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Chao Mung Quy Vi dén vdi Bo Cong Cu

cho Cac Nha G|ao Duc Cong Bong ve viec
An U6ng Lanh Manh va Séng Tich Cuc!

BO Coéng Cu Truc Tuyén cho Cac Nha Gido Duc Cong Dodng vé viéc An USng Lanh Manh va Séng Tich Cyc nay
dugc tao ra bdi Chi Nhanh Nang Cao Nhan Thiic vé Dinh Dudng va Phong Tranh Béo Phi clia S&'Y Té Cong
Cong Quan Cam, dé quy vi va cac nha gido duc cong déng cé thé dé dang hudng dan nhiing ai co thu nhap
thap vé viéc &n uéng lanh manh, bao gém an nhiing loai rau cd va tréi cdy dugc khuyén dung va tan hudng
cac hoat dong thé chat méi ngay. B6 Cong Cu vé Trai Cay, Rau Cl va Hoat Bong Thé Chét thich hap cho Cac
Nha Gido Duc Cong Bong vai nhiing phién ban ¢ sén bang tiéng Anh, tiéng Tay Ban Nha, tiéng Trung Qudc,
tiéng Hmong, va tiéng Viét.

NHUNG BAI HOC DE UNG DUNG BUGC THIET KE RA BE:

+  Né&ng cao nhan thic va kién thic vé &n udng lanh manh va khuyén khich cac hoat déng thé chat.
+  Xay dung sy tu tin va ky nang dé co thé dé dang lam theo cac 151 khuyén khich hon.

+  Tang cudng hé trg xa hoi cho nhitng hanh vi nay tr gia dinh, ban b, va hang xém.

+  Trao quyén cho ngudiI6n dé khuyén khich nhitng co héi gidp thay déi viec &n udng lanh manh va gia tang
hoat déng thé chét dé tiép can hon trong cong déng cua ho.

DE TAI CUA BO CONG CU BAO GOM:

+ MyPlate

« Trai Cay va Rau CU

« Muéiva Sodium

«  Dudng-bBod Ubng C6 Vi Ngot

+  Hoat Béng Thé Chét

+  Khuyén Khich S&t Dung Trai Cay, Rau Cd, va Van Bong Thé Chat

MOI BAI HOC BAO GOM:

*  Muc tiéu hoc tap

«  Danh sach ctia nhiing tai liéu dugc yéu cau va tuy chon
+  Nhiing huéng dan theo tiing budc mét

« Nhing y kién m& réng

SU GIOI THIEU #300012/Ver. 09/15



Cach an theo Hudng dan MyPlate

phé‘i’m
+  Xac dinh dugc cac nhom thuc phdm dé lam ra :
dudc blra an lanh manh.
«  Déanh gia cac ché do an hién tai va so sanh vdi cac
khuyén khich MyPlate.
«  Lén thyc don cho blta an theo khuyén khich trong \

MUC TIEU HOC TAP

Va0 cudi budi hoc, cac hoc vién cé thé:

«  Néu dugc ba Igi ich cta viéc an thuc phdm lanh
manh.

Hudng dan MyPlate.

TAI LIEU K

«  Phiéu ghi danh hoc

ChooseMyPlate. gov/

« Thétén (tuy chon)
+  Ap phich Huéng dan MyPlate
«  Bang tréng hoac bang lat
« B but danh déu dé ghi lai cac cau hoi thao luan
«  Blagidy kich thusc 12", 9", va 7"
« B¢ thia do ludng dé hé trg lén thuc don
+  BUt chi hodc but bi
+ Tailiéu phat cho hoc vién:
o Cac To gidy Mau MyPlate (2 b, in hai mat)
0  B{a &n cua Ban C6 gi? (dp phich mini)
o Tobiquyétlén Thuc don Bla dn Lanh manh
www.choosemyplate.gov/sites/default/files/audiences/ColoringSheet.pdf

www.choosemyplate.qov/sites/default/files/printablematerials/mini_poster.pdf

www.choosemyplate.gov/sites/default/files/tentips/DGTipsheet/BuildAHealthyMeal.pdf

CACH AN THEO HUGNG DAN MYPLATE



CHUAN BI

1. Xem lai gido an va tai lieu phat cho hoc vién.

2. Chuén bi dé giai thich va si dung théng tin trong bai giang.

3. B& tri mét can phong nai cac hoc vién ¢ thé ngdi hoc mét cach thodi mai.
4. Chuén bj cac phiéu ghi danh hoc va thé tén (tuy chon).

