuong trinh An Théng Minh, S6ng Khoé Manh tap
trung vao hai hanh vi quan trong. Pay la hai hoat dong ma cac chuyén giay
té dé xuat dé cai thién stc khde va hanh phuc ctia moi ngusi & moi lUa tudi:

@ Anitnhat 3% chén tréi cay va rau c méi ngay
Tham gia it nhat 30 phut van déng thé chat cudng dé via
phai hau hét cac ngay

® DE cap rang sé lugng trai cdy va rau cl cho bat ky ngudi nao phu thudc
vao muc do hoat ddng, tudi tac va gidi tinh. Chi ra rang ngudi 16n tudi
nén an it nhat 3% chén maoi ngay. Mot va mot nita chén la trai cay. Hai

chén la rau ca.
(2
’ ; %

— 3% chén
Trdi cay varau ca’

Trai cay Rau cu

® Yéu cau hoc vién néu tén mot so loiich clia viéc an 3 1/2 chén tréi
cdy va rau ci moi ngay. Dam bao nhiing diéu sau day dugc dé cap:

e Nhan mét s6 vitamin, khoang chat va chat xa can thiét dé duy
tri stic khoe tot

® Duy tri suc khoé

e Giup ngan ngta hodc tri hodn anh hudng ctia cac bénh man
tinh nhu béo phi, tang huyét 4p va bénh tim

e Thém mau sac, huang vi va da dang vao ché d6 an ctia ho

! Dua trén phan khuc ctia d8i tugng hoc vién nhu cau calo thap nhat - phu nit it van dong (1.600 calo méi ngay).
V6i ngudi 16n tudi hoat ddng nhiéu hon nén &n 2 chén trai cay va 2% chén rau cti (2.000 calo méi ngay).
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m Yéu cau hoc vién liét ké moét s6 cach ho c6 thé van dong thé chat.
Chac chac bao gom:

e Di bé nhanh e Nangta e Dap xe tai ché
o Cé'acé . e Chay cham ® Di bd hoac chay véi
® Thé duc nhip e Khiéu vii chau

dieu o Boi I6i

m Thao luan lgi ich cla viéc tham gia van dong thé chat trong 30
phut hau hét cac ngay. Dé cap dén nhiing diéu sau day:
e GiUup ngan nglia hodc tri hoan dnh huéng ctia bénh man

tinh

Gidm cang thang, lo au va tram cdm nhe

Xay dung va duy tri xuang, co va khédp khoe manh

Cai thién sdc manh

Tang can bang va gidam nguy co nga

Cai thién giac ngu

© Po luGng muc tiéu cua ban

m Hoc vién phan 1 hodc 2 dat muc tiéu ban than ho cho ca hai hanh vi.
Mot s6 co thé da dem theo tai liéu Dat muc tiéu cta ban ma ho da ghi
lai thanh céng hang ngay cuta ho.

m MG&i hoc vién chia sé thanh céng ctia ho. Yéu cau hoc vién mo ta nhiing
gi da lam cho dé dang hon dé thuc hién mét trong hai hanh vi.

m Yéu cau Iép chic miing nhiing ngudi da dat dugc tién bd hudng téi
muc tiéu ctia minh.

m Phat cac ban bé sung cua tai liéu 4a, Dat Muc tiéu cia ban, cho nhiing
ngudi muon tiép tuc theo déi thanh cdng clia ho.
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@ Hoat dong xay dung ky nang

= NOGi véi hoc vién rang mét trong nhing rao can thudng gap nhat dé
an trai cdy va rau c la gia ca. Thtra nhan rang an trai cay va rau ct cé
thé dat hon so vai an céc loai thuc pham khéc, nhung ho sé cé co hoi
trong phan nay trong viéc tim cach mua trai cay va rau cu ¢6 gia hop

ly.

m Gigi thiéu tro choi Chon gia ding, duoc thiét ké dé xac dinh cach cat
gidm chi phi an trai cay va rau cu. Ban sé cho ngudi choi xem mét mén
an, cho ho biét noi ban 1ay no, va yéu cau ho doan gia.

= Phan phat tai liéu 4¢, Bang chi phi cho trdi cay va rau cq, va gidi thich
cho hoc vién rang ho cé thé ghi lai tiing loai trai cay hoac rau cu, gia
clia nd, va noi ma no c6 dugc khi chai trd choi. Ho cling c6 thé st dung
bang nay dé theo ddi noi ho da mua trai cay va rau c gidm gia. Cung
cap cac mau hodc dé nghi cac loai trai cdy va rau c thudng cé gia
thap hon trong su6t ca ndm nhu chuéi, tdo, nuéc cam, ca rét, rau xanh,
khoai tay va dau.

