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Chung toi gui I1Gi cdm dn téi mot s6 ngudi véi sy hdp tac cua ho trong viéc sdn xuat gido an giang day
nay.

Xin gui 16i cdm on rat nhiéu t&i Bao tang tré em vi sy ing ho va phién dich nhirng tai liéu nay:

Chang t6i dac biét bi€t an cac gido vién va tré em cac trudng da danh thdi gian tham gia chudng trinh
va xem lai cac tap phim cla sgi day nang lugng, thir nghiém cac goi giang day va su gilp dd cla ho
cho viéc cung cap nhirng thong tin phan hoéi cua ho cho du an nay:

Xin gui I8i cAm adn rat nhiéu t8i nhitng thanh vién cda du an ACTIVE va tat ca nhirng su ung ho ciing
nhu y tudng clia ho dé thuc hién du an thu vi nay.

Céc diéu phdi vién du 4n ACTIVE



Bai 1 - Bira an sang
‘Tran dau banh’
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Bira sang la , nhung no thudng bi bé qua. D& thuc su thudng
thlc bira an sang, diéu quan trong la thudng thic huong vi va mui vi bta an, an cung nhau va dung
thdi diém.

két qua hoc tap, ty Ié di hoc, chirc nang tam ly xa héi va tam trang.
cling nhu vi chat dinh
duBng, thanh phan dinh dung dugc khuyén khich thuc hién trong ché dé an uéng.
San sang dé an ngli cdc nhu 1a mot ngudn giau cac chat dinh duBng va bao gébm nhu 1a mdt phan cla
bira an sang khée manh.

An sdng thudng xuyén Ia quan trong va lién két tich cuc vdi . Canxi la van dé dinh dudng
quan trong déi vdi tré em va thanh thi€u nién bdi vi bdi sung canxi cho xudng can thiét nhat trong
thdi nién thi€u. (MOt s6 lugng dang ké tré em khong dap irng day da lugng canxi can thiét!!).

, N6 cling cb thé lién quan dén ché& dd &n kiéng va rdi loan &n udng. Bé bira &n
sang sau dé két hgp vdi tang khau phan an vat hoac an nhiéu doé giau chat béo trong ngay.

, diéu nay co thé
gop phan tang can. Tré em va thanh thi€u nién, nhitng ngudgi an sang cé nhiéu kha nang cé6 mot trong
lugng cd thé khoe manh.

. Vi du,cha me thudng an
sang thi tré em ciling vay.

Ban mudn doc thém vé van dé nay? Xem: thdi quen an sang, tinh trang dinh dudng, trong lugng cg
thé, va thanh tich hoc tép & tré em va thanh thi€u nién. (Rampersaud GC, Pereira MA, Girard BL,
Adams J,Metzl JD. J Am hoi an kiéng. Thang5 - 2005; 105 (5) :743-60)

Trong trudng hgp ban cd cau héi khac:
http://www.animate-eu.com/active/ (phan "an")

1) Sita hodc san pham tu sita (nhu sita, sita chua hay pho méat it chat béo)

2) Banh mi, ngli c6c, hodc banh quy, tc 1a mot ngudn tinh bdt d& cho ching ta ngudn ning lugng
can thiét mot ngay

3) Tréi cdy (hodc nudc trai cdy khéng bd dudng-) d€ cho chiing ta cé cac vitamin, chat xd va nudc.
Pay ciling 1a ngudn géc cua mot trong nhitng "5 phan cho mét ngay" cua ban (it nhat 5 khiu phan trai
cay hodc rau mdi ngay)

Xem chién dich NHS- Vuong qudc Anh dé biét thém chi tiét: www.5aday.nhs.uk/topTips/
default.html



Xem t&p phim vdi nhém clia ban, hodc, néu khong thé, hdy xem bang phan phéi I & II (c6 sén & phan
cudi cla gido an). Bang nay tom tat c6t truyén cua tap phim va cung cdp hinh anh tir cac tép phim.
Tré cé thé tu doc céc tém tdt nay ( tuy thudc vao Ifa tudi ctia ching ) hodc cé thé nghe gido vién chi
dan.

Sau khi xem phim hodc doc truyén, gido vién cé thé dat cdu hoi cho dé cé nhitng phan hoi tur tré. Sau
day la mot s6 cau héi vi du dat ra cho cudc thao luan:

° Ban co thich bita an sang giéng nhu Ben, Lucy va Jaq an khéng?
° Nhan vat nao ban thich nhét tai thdi diém bira &n sang?
° Ban thudng an gi vao bira sang?

° Va ban an sang @ dau? ( & nha, trong xe hdi/xe buyt tdi trudng, tai quan café hay quan
bar..)

o Ban cé ndi chuyén va&i b6 me trong bira an sang khéng?
o Ban cé an sang trudc TV khong?

° Ban c6 thich an séng khéng hodc ban quda budn ngu dé thudng thirc né?

N6 kha quan trong khi thu hut tré tham gia hoat dong nay, thdm chi véi nhitng tré thudng xuyén bd
bita sdng cling nén hai tai sao ( cé thé bdi vi ching khdng nghi bita &n séng ching &n khéng du ngon,
hodc cd thé bdi vi ching khéng du thdi gian, hodc ngon miéng, hodc cé thé chiing khdng cé ngudi an
sang cung)

Cling hdi tré xem ching c6 bita 8n sang kiéu khac trong ngay cudi tuadn khdng (thudng ching va cha
me c6 nhiéu thdgi gian han)

CuGi cung héi ching:”"Chuyén gi xay ra cho Lucy khi c6 dy khong an sang? Ban biét li do tai sao
khong?



Hoat dong 2 - Vé: tai sao ban nén an bira sang?

Muc tiéu: ddy manh bita &n sdng cho tré em thudng khéng &n sdng
Nguyén liéu: Bang 3, vat liéu vé

Cho tré xem bang 3 va sau dé dinh no trén tudng.
Héi: "Khi ban khéng an sang nhitng hinh dnh nao nhin giéng ban nhat? V& mot birc tranh trong cuén
tap ctia ban ".

