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L À N H L À N H 1 L À N H L À N H 
HÃY ĂN NHIỀU TRÁI CÂY VÀ RAU CỦ! CÀNG NHIỀU 
CÀNG TỐT! CÁC THỰC PHẨM NÀY CHỨA CÁC 
VITAMIN VÀ KHOÁNG CHẤT TỰ NHIÊN GIÚP BẢO VỆ 
CƠ THỂ TA KHỎI BỆNH TẬT VÀ GIỮ TA KHỎE MẠNH.

ĂN CÁC THỰC PHẨM ĐẠM NHƯ ĐẬU, CÁ, 
TRỨNG VÀ THỊT MỖI NGÀY. ĐẠM GIÚP 
CỦNG CỐ VÀ BẢO VỆ XƯƠNG, CƠ BẮP, GIÚP 
CHÚNG TA PHÁT TRIỂN.

CÁC THỨC ĂN NHANH, NHƯ BÁNH MÌ KẸP VÀ 
KHOAI TÂY CHIÊN, CHỨA NHIỀU ĐƯỜNG, MUỐI VÀ 
CHẤT BÉO KHÔNG TỐT. LOẠI THỨC ĂN NÀY KHÔNG 
CUNG CẤP CHẤT DINH DƯỠNG CẦN THIẾT VÀ 
KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG CHO TA CẢM GIÁC NO.

CÁC SẢN PHẨM TỪ SỮA ĐỘNG VẬT NHƯ 
SỮA UỐNG, PHÔ MAI VÀ CÁC SẢN PHẨM 
THAY THẾ SỮA ĐỘNG VẬT NHƯ SỮA YẾN 
MẠCH CUNG CẤP CHO TA CÁC KHOÁNG 
CHẤT, NHƯ CANXI GIÚP CỦNG CỐ XƯƠNG.
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CÁC NGHIÊN CỨU CHO THẤY TRẺ EM 
ĂN SÁNG LÀM BÀI KIỂM TRA TỐT 
HƠN TRẺ EM BỎ BỮA SÁNG ĐÓ! BẠN 
HÃY ĂN TRÁI CÂY TƯƠI HOẶC KHÔ, 
BÁNH MÌ NƯỚNG, NGŨ CỐC KHÔNG 
ĐƯỜNG VỚI SỮA HOẶC SỮA HẠT.

2
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ĐỒ ĂN VẶT NHƯ KHOAI TÂY CHIÊN, ĐỒ NGỌT 
VÀ SÔ CÔ LA CHỨA NHIỀU MUỐI, ĐƯỜNG VÀ 
CHẤT BÉO KHÔNG LÀNH MẠNH. TUY NHIÊN, 
ĂN VẶT BẰNG TRÁI CÂY VÀ RAU QUẢ LẠI GIÚP 
CHÚNG TA KHỎE MẠNH VÀ TƯƠI VUI!
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ĂN THỰC PHẨM LÀNH MẠNH VỚI CÀNG NHIỀU 
MÀU SẮC, THÀNH PHẦN VÀ HƯƠNG VỊ KHÁC 
NHAU THÌ TA SẼ CÀNG NHẬN ĐƯỢC NHIỀU 

CHẤT DINH DƯỠNG KHÁC NHAU.
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