_/‘_;’11

Loi khuyén! Moi ngusi déu la nguai chién thing

Tang cudng hoc tap va tang niém vui bang cach gidi thiéu ngudi choi véi cac cong cu hé tro.
Khi ngudi choi doan chinh xac gia cia mét mén dé thuc pham, ban c6 thé cho ho mét mén dé
mang vé nha. Ngoai ra, ban c6 thé cung cap cho moi hoc vién mét vat hé trg - chdng han nhu
moét danh sach tap héa - chi dé choi.
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Hién thi muc dau tién va théng bao cho ngudi choi biét ban da mua
né & dau, cho biét tén clia chg hodc chuong trinh cung cap trai cay
hoac rau ci. Néu ban khéng c6 mat hang thuc té€, hay hién thi anh
hoac hinh minh hoa. Chi dinh liéu ngudi choi c6 nén dodan chi phi
hang hoa hay gid méi pound.

Hién thi danh sach tén ctia hoc vién ma ban da thuc hién trong khi
gidi thiéu. Yéu cau hoc vién dau tién trong méi cot doan gia cla hang
hoa dau tién. Viét gia ciia moi ngudi chai doan bén canh tén cua ho.
Khéng c6 hai ngudi chai cé thé doan cuing moét gid. Tiép tuc doan cho
dén khi mdi hoc vién c6 co hoi doan gia cia mét hang hoa. Tiét 16 gia
thuc té. Ngugi chién thang trong vong la nguai choi c6 du doan gan
nhat gia mat hang dé ma khong dugc cao hon. Thuéng cho nguai
chién thang mét vat tugng trung.

Gilt cho cong bang choi bang cach thay phién thi tu hoc vién doan.
Néu mat qua nhiéu thai gian dé moi ngudi doén, ban cé thé lam hai

doéi choi méi vong.
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An théng minh, tén it tién e

@ Hoat dong xay dung ky nang tiép theo

m SUdung céc vi du vé gia lam néi bat nhiéu cach khac nhau dé cat gidm chi phi:

e Viduy, trinh bay mét loai trdi cay hoac rau cu tuoi trong mua va mot
loai trai cay hodc rau cu tuai trdi mua. Yéu cau hoc vién thao luan tai

sao mua hang trong mua tiét kiém tién.

e Tuong ty, trinh bay mét mat hang déng lanh hodc déng hép thuong
hiéu va cra hang thuong hiéu hodc phién ban chung cia mét mat
hang. Xem lai nhan véi hoc vién dé xac dinh thanh phan nao giéng
hodc khac nhau. So sanh hai gid dan dén mét cudc thao luan vé cach
tiét kiém tién bang cach mua sdm cho cac san pham chung hon la
tén thuang hiéu.

e So sanh gia moéi ounce dau xanh déng hép trong lon nhé so vai lon
I6n.

Loi khuyén! Nguén c6 sén

Cac cudc thdo luan vé cadc ngudn ¢é san lam cho tré choi trd thanh hitu ich cho hoc vién cao tudi c6
thu nhap thap dé chia sé kién thiic va kinh nghiém cia ho. Ban mudn dugc cap nhat cac nguédn cé sén
tai dia phuang, vi vy ban cé thé ddm bao théng tin ma ho cung cap la chinh xac. (Xem phan Chuan
bi, trang 2-3 dé biét cac I6i khuyén vé cach sén sang.)
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» Dan dat cudc thdo luan vé cac chuang trinh ho trg dinh dudng. Diéu

nay mang lai cho ban va hoc vién ca hoi noi vé Chuong trinh H6 trg
Dinh duéng B6 sung, Chuong trinh Dinh duéng Chg Néng san cho
ngudi cao tudi, Chuang trinh Thuc pham B6 sung Hang héa, quay
thuc phdm dia phuang, bira an giao tai nha va cac chuong trinh
khac ma hoc vién c6 thé héi du diéu kién. Nhan biét cac nguén cong
déng dia phuong khac.

= Trong su6t tro chai, yéu cau hoc vién chia sé kién thiic va kinh nghiém
cta ho, vi nhiéu ngudi trong s6 ho sé tim ra ngudn dé ct gidm ngan
sach thuc pham.

Thai gian c6 thé khdng cho phép ban cung cap chi tiét vé tat ca cac
chuang trinh ¢6 sén. D& nghi néi chuyén sau budi hoc vai nhiing

ca nhan muédn biét thém théng tin vé cac chuong trinh ho trg dinh
dudng. Khi 6 thé, hay gitp hoc vién dé dang dang ky bang cach cung
cap biéu mau, dia chi, s6 dién thoai hodc trang web ndp dan. Néu thich
hop va cé sén, hay chuyén cac ban sao cia danh sadch nguén mé ta cac
chuong trinh dia phuong.

2 2@
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m Yéu cau hoc vién udc tinh cdc mon an gia ré va mién phi ¢6 thé cho

phép ho an it nhat 3 2 chén trai cay va rau ci méi ngay. Yéu cau ho
chia sé chién lugc riéng ctia ho dé tiét kiém tién trai cay va va rau cu -
chang han nhu tu san xuat ndéng san (trg cap co thé st dung mua hat
giodng rau) hodc tham gia vai ban bé mua va chia sé sé lugng 16n.