Tré nho tudi hon (5-6 ndm) cé thé dudc yéu ciu duy nhat v& mdt blc tranh cla minh tai thdi diém &n
sang. Tré 18n hon ¢ thé dugc yéu cau tim cdc tinh tlr twong ¢’ng vai cac hinh anh hodc ho cé thé viét
cac ghi chu.

Hoat dong 3 - C6 bao nhiéu loai bira an sang?

Muc tiéu: Chi ra réng cé thé &n hdu nhu t&t cd moi th trong bita &n séng, nhung trong mic dé nhat
dinh, va luén luén dé dang tim thdy mot cai gi dé ngon lanh. N6 co thé kha vui vé dé thay déi su lua
chon bita 4n sang, va dé kham pha huong vi mdi.

Nguyén liéu: Vat liéu vé, ap phich

Chia tré thanh 4 nhém (nhém cé thé it hon tly thudc vao sé lugng tré va / hodc céc loai bita 8n sang
dudc néu trén bang tir lac gidi thiéu). Tré bo bira an sang nén dugc phan phdi trong tat ca cac
nhom!).

MOi nhém sé thuc hién mot poster (v&, cdt anh tir bdo chi ...) trong dé cho thay hinh anh clta cac loai
b{ra an sang cua nhom.
Céc nhédm c6 thé vi du 1a:

° Blra sang vdi d6 ngot thuc té (Tdc la nhitng cai tré thuc su an nhu la banh qui, banh ngot,
ngd céc ngot..)

° Blra an sang vdi dé ngot li tudng ( Tdc la nhitng d6 ngot tré that sy mudn an vao bira sang)

. Bira an sang ngon lanh thuc té (Tdc la cac loai thirc an tré thuc sy an nhu la banh mi, banh
mi nudng, thit, pho mat....)

. Blra sdng ngon lanh |i tudng (Tdc la cac loai thirc an ngon ma tré thyc su thich trong bira an
sang).




Nguyén liéu: Bang 4

Poc qua bang 4 (xem & cudi bai hoc) véi I8p va dua ra mot ban sao cho tat ca tré dé dem vé nha.
Bang nay cung cdp mét s6 ggi y cho cdng thirc ndu bita &n sdng ma chdng ¢ thé chuén bj vdi gia
dinh vao cudi tuan, vi du....

Ngoai ra, gido vién cé thé sir dung cac cong thirc ndu &n va nhitng ngudi khac (dé nghi cla tré hodc
cha me cua ching) dé€ tao ra mot "Cuén sach bita an sang cua I8p hoc"

MOi dra tré dudc mdi dé hdi cha me, cac thanh vién 16n tudi trong gia dinh hodc ngudi chdm séc
nhitng gi ho da an trong bita &n sadng khi ho con tré va bdo céo lai cho ca I18p. Ca 18p c6 thé xem cb
bao nhiéu (néu dugc) md hinh &n udng va cac san phadm da thay d6i qua nhiéu ndm. C6 I& nhiing
cdng thic ndu an dd cd thé dudc tai tao & nha trong bita &n sadng cua gia dinh vdi tdt cad moi ngudi?

Mét ngay khac, cha me hodc ngudi chdm sdc cb thé cho phép (chi mét Ian duy nhét) con cdi cla ho
quyét dinh nhitng gi gia dinh an trong bira an sang, tham chi néu n6é cé6 mot chut dién ro...!!

Tré em dudc yéu cau vé mot blrc tranh hodc viét mot bdo cdo ngén vé ca cac hoat déng va thao luan
trong I6p.

Nguyén liéu: Bang 5

In bang 5 va phan phéi cho cac bac cha me, hoac thao luan vé n6i dung ctia né trong moét cudc hop
danh riéng cho gido vién va gia dinh.



Mot ngay Ben, em gai Lucy va Jaq ngudi ban than nhat ciia minh dang chai trén gac mai véi rat nhiéu
do cl & xung quanh thi ching tim thdy mo6t chd ché d6 chai nhin rat ki la va cii ki va lam vG& chiéc du
quay db chai.

Dot nhién, moét diéu rat khac thudng va ky diéu xay ra - chd ché d6 chai thirc tinh va bat dau ndi
chuyén va di bé khap naoi va chiéc du quay bi v8 bat dau xoay quanh quanh!

Chu cho d6 chai tu gigi thiéu minh la Boo va sr dung ma thuat cua chiéc du quay d6 chai. Boo dua I
tré trai qua rat nhiéu cudc phiéu luu dén nhirng ngi la va tuyét vdi, ngi ho sé hoc nhirng bai hoc vé
tam quan trong cla nudc, cé rat nhiéu niém vui thich trong do!

Ben |a cdu bé tdm tudi va rét hi€u ddng, gioi thé thao va thich trugt van. Cau &y rat Ii
thuyét va chu dao va la trudng nhom cua ching téi. Cau ay la ngudi thu hat moi ngudi tuyét
v&i dé tap hap lai v8i nhau hoan thanh céng viéc va suy nghi cia minh [& moét ngudi ban dé
thuong nhung cdu dé dang xau hd bdi em gai cia minh, Lucy ludn di theo dudi
cau dy va cd ban Jaq cla céu 8y khap nai.

Jaq |a ngudi ban t6t nhat clta Ben va cling tdm tudi. C6 nhan hau va rat hiéu biét vé tat ca
cac loai van dé. Co6 thich nghe nhac, di xe dap va yéu thich d6 an.

Lucy la em gdi cla Ben, c6 bé ndm tudi va kha tinh khdn. C6 bé thich chay loanh quanh véi
anh trai va ban ctia anh minh, c6 bé nghi minh I8n rdt nhanh va khong thich bi néi minh phai
lam gi. CO bé co biét tai vo tinh tao ra/gay rac réi va ling ting cho anh trai I6n cta minh.