5. Sao chép céc tai liéu phat cho hoc vién tham gia.

6. Trung bay &p phich Huéng dan MyPlate.

7. Chuén bi bang trang hoac bang lat dé ghi lai cac y kién thao luén.

HOAT DONG KHOT DPONG BUGI HOC - Thifa can

%Vxlt’%!"ll\‘-élil’}\:N:HMU;\NNGHgQ’I ICH CUA VIEC « (i thién suc khoe tam than va tam trang

5. Tiép theo, hay hdi cac hoc vién xem ho da biét
gl vé Hudng dan MyPlate va ghi cau tra |&i cla
ho lén bang lat hodc bang tréng.

1. Gidi thiéu ban than va chia sé vdi cac hoc
vién rang hom nay ban s& trao déi vé cac i
khuyén an uéng lanh manh theo Huéng dan
MyPlate.

2. Gidi thich cadc muc tiéu cta budi hoc. , ., A
Luu y cho giao vien

3. Cho cac hoc vién bat cap va thao luan vé loi

ich clia viéc an udng lanh manh ma ho da ting Viéc dé cac hoc vién chia sé vé Idi ich cta viéc 8n udng
nghe dén, hoac ho da tung trai nghiém. lanh manh gitp ban, véi tu cach 1a gido vién, hi€u dudc
diéu gi la quan trong doi véi ho, va gilip cac hoc vién
4. Yéu cau hoc vién chia sé y kién véi nhom. Dai bit dfau tap trung vao chu dé bai hoc.

cac hoc vién néu y kién clia minh va ghi ching
lén bang lat hodc bang tréng. Néu chua dugc
dé cap dén, hdy bd sung rang an lanh manh sé
giup cho:

«  SUc khoe t6t hon

+  SUc khoe rang miéng tét hon

«  Gidm nguy cd méc cac bénh tim mach,
tiéu duding loai 2, va cao huyét ap

CACH AN THEO HUGNG DAN MYPLATE



HOAT PONG: NHOM THUC PHAM

1. Yéu cau ba hoc vién tu nguyén chia sé vé
nhifing thuc phdm ho da an trong mét bita —
blta sang, bita trua, hodc bita téi. Viét cac thuc
pham do 1én bang tréng hodc bang lat.

2. SUrdung ap phich Hudng dan MyPlate, xem lai
cac phan trong Hudng dan MyPlate, danh déu
cac thuc pham cé trong mdi phan, nhdn manh
rang moi nhém thyc pham cé vai trd quan
trong déi vdi stic khoe téng thé.

3. S&rdung &p phich Huéng dan MyPlate, chi vao
m&t nhom thuc phdm va yéu cau nhdém xéc
dinh thuc ph&m nao trong bta an clia cac hoc
vién tinh nguyén phu hgp véi nhém thuc phdm
do.

4. Nhéc lai mdi nhém thuc pham, sita hodc lam
ré viéc phan loai thuc phdm néu can thiét.

Y 4 LB 4 - A
Luu y cho giao vien
Yéu cau hoc vién md ta bira 8n ctia ho, Iam néi bat cac

khac biét van hda va gia dinh cling nhu lam cho bai hoc
thich hdp han vai tat ca moi ngudi.

CACH AN THEO HUGNG DAN MYPLATE

HOAT PONG: BAN SU DUNG KICH
THU'GC PIA NAO?

1.

Xem khuyén khich Hudng dan MyPlate rang
nhin chung nén an it lai, hay noi rang mot cach
dé thuc hién dugc khuyén khich nay la giam
kh&u phan an.

Cho cac hoc vién thdy cac kich thudc dia khac
nhau. Gidi thich rang kich thudc dia an cla
Ngudi 16n co thé gidm tir 12 inch xuéng con

9 inch, va rang kich thudc dia cho tré co thé
gidm tr 9 inch xuéng con 7 inch. D& nhiéu loai
dia va bat to co kich thudc khac nhau 1én ban.

Yéu cdu hoc vién mo ta loai va kich ¢& dia va
t6 ho thudng st dung.

HOAT PONG: BUA AN CUA BAN CO Gi?

1.

Phat cac To gidy Mau Huong dan MyPlate roi
yéu cau hoc vién ghi lai (st dung tir nglr hoac
hinh vé&) blta dn gan day nhét cla ho 1én mot
mat gidy. Phat but bi va but chi néu can.

Phat tai liéu Bda an cua Ban Co Gi? Cung hoc
vién xem lai, tap trung vao lugng thuc pham
hang ngay dugc khuyén khich.

Yéu cau hoc vién so sanh bita an ctia ho vdi

cac khuyén khich clia Huéng dan MyPlate. Cac

nhém thuc phdm bi bo qua? Bita an cla ho ra

sao so Vai cac khuyén khich:

«  Danh mét niia dia &n cho trai cay va rau
cu.