Xin chic mung hoc vién da thanh cong trong viéc choi tro choi va
khuyén khich ho tiép tuc chia sé y tudng ctia ho vé viéc mua trai cy va
rau ct gia ré.
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Cam on hoc vién da tham gia phan nay.

Tém tat lai diém chinh ctia phan nay: hoc vién c6 thé tim cach véi
ngan sach thuc pham clia ho ma cé du trai cay va rau ct dé an it nhat
3% chén moi ngay.

Cho hoc vién biét rang phan héi trung thuc cia ho vé phan hém
nay sé giup ban cai thién phan hoc nay cho cac I8p trong tuong lai.
SU dung Bang tra |6i clia hoc vién (Ban 4d) va/hodc théng qua thao
luan, hay hdi moét s6 cau héi sau:

e Ban da hoc dugc diéu gi mai?

e Phan nao clia phan la quan trong nhat déi véi ban?

® Ban c6 nghirang phan hém nay sé gitip ban an it nhat 3%
chén trai cay va rau cit méi ngay?

e Ban c6 nghirang phan hém nay sé gitp ban an it nhat 3%
chéntrai cay va rau ci méi ngay?

e Chung ta c6 thé lam gi dé phan nay tét han?

e Ban danghe phan hdm nay nhu thé nao? - hoac - vé
chuong trinh An Théng Minh, Séng Khoé Manh?

Néu ban dang st dung Bang tra |&i ciia hoc vién dam bao vai hoc vién
rang day khong phai la bai kiém tra - va khéng co cau tra I5i nao sail
Khuyén khich y kién trung thuc. Giup nhiing ngugi gap kho khan khi
viét. Thu cac bang tra |Gi. Ban sé thay

né co ich khi danh gid cau trd 16i ctia hoc vién. Phan loai cau tra |6i clia
ho c6 thé gitip ban tim cach cai thién phan hoc trudc khi co 16p tiép
theo. Thong tin tra 18i ciing c6 thé phuc vu nhu la mét béo cdo vé cac
hoat dong gido duc clia ban.
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Sau phan hoc 30 phuat, thém 10 phat dé dan dat cing mét tap bai tdp ma ban da
lam & m& dau phan nay. Néu ban chon khéng thuc hién “Khéi dong”, tham khao
cac trang 4-5 dé duoc giai thich thém.

16

Thong bédo rang van déng cudi cung trong
phan hoc hdm nay sé la 10 phut bai tap “tha
l6ng”

Nhan manh rang néu ho khéng cam thay
thoai mai hodc cé mét tinh trang thé chat
ma ngan can ho lam bat ky hodc tat ca cac
bai tap, ho BPUCC ngoi ra ngoai; néu ho cdm
thay dau daén, kho chiu hodc mét maéi khi
luyén tap, ho khdng nén ngan ngai diing

lai hodc nghi ngai; va, néu ho can ho trg, ho
nén cho ban biét ngay lap tuc.

Yéu cau ngudi tham gia xem tai liéu 4b trudc
khi bat dau. Nhac nhé ho rang ho sé mang
tai liéu vé nha va c6 thé thur cac bai tap nay
hau hét cac ngay trong tuan.

Né&u ban da nhan thdy mét sé hoc vién thoai
mai vdi cac bai tap, ban c6 thé mai mot hoc
vién dan dat I6p mot trong cac bai tap; hoac
yéu cau hoc vién gilip nhitng nguai khéac
gap kho khan.

Cam on I6p lan nira vi sy tham gia cta ho.
Néu lén hy vong rang ho c6 thém mét chut
van doéng thé chat hang ngay dé ho c6 thé
vui vé va thoai mai. Dé nghi ho lam nhimng
bai tap don gian nay vdi ban bé hodc thanh
vién trong gia dinh.
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B6 hoat dong An Théng Minh, Séng Khoé Manh

B& hoat dong An Théng Minh, S6ng Khoé Manh cung cip mot
tap hop cac kinh nghiém hoc tap tao diéu kién thuan lgi cho nguai
I6n tudi chap nhan hai hanh vi quan trong c6 thé cai thién stic khde
va chat lugng cudc séng clia moi nguai:

(1) An it nhat 3% chén trai cay va rau c mébi ngay
e Tham gia van déng thé chat it nhat 30 phat hau hét cac ngay

B&i vi tri thic khdng du dé moi ngudi chap nhan thoi quen lanh manh,
b6 cong cu nay co cach ti€ép can hanh vi dua trén ly thuyét hanh vi ting
dung va nghién ctiu trudc day. Cac phan hoc va tai liéu da dugc thi
nghiém vgi cac nhan vién va cac huéng dan I6p trong cac trang web
dinh duéng. Tai liéu cling dugc thi nghiém vai nhiing hoc vién tiém
nang - nhiing ngudi 16n cé thu nhap thap tir 60 dén 74 tudi da diéu
kién tham gia cac chuang trinh ctia Co quan Thuc pham va Dinh dudng
USDA.
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