Boo |a m6t chu cho d6 chai. Chu ta hai cili ki va ki la. Nhung khi trd thanh mot chd ché that
su thi n6 da thay dei. Boo ndi rat nhanh va c6 rat nhiéu thua vi. Chd cé mét chat gi do tinh
cach cla dién vién biéu dién xiéc hay mot dién vién hai (theo ngudn géc cua cau &y).




Jag va Ben dang an sang. Lucy cung tham gia vdi ho, va c6 bé rat vui - da la ngay cudi tuan, bén
ngoai trdi nang va cé bé mudn ra ngoai chaoi. Ben va Jaq cling mudn ra ngoai chgi nhung ho muén
trudc tién Lucy phai an sang da, bdi vi ho nghi rang c6 bé can phai nhu vdy. Nhung Lucy khéng mudn,
c6 bé khong kién nhan: c6 bé chi mudn di ra ngoai chdi. T6t han hét 1a ho nén gdp Boo dé ndi vé van
dé nay.

Ho tdi gap Boo trén can gac mai. Lucy van chiéc chia khéa ki
diéu va Boo ngap minh thirc gidc. Ben ndéi Boo rang Lucy
muon di choi bén ngoai nhung khong an sang. Boo noi cau ay
biét nagi cau ay sé dua chung téi ... Ho leo |1én chiéc du quay
do chai va di téi do!

Chiéc du quay mang ho t8i mot san thi dau trd chgi. Boo nai
V@i |G tré 1a ching dang & trén hanh tinh Zoraffina va ngudi &
dod goi la Zoreffatrons. Ho la nhitng con quai vat to I6n va mac
du hgi cau kinh mot chut nhung ho thuc su hoan toan vo hai
va ho néi ngon ngir &m thanh nhu 'belaboolahbulahbulah.' Ngudi Zoreffatrons da phat minh ra mot s6
cac tro chdi tét nhat trongvi tru, nhung ho khéng gidi 1am trong
viéc chai chung.

Sau do6 Boo cung cap cho |T tré moét s6 gdi la ma trén thuc té doé
la cac gdi ndng lugng (thé hién s6 lugng ndng Iugng tat ca moi
ngudi cd) va giai thich réng chiing sé chdi trong giai dau tié€p
theo cua tran dau banh. L{ tré thuc su vui ming! Lucy nhin Ién,
chi 1én va hoi lam sao chlilng c6 thé Ié’y dudc trai banh khi né n6
g trén cao nhu vayI Boo g|a| thich réng san nha dugc lam bdng
vat liéu mém va ching cé thé nhdn nhay trén d6. Chdng nhanh p—
chéng thir va that tuyét, né gidng nhu mot tam dém nhay. —

Tro chai bt dau. T4t ca ngudi Zoreffatrons trong rat dir doi,
va Il tré xem nhu 1a ching nap nhién liéu bang d6 udng cé ga
va khoai tay chién gion - mdc nang lugng tang Ién! Tro chai
bdt dadu va ngudi Zoreffatrons chién thdng cua mét diém. Ben
chai dac biét tét, truyén bong cho Jaq, cd &y da ghi dié. Ho
dang mat bong cho téi khi Lucy c6 banh. N6 dugng nhu la
mot dudng banh rat de dang, cd bé rat tu tin nhung bong
nhién mdy ndng lugng phat sang. C6 bé khdng thé nhay cao
va dé€ lot ludi cling lGc v8i &m thanh két thirc nira hiép vang
[én.. CO6 bé rat that vong, va phan nan vé cam giac mét mai,
nhung nhitng ngudi khac van manh khde - dé 1a bai vi c6 bé dd khong &n sang! Chidng khong biét lam
thé& ndo ¢ thé danh bai ngudi Zoreffatrons. Boo ndi ching khdng phai lo 1&ng, ciu 8y da cé vi khi bi
mat. Chi€éc hop ma thuat xuat hién va bén trong né chilra day trai cay, banh sandwhich va nudc.

Lucy nghi radng ho can phai cé thlrc udng ¢ ga va sb cd la dé ho chaoi tét giéng nhu ngudi
Zoreffatrons. Jaq ndi vdi c6 bé rang cac thirc udng cé ga va dod ngot chi cung cdp cho cb bé nang
lugng rat it va nang lugng cé bé nhan dudc tu trai cay va banh
mi sé nhiéu hon. Lucy an mot chut trai cay va uéng mot it
nudc - bay gid c6 cdm thay tét han! Vao dau hiép hai, ngudi
Zoreffatrons chién thdng moét Ian nifa, nhung sau d6 doét ngobt
nang lugng cua ho phat sdng nhdp nhay va tat. Cudi cing ho
khong con chat nang lugng. Qua bong cudi cung dudc tung Ién
va Lucy cé bong - sau khi an moét chut trai cay va mét it banh
mi, cO0 bé c6 nhiéu nang lugng Idc nay - c6 ném trai banh va
ho gianh chién thang!




Bang 3

Bai 1—Hoat dong 2

Nhirng khuon mat khong an sang

. Ban cé cdm th8y dau minh nd tung phai khéng?
. Ban cé cam thdy mat minh triu ndng?

. C6 van dé gi vé viéc tap trung tinh than?

. Ban c6 cam thay hai cau kinh?

. Ban ¢ cam thay dé tranh c&i?

. Ban cdm thay bi bénh?

o, WN =
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Khuon mat khong an sang 1
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Khuon mat khong an sang 2




Khuon mat khong an sang 3
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Khuon mat khong an sang 4
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Khuon mat khong an sang 5




Khuon mat khong an sang 6
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Cong thi'c nau an ngon, cho bifa an sang binh thudng nhung nhanh chéng!

PARISIAN WAY:: mot chi€c banh crep véi mét I6p méng mt hodc mot
chdt dudng, miéng trai cay véi sita chua va nudc cam.