«  Danh mét phén tu dia én cho cac loai thuc
pham chra protein gay (lean protein).

« Danh mét phan tu dia an cho ngi céc, va
tap trung vao cac loai ngti c6¢ nguyén hat.

+  SUrdung cac san phdm sta it hoac khong
c6 chét béo.



Yéu cau mot vai hoc vién xung phong chia sé
vé bita an clia ho so vdi cac khuyén khich. Bita
an khéng cd nhém thuc phdm nao? Ghi cac
cau tra 15 1én bang 1at hodc bang trang. Yéu
cau hoc vién néu cac dé xudt dé giai quyét su
chénh 1éch nay.

Yéu cau hoc vién 1én ké hoach cho bira an tiép
theo va viét hodc vé& lai mdi nhom thuc phdm &
mat bén kia tg gidy mau, tap trung vao cac cac
khia canh ma ho con thiéu & bira an dau tién.
Khi d& xong, yéu cau hoc vién chia sé vdi nguai
bén canh.

HOAT DONG: CAC MON HON HQP CHE
BIEN THEO KHUYEN KHICH TU MYPLATE

1.

Yéu cau hoc vién néu vi du vé cac mén hdn
hop ho thucng an.

Xem céch st dung MyPlate vdi cac mon hdn
hop nhu sdp, mén hdm, moén xao, thit ham,
banh thit tacos, banh pizza, vv. Xem lai mét
s6& mén hdn hop dugc hoc vién néu ra dé dam
bdo rang hoc vién nam dudc cach &p dung
Hudng dan MyPlate vao nhiéu loai bira an.

HOAT DONG XEM LAI, DANH GIA, CAC
BU'G'C TIEP THEO CHO MOI CA NHAN

1.

Yéu cau hoc vién chia sé cach ho diéu chinh
ché& dé ndu nudng hién tai clia ho theo cac
khuyén khich ciia Huéng dan MyPlate.

Cho mét sé vi du néu can dé bat
dau thao luan.

#300012/Phién Ban. 09/15

2. Hoi xem hoc vién cé thdc mac gi vé MyPlate
khong va Hudng dan nay cé thé giup ho nhu
thé nao trong viéc Ién thuc dan cho céc blta
an lanh manh hon. Tré I6i bét ¢ cau hdi nao.
Hay tham khao trang web ChooseMyPlate.gov
dé c6 thém tai liéu va loi khuyén. Cung cép to
bi quyét Lén Thuyc don Bta an Lanh manh cho
cac hoc vién néu ho can.

3. Thuc hién danh gia budi hoc cho ca nhom, yéu
cau cac hoc vién tra I6i nhitng cau hoi sau:
«  Nhing Igi ich cla viéc 8n cac blra an lanh
manh déi véi ca nhan ban la gi?
«  Co nhiing nhom thuc phédm nao trong
Hudng dan MyPlate?
« Hom nay ban d& hoc dugc diéu gi mdi cho
minh?
Ban du dinh thuc hién nhitng thay déi nao
sau budi hoc hom nay?
Cam on cac hoc vién da tham gia budi hoc hém
nay va tim hiéu thém vé cach st dung MyPlate dé
chuén bj cac blta an lanh manh cho gia dinh ho.

CACH AN THEO HUONG DAN MYPLATE



Ché bién Ntra Khau phan an la
Trai cay va Rau qua
MUC TIEU HOC TAP

Vao cudi budi hoc, cac hoc vién cé thé:

+  Xac dinh dugc ho can bao nhiéu cup tréi cay va rau ci mdi ngay dé cé sic khoe tét.
¢ Xac dinh mét cup trai cay va rau cl la bao nhiéu.
« Néu ba Igiich vé stic khde c& nhan cla viéc an tréi cay va rau cu.

«  SUdung tai liéu Bang diém Tréi cdy va Rau cu dé theo ddi tién bé clia ho trong viéc dap Uing dugc
khuyén khich vé s& cup trai cay va rau cu.

TAI LIEU

Phiéu ghi danh hoc

« Thétén (tuy chon)

«  Bang trédng hoac bang lat; but danh dau

« Tailiéu phat cho hoc vién:

s SO Cup Tréi cdy va Rau cu khuyén khich cho Ngudi Ion
«  Cogitrong mot Cup?

