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Quan sat bang

- Ngay nao co nhiéu logi thirc én khdc nhau? Bita dn nao c6 du bén nhém chat

dinh dwéng?

dwéi va cho biét:

- Thure don cua ngay nao tét cho sutrc khoé cua tré em? Vi sao?

Bira an Ngay thor Tw Ngay thir Nam Ngay thu Sau
Sang X0i dau xanh, vung Banh mi + tri’ng Xoi + thit kho
Com Com
i Pau phu Ca kho Bun thit bo
Canh bi Canh cai bo x0i Banh ca-ra-men
Hong xiém Dua hau
. Sira tuwoi Sira chua
Fav i ik Banh bi do Banh quy
Com Com Com
e x TOm rang thit Pau phu
Toi Do ludc e /N
Canh rau D6 qua xao Ca chién
Canh rau Canh thit
&
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Quan sat bang dwéi va cho biét:

- Ngay nao co nhiéu logi thuc dn khdc nhau? Bita én ndo cé du béon nhom

chat dinh duéng?

- Thue don cua ngay nao tot cho suc khoe cua tre em? Vi sao?

Bira an Ngay thir Tw Ngay thir Nam Ngayth*Sau | 0 ~ L, RIE o
Sang | Xoi dau xanh, virng Banh mi + trirng X6i + thit kho :_ Ngay th Nam CO:
Com Com . nhiéu loai thdec an
Pau phu Ca kho Bun thit bo Ve
Ji Canh bi Canh cai b6 xoi Banh ca-ra-men : khac nhau. |
Hong xiém Dua hau - Blra t6i c6 du bon'
Phy Sita chua R Vo . nhém chat  dinh,
Banh bi do Banh quy | -
o Com Com
W | el ol D ph
L DO qua xao Ca chién
Canh rau Canh thit

Thuc don cda ngay thr Nam tét cho sirc khoé cua tré em. Vi ngay thr
Nam c6 day du chat dinh dudng, giup tre em phat trién khde manh
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9- VAL TRO COA CAC CHAT DINH DUONG




Hay chia sé vd&i ban, diéu gi sé xay ra
Vi co thé néu:

- Cac b{ra chi an thit, ca ma khéng an
rau xanh, qua chin.

- Chi an canh trong bra com ma
trong ngay khdng uéng nudc.

- C4c blra chi an thit, cé
ma khong an rau xanh,
qud chin: Co thé sé
thiéu vi-ta-min, chat
khoang lam co thé yéu
dt, mét moi, tiéu
héa kém va thira chat
chat béo khong tét cho
co thé.

- Chi an canh trong bira
cdm ma trong ngay
khéng ubng nudc: co
thé khong céd dd nudc
dé duy tri cac hoat
déng cla co thé.




KET LUAN

Chdng ta can an nhiéu rau
xanh va uéng day dd nudc moi
ngay dé dam bao chéat dinh
dudng va giup cac cg quan
trong co thé hoat dong tot.







Quan sat hinh 1, 2 doc thong tin va cho  _ thic én c6 nguén
biet. e . . .. goctirdong vat:

- Thuc an nao ¢O nguon goc tu dONg Thit |udc. canh ca
vat, thirc an nao cé ngudn goc tUr thuc  thit kKho tau. bo tUai.
vat? | | |
- An nhitng thirc an chlra chat dam, - Thirc dn c6 ngudn

chat béo tir thit, ca,... cdich lgigi?  géc tir thuc vét:
- An thirc an chdra chat dam tir dau, A0, Bau rdn, lac rang
lac,... co ich lgi gi? (dau phong rang),

dau dau nanh.

Hinh 1

- An nhitng thc &n chira
chat dam, chat béo tu
thit, ca,... co ich loi. c6
mot s6 thanh phan can
thiét cho co thé, dac biét
chat béo tu ca chula
thanh phan rat tét cho
tim mach.

- An thdc an chlra chat
dam tUr dau, do, lac,... cé
ich lgi: dé hap thu, tét
cho tim mach.




KET LUAN

Chung ta can an phoi hop thirc an chira
chat dam, chat béo cd ngubn goc tw
thyc vat va dong vat dé toét cho sirc
khoe cua chung ta.
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= Visao chung ta can an day du
bdn nhém chat dinh dudng?

= Hay xay dung ché dd an uéng can bang
dinh dudng bao gdm 4 nhém chat dinh
dudng va chia sé cho cac ban cung nghe
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