HAM ... MY PASSION: mot lat banh mi nudng véi moét I6p mdéng pho mat
it chat béo va mot lat thit + mot ly sita chat béo it hodac nudc qua tuai

LET'S DIVE IN! : Kep trirng chién vdi mot lat banh mi nudng + nudc trai cay hoac nudc cam

T6i khong cé thai gian ..: mot thanh ngl c6c va moét ly sira hodc nudc trai cay

Sira chua Dau nghién: 1 hop sifa chua vani it chat béo, 1 / 2 c6c dau, 1 / 4 tach ngl c6c cam.

Tron tat cd trong mot cai bat. Dung ngay.

Pao hanh nhéan va vani ngii céc: 1 tach ngli c6c giau chat xg, 1 / 2 ly sira vani (hodc sifa binh
thudng néu ban khdng cé vani); 1 / 4 tach dao tugi hodac dong lanh, 1 muong canh hanh nhéan
nudng. Cho ngii c8c vao td. D8 sita vani vao, cho hanh nhan va dao
Ién trén. Thudng thitc!

Chudi-qua viét quat xay: 1/ 2 moét ly kem viét quat, 1 / 2 mot
qua chudi vira 16t vo va cat thanh miéng, 1 / 2 cdc nudc cam (Nudc
cam vat tét hon). Cho tat ca vao trong may xay sinh td, xay cho tdi
khi min thi théi. D& vao ly. Thudng thirc!

18



Tim mét ngay, cb 1& trong ngay cudi tudn néu ban cé nhiéu thdi gian han, dé€ tao niém vui
va b{ra an sang ngon miéng cho tré. Hay thir ndu an cung nhau hoac chuan bi mét "bira-
buffet nhd" ndi moi ngudGi cd thé tim thdy modn an ho thich.

mot cdm gidc ngon miéng (ngay ca hau hét nhirng ngudi IuGi biéng nhat trong so tat ca
chdng ta!). Néu thich ban cé thé chuan bi tu t6i hém trudc va cb vai phut ranh
roi sau khi chuan bj cap sach va ca ban an sang nira.

That 1a dé dang dé bién bifa &n sang thanh mdt thdi quen tdt cho ban va gia dinh minh.
Hay khién né thanh théi quen hang ngay.

H&y nhd rang tré em sé thich an sang hon néu cha me ching ciing lam nhu vy ( Cha me
chinh la nhitng hinh tugng t6t nhat cho con cai cia minh). Vi vay hay lay mot t6 ngi cbc
va ly nudc trai cay nao.
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Bai 2 - Su van dong

‘Sinh nhat cua Zeno’

i
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Bai 2 - Su van dong

‘Sinh nhat cua Zeno’

Poc phan nay trudc khi bt ddu bai hoc cua ban dé lam quen vdi cac védn dé vé ké hoach cua bai hoc
nay

Co thé cla chlng téi cdn su can béng gilta su hdp thu va tiéu thu:
Nang lugng tir thuc phdm sé& dudc sir dung cho céac sinh hoat va hoat ddng hang ngay. Néu hoat déng
nhiéu, ching ta can nhiéu nang lugng hon dé van dong.

Né&u ching ta &n qud nhiéu va chung ta khdng di chuyén ndi, nhitng gi ching ta hdp thu s& thanh chat
béo, do d6 v6 cung quan trong dé co cudc sGng lanh manh va nhanh nhen.

Chung ta phai tap thé duc bao 1au dé& d6t chay thlic 8n ching ta da &n?

Thic an So6 lugng | Nang Pi'ng yén Pi bo ( 4km/ | Pap xe Ui quan
(9) lucgng ( phat) gic- phuat) ( 22km/gid - ao
( Kcal) phat) ( Phat)
2-4 banh qui | 20 83 75 28 7 21
1 bira an 35 125 114 42 11 32
nhe cé mut
1 banh sting | 40 164 149 55 15 42
bo
Kem 150 330 300 110 30 85

Luu y: Gido vién cdn nhdn manh trong théng bdo ngay cho tré em: Khéng phai ban van déng chi dé
dét chay calo ma con la vi kha thu vi!

Hoat déng thuc hién trong phong tap thé& duc, trung tdm thé duc thé thao khdng du dé€ day cho con
cdi chling ta vé tdm quan trong clia hoat ddng thé& chat. Ching phai leo cdu thang, di b dén trudng
(va & khdp moi nai chiing cén dén), tham gia moi hoat ddng tai san chgi ma ching thich (béng da,
nhay, chay, vv ...). Nhi*ng hoat ddng nay khdng dang gi, nhung |1a v6 gid dé dan dat chdng téi mét I6i
séng nang ddng. Han nita, khdng cb bat ky " thé thao ly tudng " nao cho tré em: diéu quan trong dé
I&n Ién khoe manh chinh la khéng dugc lugi biéng!

Trong bang cau héi chdng téi thuc hién dé ki€m tra hanh vi cua tré em, nhiéu tré em cho biét ching
yéu thich choi ngoai trdi nhung van con mot sé lugng dang ké trong s6 ching khdng thich hoat ddng
ngoai trgi. Nhitng tré em nay chinh la muc tiéu cia phim hoat hinh "su van déng”.

72% tré em tra 18i cdu hdi clia chiing téi 1a xem phim hoat hinh v&i ban bé. Gid tri nay cé thé dudc
xem la tich cuc va tiéu cuc cung mot luc, bdi vi né la mét hoat dong xa hoéi bat ky, nhung mat khac né
c6 nghia la mot phan thgi gian khéng dudc sif dung vdi ban bé cho cac hoat dong "thé chat" nhiéu
hon.
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Hay xem tép phim v8i nhém cla ban hodc néu khdng thé ,co thé sir dung bang phan phéi 1 & 6( &
cudi bai hoc). Bang dé tém tat ndi dung phim va cung cdp cac hinh anh phén canh trong tép phim,tré
cé thé tu doc tom tét cdu chuyén (tly theo Ia tubi clia ching) hodc nghe gido vién doc.