«  Bang diém Trai cdy va Rau cu

«  Cac Y kién M& rong: Thuc don cua T6i (tly chon)

«  Ap phich: Nap Ning luong cho Co thé Ban bang Tréi cdy va Rau cu! Ap phich (1y tir Trang trudc Web
Store)

« 1 cuprau cl bat ky; ¥ cup tréi cay béat ky

CHUAN BI 4. Chuén bi cac phiéu ghi danh hoc va thé tén

(tuy chon).
1. Xem lai gido an va tai lieu phat cho hoc vién.

5. Sao chép céc tai liéu phéat cho hoc vién tham

2. Chuén bi dé giai thich va st dung théng tin gia.

trong bai gidng.

) ) 6. Trung bay ap phich trong phong hoc.
3. BO& trf mdt can phong nai cac hoc vién cé thé

ngdi hoc mot cach thodi mai.

CHE BIEN NUA KHAU PHAN AN LA TRAI CAY VA RAU QUA



HOAT PONG KHO'T PONG BUGI HOC
(WARM-UP)

1.

Gidi thiéu ban than va chia sé vd&i cac hoc vién
rang hom nay ban sé trao déi vé cac khuyén
khich s dung tréi cay va rau cu.

Hoi hoc vién xem ho da tung nghe dén khuyén
khich danh nita khdu phan an cho tréi cay

va rau cU hay chua. Cho ho biét bai hoc nay
s& cung cdp cho ho théng tin cu thé hon vé
khuyén khich nay. Cho ho biét muc tiéu cla
budi hoc.

Cho céc hoc vién bat cap va tra 151 cau hoi,
"Tréi cay va rau cu yéu thich cta ban la gi?”

HOAT PONG: CHUNG TA CAN BAO
NHIEU CUP TRAI CAY VA RAU CU?

1.

Phét tai liéu S6 Cup Tréi cdy va Rau cu Khuyén
khich cho Nguor lon.

Cung ca I6p xem lai tai liéu. Gidi thich rang
NQudi Ién nén an 3% dén 6% cup trai cay va
rau ci moi ngay dé co suic khde tét, va rang
khé&i lugng sé tuy thudc vao tudi tac, gidi tinh
va muc do van déng thé chét. Vidy, mét phu
ntr 30 tudi van déng thé chét tuong déi tich
cuc tif 30 dén 60 phut mdi ngay nén an 2 cup
tréi cay va 2% cup rau ct mdi ngay.

2. Dua vao théng tin trong tai liéu, hay hoi hoc

vién:

«  Cé& nhén ban can an bao nhiéu cup tréi cay
mdi ngay dé cé stc khoe t6t?

«  Tuong tu vdirau ct? Ca nhan ban cén an
bao nhiéu cup rau ci mdi ngay dé co suc
khoe t&t?

« Néu ban két hap ca tréi cay va rau cu
v&i nhau, ban can an bao nhiéu cup moi
ngay?

«  Ban nghi rang ban s& gap thuan Igi hoac
kho khan gi dé an dugc du luong tréi cay
va rau cu nhu vay? Visao ban nghi nhu
vay?

HOAT PONG: MOT CUP TRAI CAY VA
RAU CU LA BAO NHIEU?

1.

Phat tai liéu C6 G trong mét Cup?. Gidi thich
rang lugng va loai trai cay va rau ct khac c6
thé thém vao lugng trai cay va rau ci dugc
khuyén khich cho ngudi Ién mdi ngay nham cé
dudc stc khoe t6t. Cho biét rang tréi cay va
rau cd kho, dong lanh, nudc ép nguyén chat
100%, trai cay va rau ct déng hop, va trai cay
va rau cU tudi tat ca déu dugc tinh. Chung ta
nén hudng dén st dung nhiéu loai tréi cay va
rau ci moi ngay.

Gidi thiéu ap phich Nap Néng lugng cho Co
thé Ban bang Trai cdy va Rau cu! d€ minh hoa
cho khéi lugng trai cay va rau ct khac nhau st
dung véc tay. Cho hoc vién st dung &p phich
dé tra |oi cac cau hdi sau day:

« Y cup trai cay tréng nhu thé nao?
« 1 cuprau cl trobng nhu thé nao?

«  Cho nhdm hoc vién xem 1 cup rau cli va
hoi: Cac ban nghi & day téi cé bao nhiéu
rau cu?



Cho xem Y% cup tréi cay va rau cui va hoi
nhom: Céc ban nght & day ti cd bao
nhiéu trai cay?

Noi v&i nhom rang cé thé khoang 1% cup
t6ng ca tréi cdy va rau cl. Ban cén bao
nhiéu cup mdi ngay? Va ban c6 thé can
thém bao nhiéu cup cho cac blta an chinh
hoac &n nhanh khac? Cho cad nhdm mot
vi du.