Sau khi xem phim hodc doc truyén, gido vién cd thé dat cdu hoi dé nhan nhiing phan hoi tir ching.
Sau day la mot s6 cau hoi mau cho cubc thdo luan:

Ngay dau tap phim, Jaq va Lucy nghi gi vé su van dong? Ban co6 cung y kién dé khong?
Nhan vat nao ban thich nhat khi ban phai “van dong”?
C6 bao nhiéu cach Lucy, Ben va Jaq tim dugc dé van déng? Va ban tim dudgc bao nhiéu cach?

Sauk hi chagi & nha (vi du nhu la chai tro chgi dién tlr hodc xem Tivi) ban cé thady mét han la
chgi ngoai sén chai khéng?

Va ban cam thay thé€ nao néu & trong nhitng hoan canh dé? Budn chan hay hanh phuc??

Nguyén liéu: Bang 7

Gido vién cho tré xem t&m bang trdng * Kim tu thap su van déng” dé tré c6 thé vé vao dé vai hoat
dong ma chung thudng lam hang ngay hodc ching thich lam. Cac khoang cua kim tu thap dugc ghi
nhu sau: Tang day: thuc hién rat nhiéu, tang gilta:thuc hién nhiéu, tang trén cung: thuc hién it hon.
Vi du cho gido vién:

Thuc hién rat nhiéu: leo cau thang, di b6 hodc dap xe, chai ngoai san chgdi. banh ddu cac
hoat d6ng moi ngay.

Thuc hién nhiéu: Bgi 10i, chdi bong chuyén, trugt van, chai tennis.Hoat déng manh hoac thu
gian thuc hién tr 3-5 lan moét tuan.

Thuc hién it han: Xem Tv va chdi tro chai dién tar.
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Nguyén liéu: Bang 8 va 10, Vat liéu vé

Sau khi doc bang 8, gido vién yéu cau tré lam mot cudn sach qui dinh cho ban than minh, vé hoac
cung lam ap phich véi nhau. Nhu bai tap vé nha, tré phai thuc hién it nhat mot trong cac hoat dong
dé trong ki nghi cudi tuén, déc biét néu chua bao gid thir qua, sau dé chiing cé thé ndi vdi ca I8p cac
gidc clia ching sau khi thuc hién hoat ddng d6. Nhitng tré nao tham gia nhiéu nhat cé thé thdng *
Ching nhan nhanh nhen” trong bang 10.

Nguyén liéu: Bang 9,10

Pua cho tré va gia dinh ching tdm thé ghi diém trong bang 9 va yéu cidu ho hoan thanh né tai nha.
Muc dich cta hoat ddng nay chinh Ia kiém tra xem néu ho van déng khoang it nhat 30 phdt méi ngay.

Tai trudng, tré cé thé thuc hién x&p hang nhanh nhen d3c biét (Tré cé thé tré thanh nha vé dich vé
nhanh nhen va danh gidy chfng nhan “ Phong cach nhanh nhen” - xem trong bang 10.)

Mdi tré dugc mdi d&t cau hoi cho cha me chlng, thanh vién In tudi trong gia dinh, ngudi gia trong gia
dinh hodc ngudi gidm hd ho tham gia hoat ddng thé thao gi hodc hoat dong giai tri gi khi con nho va
bdo cdo lai cho 18p.Ca 18p c6 thé xem cé bao nhiéu ( néu la tat ca) cac trd chai thay d6i qua nhiéu
nam. C6 1& nhitng trd choi xua cli dé c6 thé cung t6 chirc chai lai tai nha khdng?

Sau do tré cé thé dudc yéu cau vé& tranh hodc viét mot bdo cdo nho vé tat ca nhitng hoat dong do.

Nguyén liéu: Bang 11

In bang 11 va phan phat cho cha me hodc thao ludn trong budi hop giita cha me va gido vién.
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Jag va Lucy dang xem tivi. Ben budc vao va héi ho cé mudn ra ngoai chai véi cau ay khong vi ngoai
trdi dang ndng dep. Ho khdng cé hirng thd, ho chi mudn ngdi xem tivi. Ho khdng thich tap thé duc vi
nd rat budn chdn.Ben hdi ho cé mudbn cung cau ay téi gap Boo khdéng. Cubi cung dé la y kién khién
cho ho cam thay hang hai.

Khi ho danh thirc Boo day, cdu &y that su rat vui ming vi cdu 4y dang bi tré hen. Ben ¢ géng dit cau
hoéi cho cdu 8y (vé tap thé duc) trudc khi cdu 8y di nhung Boo khdng cho céu 8y cd hdi. Céu ta dang
r6i tri ® Thoi ndo, ching ta tré roi, ching ta phai l1én di ngay..” cau ta noi, Ben cd thé dit cau hdi trén
dudng di. Ho Ién chiéc du quay va |én dudng.

Ho ha canh trén nhitng ddm may. Ho dang & Magikos. NGi phép thuét cé thé xay ra. Boo giai thich
rang mot trong nhitng ngudi ban clia cdu 8y la Zeno dang t& chifc mdt mot bira tiéc sinh nhat dac biét
va ho dudc mdi tdi. Lucy va Jaq cung nhau nhay trén nhitng dam may to xinh dep.N6 rat 1a dan hoi va
thodi mai khi ching tréo 1én va tréo xudng trén nd, ching cudi dua suot.

Ben Id&y mot miéng dam may Idn, cudn tron lai thanh trai banh va ném vao Lucy. Chlang chgi tro ném
banh trén nhirng ddm may. Boo khéo Iéo lam mot trong vanh dai ddm may va ho ném béng may qua
no.

BAng nhién Boo nhd tdi thdi gian va ho t6t hon hét 1a ngirng chai banh
lai va 1&én dudng. Bong nhién, mdt mang trugt Idn xuat hién sé dua ho
tré vé mat dat. Tat nhién Lucy rat thich mang trugt va day chinh la
chiéc mang trugt dai I6n nhat ma co bé tirng thay.