HAi hoc vién:

Bay gid, chiing ta da ndi dén lugng tréi cay

va rau cli nén an dé cé dugc sutc khoe tét, va
chdng ta da théy cac khéi lugng nay tréng nhu
thé nao, vay nhiing gi ban thudng &n so vdi
cac khéi lugng nay nhu thé nao?

Né&u ban khong thusng xuyén an du lugng tréi
cay va rau cl nay, thi ban khéng phai la trucng
hop hiém, nhung tét ca chiing ta déu cé thé
khde manh hon néu ching ta an da khéi lugng
do. Va diéu nay co thé thuc hién dugc. Sau
day la mét sé y kién:

+  B&t ddu ngay mdi bang mét vai qua chudi

hodc mot vai miéng cam.

«  An mot vai thanh ca rét hodc mot it salad
vao bfa trua

«  An mot it trai cay nlta vao budi chiéu
muoén

«  Vatrong kh3u phan an bita t&i, sao ban
khéng danh phan nita cho tréi cay va rau
cl nhi?

Ban céy kién gi?

HOAT BONG NHUNG LOT ICH VE suc
KHOE CUA VIEC AN TRAI CAY VA RAU CU

Yéu cau cd I6p néu lén nhiing lgi ich vé stc khoe

clia viéc an trai cay va rau ci ma ho da tung nghe

tSi. Ghi cacy kién lén bang lat hodc bang trang.

Néu cac y sau day néu chua dugc noi dén:

«  Gilp kiém soat can nang

«  Co thé gilip phong nglia dugc dot quy, cac
bénh vé tim mach, cao huyét ap, va mét sé loai
bénh ung thu

«  Giau vitamin va chét khoang

« Cung cédp chét xa gitp ban no lau va tét cho
hé tiéu hoa

Luu y rang néu cha me &n nhiéu trai cay va rau cq,

ho sé la tdm guang vé hanh vi an uéng lanh manh

cho cac con minh.

HOAT DONG THEO DOI VIEC SU DUNG
TRAI CAY VA RAU CU CUA BAN

Phat tai liéu Bang diém Tréi cdy va Rau cu. Giai
thich cach st dung tai liéu dugc phat dé theo doi
tién bd trong viéc dat dugc sé cup tréi cay va rau
cu dudc khuyén khich trong mét tuan. Chira phan
muc tiéu hang tudn trong tai liéu, va hoi hoc vién
ho cam thay thé nao néu st dung bang diém.
Khuyén khich cac hoc vién cting ban be hoac thanh
vién gia dinh an nhiéu trai cay va rau ci hon bdi vi
nd luc hé tra xa hoi cé thé gilp co dudgc 16i séng
lanh manh mét cach dé dang hon.



HOAT PONG: XEM LAI, PANH GIA, CAC
BUOC TIEP THEO CHO MOI CA NHAN

1. HOi hoc vién xem ho cé thac mac nao vé tréi
céy va rau cl cling nhu cach t8 chic céc bira
an lanh manh haon vai nhiéu trai cay va rau
cl hon khong. Tra 161 bat cr cau hoi nao. Hay
tham khao trang web ChooseMyPlate.gov dé
c6 thém tai liéu va lai khuyén.

2. Thyc hién danh gia budi hoc cho ca nhém, yéu
cau cac hoc vién tra I6i nhitng cau hoi sau:

« Mot Idiich cla viéc an tréi cay va rau cu
cla ca nhan ban la gi?

« M6t s6 cach ban co thé gia tang lugng tréi
cay va rau cu trong cac btta chinh va b(fa
phu?

«  Hom nay ban d& hoc dugc diéu gi mdi cho
minh?

«  Ban du dinh thyc hién nhiing thay déi nao
sau budi hoc hém nay?

Cam on cac hoc vién da tham gia budi hoc hom
nay va tim hiéu thém veé trai cay va rau cu dé
gilp ho lén thuc don blia an lanh manh cho gia
dinh minh.

Loi khuyén cho giao vién

Minh hoa cach do lwdng nhiéu loai trai cay va rau ct
twoi, déng lanh, déng hop hodc sdy kho st dung cac
cup do lwéng va véc tay.

Mua céac san phdm mau, hodc d& nghi clra hang

tap héa hodc chg néng san tai dia phwong ban tédng
chung.

Hay nhé x ly thwe phdm mot cach an toan. Dé tim
hiéu thém vé an toan thuc phdm, hay truy cap
www.foodsafety.gov.

St dung cac cdng thirc va bi quyét tir nhiéu sach
hwéng dan ndu an NEOPB néu phu hop.