C6 bé thich thu trugt xudng va ha cdnh xuéng mét bai bién tuyét dep.
Nhirng ngudi khac cling nhanh chéng theo sau. Tat ca ching t8i mét
canh quan rat dep bai bién xanh dep, nhitng hon da , tang dd, cay céi
va phia xa xa trén dinh nui cao chinh la nha cta Zeno. N6 rat quanh
co v@i thap cao bang da kham da quy lam cho né I8p l1anh va 13p Idnh trong anh sdng mat trdi

Khi ho dén noi dudi cing cua nui da, ho thdy rang thang may [én
nha khong lam viéc. Ho sé phai leo cau thang. Ho khéng nén lo
lang, c6 nhiéu tha vi han nital Zeno ndi rdng cdu 8y sé dua véi la
tré chay Ién dé! Zeno chay trudc va tat ca theo sau. Khi téi ngi ho
phai thd mot chdt nhung phén khdi. Ching ndi réng leo cdu thang
vui han nhiéu so véi di thang may. Tat ca déu chlc Zeno sinh nhat
vui vé va Boo tang qua cho cau dy. Zeno md&i ching thuéng thirc
vao cai banh cau vong dac biét.

Chiéc du quay, I{ tré va Boo
trd vé gac mai. T4t ca ching déu dong y rang dé la bira tiéc
* sinh nhat tuyét va&i. Boo hoi Ben vé cau hoi ma cau dy dinh hoi
~ trudc khi ho di. Ben giai thich rdng cdu mudn ra ngoai chai dé
tap thé duc nhung cac cd gai thi ndi tap thé duc rat budn
chdn. Lucy ndi chinh xac la nhu vdy. Hay thi xem tap thé duc
% budn chan nhu thé nao so v@i ngay hom nay ho da cé. Boo
cudi va néi réng ho khéng ngirng tap thé duc tur lic ho rdi khoi
nha. Tat ca nhay day, treo |Ién va nhay xudng trén dam may,
chai da banh, di bd, chay va thu gom céc th trén bién déu la
tap thé duc, thdm chi leo cau thang cling vdy. Tap thé duc khdng budn chan chi la van dé vé di
chuyén va lam nhitng viéc ban thich ma théi.
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Bang 7

Bai 2— Hoat dong 2

Hoat dong nhiéu

Hoat dong rat nhiéu
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Bang 8

Bai 2— Hoat dong 3

10 top tips for getting active

Mudi ggi y dé nhanh nhen

1. Plrng trén doi chan ban

bat ban chan nay trudc ban chan kia kia va di bo. Doi
chan ban cé thé dua ban di khdp nci khdm pha thé
gidi bén ngoai thoat khoi chiéc tivi.

2. Truct van

C6 gang th(r vai dudng trugt vdi su bao vé ding dan
cla chiéc nén bao hiém la can thiét - ban c6 thé hoc
dudc nhiéu cach trugt van mdi & bén ngoai

3. Tirng budc tirng budc mot

Dlng bi cdm db dé dang bai chiéc thang mdy. Di cdu thang va bang cach hoat ddng don gian nay
thudng xuyén, ban s& mang lai cho cd thé cia minh mét s6 su’ van déng can thiét.

4. Pua ché di dao 2 :
Cho du dd Ia con ché clia ban hodc cé thé ban giup d3d
hang x6m, dua cho di dao kha thu vi va la hoat dong
tuyét vai gilp cho ban dugc nhanh nhen.

5. Pbung dirng nghe nhac

Tim giai diéu ban yéu thich va nhay mua, khiéu v,
nhdy, nhay, nhay.

6. Xe hai banh tot hon so vé&i bon banh

Mién Ia ban ddi mii bao hiém va chl y dén quy tic di )
dudng, di xe dap l1a mot cach tuyét vdi dé€ di dao xung quanh trong khi van gii co thé khde manh va
nhanh nhen.

7. Hoat dong co ich
Lam vudn, cdt cd, va rira xe xe la nhitng cach tét dé
van déng. Co thé ban sé kiém dudc mot so tién bd tuai!

8. Trong tré
Tré nho di chuyén rdt nhanh va tréng chirng ching
cling la mot hoat dong day thir thach.

9. Bgi, Boi, Boi
Khong chi bai thuc su vui vé, nhung nd la mot hoat
dong tuyét vgi cho viéc van dong phu hgp.

10. Tim moét qua béng va danh né, da n6, ném
no véi g|a dinh hoac ban be cua ban 3
Hau hét cac tro chai banh doi héi mdc do hoat dong &Sf
cao. Moi ngudi déu cé thé tim thdy mét sd loai tro

chagi béng nhu (quan vat,bdéng ré, béng bau duc,

béng ném ..) dugc thlr. Ban khéng can phai tré |

thanh ngdi sao thé thao. Hay thudng thic nhé.

eGP
o
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Bang 9

Bai 2— Hoat dong 4

Do you and your family move enough?
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THU HAI © O 6

THU BA

THU TU

THU NAM

THU SAU

THU BAY

CHU NHAT

M6t trong cha me clia ban/ nguGi giam ho:

THU HAI

THU BA

THU TU

THU NAM

THU SAU

THU BAY

CHU NHAT
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Bang

Bai 2—Hoat dong 3 va 4

Ban Boo cua toi
Chi'ng nhan Nhanh nhen
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Tré em noi guong phu huynh va hoc héi tir ho.

Nhiéu tré em, cling gibng nhu ngugi I6n lam, cé cudc séng van dong kha it va khong
di chuyén

nhiéu.

Tré em hoc hdi tir cha me, vi vy cha me nén 13 ngudi dau tién 1am mau!!

blUng giong nhu Homer Simpson! Dua tré clia ban ra ngoai (it nhat la vao cudi
tuan): ban co6 thé di badng xe dap hodc di dén Bao tang Khoa hoc tu nhién cua dia
phudng d& ngdm khuang long ...).

Diéu cudi cing: ngay ca khi con ban khdng phai 1a mét nha vé dich thé duc thé
thao hay c8 géng 16i kéo ching vao hoat ddng thé duc cling nhau.