#300012/Phién Ban. 09/15

CAC Y KIEN MO' RONG: TG CHUC CAC
BUA AN CHINH VA BUA AN PHU VO1I
TRAI CAY VA RAU CU

Phat tai liéu Thuc don cda Toi Cho céc hoc vién
lén thuc don cac bta an chinh, bta an phy, va
trang miéng cho mot ngay st dung lugng trai cay
va rau cU khuyén khich. Yéu cau ho chia sé y tudng
vé blta &n chinh va bita an phu ctia ho vdi nhom.
Pé nghi hoc vién truy cap trang web
www.CAChampionsforChange.net dé biét cac cong
thitc ndu an va bi quyét cho mot 16i séng lanh
manh’”.




So Cup Trai cay va Rau N Tt (/@

California Deparement of c H A M PIO N S

Ccl Khuy'é’n khiCh Cho PublicHealth  for CHANGE™
Nguoi Ion

Ban can bao nhiéu cup trai cdy va rau ci? Biéu nay con tly thudc vao do tudi, gidi tinh, va mic dé van dong thé chét
clia ban.

Xem cac sG d6 dudi day dé biét khuyén khich vé s& cup tréi cdy va rau ci mdi ngay.

"Van déng Thé chat Hang ngay” chi viéc van déng thé chat & cudng do tir vira phai dén manh (chang han nhu di bo
nhanh, chay b6, di xe dap, thé duc nhip diéu, hodc lam vudn) ma ban thuc hién ngoai thoi quen hang ngay théng
thudng clia ban.

DE biét thém thong tin, truy cap www.choosemyplate.gov.

PHU NU
VAN DONG THE CHAT HANG TUGI TRAI CAY RAU CU TONG
NGAY

dudi 30 phut 19-25 2 cup 2% cup 4% cup
26-50 1% cup 2% cup 4 cup
51+ 1% cup 2 cup 3% cup

30 dén 60 phut 19-25 2 cup 3 cup 5 cup
26-50 2 cup 2Y5 cup 4% cup
51+ 1% cup 2% cup 4 cup

hon 60 phut 19-60 2 cup 3 cup 5 cup
61+ 2 cup 2Y5 cup 4%5 cup

NAM GIOT
VAN DONG THE CHAT HANG TUGI TRAI CAY RAU CU TONG
NGAY

dudi 30 phut 19-20 2 cup 3% cup 5% cup
21-60 2 cup 3cup 5 cup
61+ 2 cup 2% cup 4Y5 cup

30 dén 60 phut 19-25 2% cup 3% cup 6 cup
26-45 2 cup 3% cup 5% cup
46+ 2 cup 3 cup 5 cup

hon 60 phut 19-35 2% cup 4 cup 6% cup
36-55 2Y5 cup 3% cup 6 cup
56-75 2 cup 3% cup 5% cup
76+ 2 cup 3cup 5cup

Dé biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Budc tai trg bdi USDA SNAP-Ed, nha cung cap va |a nha tuyén dung ca héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé co dudc cac Idi khuyén vé stc khoe.

SO CUP TRAI CAY VA RAU CU KHUYEN KHICH CHO NGUOJI LON #300012/Phién Ban. 09/15
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C6 gi trong mét Cup? Publichisaith  for CHANGE™

Ngudi I16n can 3% dén 6% cup tréi cay va rau ci moi ngay dé co suic khde t6t. Hay dn nhiéu loai trai cay va rau ci dé
gitp ca thé ban cé du chét dinh dudng can thiét.

DE tim hiéu vé luong tréi cay va rau ci dugc khuyén nghi, hay truy cap www.choosemyplate.gov.

BAO NHIEU BPUQC COI LA 1 CUP?
« 2 cdcardttrung binh

¢ 1quacachualdn

e 3 bodng cdixanh

« 1tréi bap I6n

« 8quadautayldn

+ 1quatédonho

* 32 qud nho khong hat

« 1 qua lé loai trung binh

« 1 qua xoai

BAO NHIEU PUQC COI LA /2 CUP?

« 10 qué dau tay

« 1 qua cam cd trung binh

« Y cl khoai lang

« 8clcarétnhd

« 614t dao déng hop

*  Ycuptrai cay kho

« Y5 cup (4 ounce) nudc cai cay hodc rau ci 100%

* 1 cuprau xanh, tuci

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac I khuyén vé stc khoe.

CO GI TRONG MOT CUP? #300012/Phién Ban. 09/15
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o) CDPH champions
Thu’c ddn cﬁa T6i Publicionith  for CHANGE™
.

KHOI LUONG PUQ'C KHUYEN KHICH HANG NGAY CUA TOI:
e traicayla cup
e raucula cup

SU dung sc do nay dé 1én thuc don cho cac bita an chinh va bita &n phu. Muyc tiéu cla ban 1a két hop ca s6 cup tréi cdy
va rau ci phu hop véi ban. Khi ban két thuc viéc 1én thuc don, hay khoanh tron thuc pham la tréi cay va rau ci hodc ¢
trai cay va rau cu trong do, va dam bao rang ban dat dugc cac muc tiéu cla minh.

Cac bira an chinh Cac bira an phu
(Tuy chon)

BUA SANG: BUA SANG NHE:
BUA TRUA: BUA CHIEU NHE:
BUA TOI: BUA KHUYA NHE:

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac I khuyén vé stc khoe.

THUC DON CUA TOI #300012/Phién Ban. 09/15



Lua Chon Thirc Uéng Lanh Manh

MUC TIEU HOC TAP

Vao cudi budi hoc, cac hoc vién co thé:

M6 ta cac thc uéng lanh manh phu hgp véi cac

khuyén khich dinh dudng cia MyPlate.

rethink

YOUR\_ DRINK

Huéng dan doc Thanh Phan Dinh Dudng ti nhan hiéu dé tim Danh SachNguyén Liéu.

Hi€u dugc mai lién hé gilra cac do6 udng ngot, bénh béo phi va bénh tiéu dudng loai 2.

Néu tén cac loai dé uéng ngot trong khau phan an cta ho.

Néu tén cac dd6 uéng ma ho va gia dinh c6 thé dung thay cho dé uéng ngot.

TAI LIEU

Phiéu ghi danh hoc

Thé tén (tuy chon)

Gidy tu dan dung cho bang lat

But danh dadu mau

Thuat Ng&r Dinh Dudng
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/RYD-AR1-Glossary.pdf

Cdch Tinh Thé Nhédn B6 Ubng
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/RYD-DrinkLabelCards_Final_
Print_7_2013.pdf

Pudng tan nhé hodc duang vién (khoang
mot pound)

CAc tai d6 an nhe c6 thé déng kin lai dugc
(cB tl 6 ¥2" dén 3 Yu")

M6t chai nudc so-da 20 ounce

B6 Thé Nhan D6 Udng
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/

Documents/RYD-DrinkLabelCards_Final_
Print_7_2013.pdf

Céc nguyén liéu cta Cucumber Mint Breeze
dé thur vi nudc:

o 1 qua dua chudt da rira va thai lat

o0 1bdbachadarda

o ba

o0 Nudc
o0 Binh dung hodc éng dinh lugng
o Céc Cup Thu

Tai liéu Hay Cho Téi Biét Lugng Budng!
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/ShowMetheSugar_EN.pdf

Thé cong thiic mén Cucumber Mint Breeze
www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/CucumberMintBreeze.pdf

Tai liéu Hay Chon MyPlate
www.choosemyplate.gov/food-
groups/downloads/TenTips/
DGTipsheetlChooseMyPlate.pdf

Tai liéu Lua Chon Thuc Udng Tét Hon — 10
Meo D€ Bat Pau
www.choosemyplate.gov/food-
groups/downloads/TenTips/
DGTipsheet19MakeBetterBeverageChoices.pdf




CHUAN BI

1. Xem chuadng trinh giang day va tai liéu cua giang vién.

2. Sao chép cac tai liéu phat cho hoc vién tham gia.

3. Chuén bi chai trung bay:

« Lam tréng va rlra chai va nap chai nudc so6-da 20 ounce.

Dé khd hoan toan.

+  Boc nhan ra khdi chai va thay thé bang nhan Thanh Phan
Dinh Dudng tur Thé Nhdn D6 Udng cho chai nudc s6-da 20 ounce.

+ DG vao chai 17 thia ca phé dudng hoac 17 vién dudng va thay nap.

4. Tham khao “Cdch Tinh Thé Nhan D6 Udng”, chon cac d6 uéng ngot

khac ma cac hoc vién tham gia thudng dung. Ghi nhan va dé lugng
vién dudng hoac thia ca phé dudng thich hgp vao méi tii dé an nhe
6 thé ddng kin lai dugc cho méi d6 uéng tuong Ung.

«  Chuan bi mén an “Cucumber Mint Breeze” dé thir vi nudc nhu dugc chi dan trong thé mén an.

5. Chuén bi cac phiéu ghi danh hoc va thé tén (tly chon).

HOAT PONG KHOI PONG Bﬂp(“),l HOC

(WARM-UP): BAN DANG UONG GI VAY?

1. Gidi thiéu vé ban than va chia sé ngan gon
vé chuyén mén va té chlc cda ban. Tuy
chon: Yéu cau cac hoc vién tham gia gigi
thiéu vé ban than ho.