T4t nhién ban cling cé thé lam van ddng vdi con clia ban, nhung ban cling cé thé
day cho cdu bé/co bé |am thé& nao dé€ lam mét chiéc banh ngon lanh nhung, hodc \ 6
nhay mua, hodc ... bat ci diéu gi! Tat ca nhitng th& khién cho tré rgi khoi ghé sofa @m
hoac ng6i phia truéc TV / PC la t6t. =

=)
Ngay ca khi né lam cho cudc séng cua ban hai phiric tap hon (luc dau), cung cap cho m
tam gudng tot va day cho ching danh gia cao nhirng niém vui khi di b0 trong tat ca AL
cac cach: leo cau thang, di bé dén trudng, va di b dén cac cla hang. Khi
do xe haoi xa mot chut so vdi ndi ban can dén.

Tao su van dong thanh théi quen tét hang ngay.

Hay nhd rang néu trdi mua thi ban cé thé lam vai viéc thu vi ( nhu 1a choi trong
viing nudc). Rat dé dang dé bién mot ngay Iudi biéng thanh mot thdi quen tét
hang ngay cho ban va gia dinh. H8y nhd réng tré em thich c6 mét cudc s6ng ndng
dong néu chiang thdy cha me minh cling nhu vay ( Cha me la hinh mau li tudng
cho con céi) Vi vay hay di ( Bi b6) va mua mot doi giay tap mai nao.

29



Bai 3 — Bira an nhe

‘Mot chat veé tat ca moi tha”




Dabi v3i mot ché d6 an ubng can bang ban can phai c6 nam bira : bilra sang, bira
trua an nhe budi sang va budi chiéu, va an toi.

An nhe 13 mét théi quen lanh manh: khéng bd qua né. An ca ngay thi lai 13 sai.

Xem mén an nhe nhu la mot bita an-mini va, do d6, né da cung cap tur 5-7% sb nang lugng
tiéu thu hang ngay (khoang 120, 150 kcal phu thubc vao hoat déng thé chat hang ngay).
H&y nhé réng: , ddc
biét Ia néu ban dang budn chan hay gian d!

An nhe 13 chi dé& "nap" pin cho ban. Ban khdng phai cam tha&y "day du" hodc, trai lai, déi cho
dén bira an tiép theo.

: mot phan trai cay tuai, sinh t6, sira chua,
an nhe banh ngot hoac man hodac mét vai banh quy ... d6i khi con ca rét hoac ca chua. Hay
nhé rang khoai tay khdng phai la rau qua, vi vy néu ching ta an khoai tay chién hodc khoai
tay chung t6i khong an mot phan cac loai rau!!

. Vi du mdt gdi banh ngot &n nhe cé thé
c6 tir 120 dén 200 calo. Poc k§ nhdn d€ biét nhitng gi ban sé& &n.

. Khéng an trong khi ban dang hoc hay xem TV hoac s dung
may tinh.

: di bd, chay, di cdu thang thay vi thang may, chdi ngoai tr&i dé gilr than
hinh can dai.

: Mdi ngay, &n udng tham chi tét cho strc
khoe nhung né khdng phai ludn [udn tich cuc vi nd cd thé trd thanh mot théi quen nham
chan va khién tré em tranh xa thic an!

Trong trudng hgp ban cé cau héi khac: http://www.animate-eu.com/active/ (phan "an")
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Xem t&p phim vdi nhém clia ban hodc néu khdng thé cé thé xem bang phan phdi 1 & 12 ( ¢ sdn cudi
bai hoc). Bang phan phdi tom tat lai ndi dung cdu chuyén va cung cdp cac hinh anh va phan canh
trong phim. Tré cé thé tu doc tém tdt ( tuy theo Ira tubi ctia ching) hodc nghe gido vién doc.

Sau khi xem phim hodc doc truyén, gido vién cé thé dét cdu héi dé nhan phan hoi tir tré. Pay la mot
vai cau hoi mau cho cudc thao luan:

Ban co thich bita an nhe Lucy va ban cua c6é ay lam khéng?
Ban thich nhan vat nao nhat?

Ban thudng an nhe céi gi?

Cd bao nhiéu bira an nhe ban an trong ngay?

Ban thudng an nhe & dau? ( Tai nha, tai trudng, quan café..)

Khi ban 8n mét bita &n nhe no céng vao budi chiéu liéu ban cé thé 3n t6i dudc nita khéng?

N6 kha quan trong khi thu hit tré tham gia hoat ddng nay. Muc tiéu cla ciu hoi sé& dé cho tré hiéu
tdm quan trong cla viéc an hai bita &n nhe trong ngay, thay ddi thudng xuyén ching.

CuGi cung héi tré: * Theo y kié€n cua ban, sau khi an mot miéng banh socola to nhu vay thi Jag cé an
t8i khoéng?”
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Hoat dong 2 - Vé: Nhirng loai bira an nhe?

Muc tiéu: Thic dy &n nhe mdi ngay va tét ca cac loai &n nhe trong kiém duyét déu duoc. Gido vién
nén nhdn manh viéc né thd vi nhu thé nao khi ban thay ddi bita &n nhe ban chon va bdng cach dé ban
cé thé kham phd huong vi mdi.

Nguyén liéu: Vat liéu vé, khé gidy Ién.

Chia tré thanh 4 nhém ( cdc nhém c6 thé it hon tly thudc vao sé lugng tré /loai &n nhe trén bang tir
phan gidi thiéu). M6i nhém nén Iam &p phich ( V&, cdt dan hinh tir bdo chi..) trén dé trinh bay anh céc
thé loai bira &n nhe clia nhdém ching.

Céc nhédm c6 thé vi du nhu la:
° B
ng

° Blra an nhe do ngot li tudng ( Vi du nhu la Loai thirc an ngot nao ching that su thich nhu la
b{ra @n nhe)

an nhe dé ngot thuc su ( Vi du dé la nhitng cai gi tré that sy an: Banh qui, banh ngot,

a
{ c6c ngot...)

° Blra an nhe ngon that su ( Vi du nhu la cai tré thuc su thich an nhu banh mi, banh mi nuéng,
thit hun khéi, pho mat..)

° Blra an nhe ngon li tudng ( Vi du nhu Thic an ngon nao ching that su thich an cho bira an
nhe)

Hay gdi y tré rédng chdng nén vé& mdt phan clia d6 &n khdng can phai hét ca cdi banh. Tré cling c6 thé
vé tranh d6 an hodc cat ching tur bdo va lam mot kim tu thap thudng xuyén: Tang cd ban la trai cay,
sau do la sita chua, banh sandwich moéng, banh mi, kem, trén cung la bita nhe d6 ngot, khoai tay
chién, banh ngot,....khong bao giG c6 soda.

Hoat dong 3 - tré thanh chuyén gia bira an nhe.
Muc tiéu: Khuyén khich tré thu cac loai bita an nhe khac nhau.

Nguyén liéu: Bang 13 va 14

Cam két cla I8p cho tuan nay la 8n nhe tai trudng hoc (hodc 6 nha néu khdng cé thé tai trudng) dudc
lya chon tir danh sach trong bang. Tré em phai thay d6i mén 8n nhe cla ching trong tuan. Vao cudi
tuan cac em sé bé phi€u cho cac bita an nhe "khdée manh-nhung-ngon 'tét nhat va sé trg thanh"
chuyén gia b{ta an nhe ".




M&i dira tré dudc mdi dé hdi cha me, cac thanh vién gia dinh I8n tudi hodc ngudi chdm séc nhing gi
ho &n nhe khi ho con tré va bao céo lai cho I8p. Ca I8p cb thé xem cd bao nhiéu (néu dudc) cac md
hinh 8n uéng va cac san phdm da thay d6i qua nhiéu ndm. Cé |1& nhirng mén &n nhe cé thé thudng

thdc & nha cung nhau trong"bira an nhe gia dinh"?

M6t ngay khac, cha me hodc ngudi chdm séc cé thé cho phép (d6i v8i mot 1an duy nhéat) con cai cla
ho quyét dinh nhitng gi gia dinh an nhu la moét bira an nhe. Thadm chi néu dé la moét chat gi dé hai
dién ...

Tré em dugc yéu cau vé mot blrc tranh hodc viét mot bdo cdo ngdn vé ca hai hoat dong

Nguyén liéu: Bang 15

In bang 15 ra va phén phat cho phu huynh hodc thao ludn ndi dung clia né trong budi hop mat phu
huynh va gido vién.
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Bang 12

" Mot chat ve tat ca moi thad "

"L{ tré va Boo la trén bai bién. Boo dang ngdi trén mét cai gh& b8 bén dudi mot chiéc du 18n, nhdm
nhap ly cocktail trai cay. Cé mét gid thirc an da ngoai nho bén canh cdu ay. Ben va Jaq dang chai
béng da gan dé. Lucy dang ngoi trén mot chiéc khan/ tam khan trai khi da ngoai chi cho Boo xem mot
s6 vo 6c va da co bé thu thap.

Ben chay vé phia Boo, va nhanh chdng téi chd chiéc gid thic &n. Boo nga lung trén ghé va lam moét
ngum nudc Ién tr ly nudc cta minh khi Ben va Jag ma gid. Ben lay ra mot goéi khoai tay chién
gion,cung ldc dé Jaq lay ra mot chiéc banh so
co la 16n.

Jaq bat dau ngoam ca cai banh sb cb la -
miéng c6 bé ma réng ... khi Lucy choang qua
néi * chi s& khéng thé &n dudc bét ki bita tdi
nao nita né€u chi an hét ca cai banh day”. Ban
mudn dat cugc khéng? Toi dang chét doi! Lucy
ndi vGi Ben va Jaq rang ho nén an trai cay, nhu
cd 8y. Nhu vay khéng cdng bang, hai ngudi
trong s6 dé ludén ludn noi vdi cé phai lam gi va
an nhirng th cé Igi cho sic khée va Jaq thi an
banh va Bén dang an khoai tay chién gion cua
minh! Ben ndi véi Lucy rang dbéi khi an nhu vay cling dugc..

Jaq ndi véi Boo c6 nghi mot chat cua tdt ca moi thir cling tot cho ban. Boo xac nhan dung la nhu vay.
D4 la diéu t6t khi cé bita an nhe gilta cac bita &n chinh dé gilt ndng Iugng cla ban tdng 1én. Tat nhién,
khéng phai 1a moét phan cua chiéc banh khdng 16! Khi ban &n it nhat 1a ndm phéan trai cdy va rau moi
ngay, diéu nay khdng gy tac hai gi. Hdy nhd rang: khoai tay khdng phai la rau! Diéu quan trong la
thay d6i ché d6 &n udng ctia ban. N6 giéng nhu vé sd clia em, Lucy ndi, nd ruc rd vi chiing khdng
giong nhau. Chinh xac!
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D6 &n nhe, nhu bita &n sdng, nén cé mot thai diém dé "gido duc giai tri", dé cé su dé chiu

nhung hudng dan hoat ddng cho tré em va gia dinh. Tao cd hdi d& &n mdt bira &n nhe budi
chiéu vé&i cha me cho thdy d6 1a mot théi quen tdt va cé thé cling vui vé, vay tai sao tét ca
khéng lam cung nhau, it nhat la vao cudi tuan?

Ban va tré em cua ban cé thé, vi du nhu lam mdt chiéc banh va sau d6 &n clung nhau!

Da banh hoac nhay vai budc va sau do an bita nhe that ngon véi gia dinh
cua ban..... ... con diéu gi tét han cha?

H&y nhd réng: soda va thirc udng ngot rat cé hai cho tré em: day cho ho chi uéng nudc. Dan
bang vi du, bat dau véi ban thadn minh.

38