2. Giai thich chi dé hdm nay bao gom: 1) thuc
uéng lanh manh phu hgp véi cac khuyén
khich dinh dudng cia MyPlate nhu thé nao;
2) méi lién hé gitta viéc uéng cac dé uéng
ngot, bénh béo phi va bénh tiéu dudng loai
2; 3) cac loai d6 uéng ngot va chlra dudng
phu gia c6 thé cé trong khau phan an cua
ho va 4) thirc uéng lanh manh ma ho va gia
dinh cé thé dung thay cho cac thiic uéng
dugc tao ngot bang dudng.

Dé nghi cac hoc vién tham gia tinh nguyén

chia sé nhiing thic uéng ho da dung vao

ngay hém qua hoac trong tuan vua roi. Liét

ké va gan nhan mai loai thiic uéng dudgc néu

tén trén bang lat.

¢ Luuy danh cho Giao vién: Néu mét
hoc vién tham gia nhac dén mot san
phadm c6 nhan hiéu cu thé, hdy xac nhan
dong gop cua ho va néu tén danh muc
do udng ngot cua dé udng dob.

¢ Hay thao luén vé cac loai d6 uéng khac
nhau trong kh&u phan an cla cac hoc
vién tham gia (vi du: nuéc dung cho
ngudi tap thé thao, nudc sé-da, d6 uéng
tU ca phé, v.v.).

Xem lai danh sach va cdm on nhiing hoc
vién tham gia d& san long chia sé.



THAO LUAN: TAC DPONG CUA PO UONG
NGOT POI VOI SUC KHOE CUA CHUNG TA

1

Giai thich mai lién hé gilta cac dé uéng ngot,

bénh béo phi va bénh tiéu dudng loai 2.

«  Lugng ca-lo khong can thiét tir duong
phu gia, nhu trong cac dé uéng ngot,
g6p phan dang ké vao tinh trang thira
can va bénh béo phi. Cac dé uéng ngot
la nguén chlra dudng phu gia I6n nhat
trong kh3u phan an ctia ngudi My.!

e Cac doé ubng ngot gop phan lam tang
nguy cd mac cac bénh man tinh vi du
nhu tiéu dudng loai 2 va bénh tim.23

« Dung cac doé uéng ngot gan nhu lam
tang gap doi nguy cd sau rang & tré em.

+  Bang chiing chac chan cho thay tré em
va thiéu nién dung nhiéu d6 uéng ngot
hon sé cé can nang cao han so vdi tré
em va thiéu nién dung it d6 uéng ngot
hon.®

+ Vangudi I&n dung mét hodc nhiéu loai
do uéng ngot trong mét ngay co kha
nang bi thtra can cao hon 27% so vdi
ngudi I6n khéng dung dé uéng ngot.®

Hay hoi nhém: Ban nghi gi vé thong tin nay?

Theo ban thi diéu nay cé nghia la gi?

S3 Y té Cong Codng California da tao ra Chién

Dich Suy Nght Lgi Vé B6 Uéng Cua Ban.

Chién dich:

+  Gido duc cho nguai dan California vé
cac doé uéng lanh manh;

« Gilp ngudi dan California nhan biét
lugng dudng phu gia va ca-lo c6 trong
do udng ngot;

«  Tuyén truyén mai lién hé vdi cac nguy co
vé stic khoe.

Danh Sach cac b6 Udng
Ngot

«  Nudc s6-da/So6-da sui bot

+ P udng dung cho ngudi tp thé thao

e Nudc tang luc

e Nudcép

e S{ra co vi (vi du: s6-co-la, dau, va-ni)

« D06 ubng tu ca phé (ndng hodc da) cé chat tao
ngot hoac huang liéu

+  Nudc bé sung vitamin

e Trasita

«  Tra hodc nudc Boba/Bubble/Tran chau

e Tra ngot (ndbng hodc da)

e Slta chua uéng

e D06 udng coé thach rau cau

Xem tai liéu Hay Chon MyPlate dé giai thich
cho cac hoc vién tham gia cac thic uéng
lanh manh phu hgp vai cac khuyén khich
dinh dudng cua MyPlate nhu thé nao.

«  Phan phat tai liéu “Hay Chon MyPlate”.

« Hay hoi nhom: Ai da tling nghe vé
MyPlate? Ban nghe dugc nhiing gi?

« Chiralogo MyPlate va giai thich logo do
cho ching ta thdy lam thé nao dé chon
dugc thuc phdm lanh manh hon va can
bang cac bira an.

Giai thich nhiing diéu sau:

«  Sira la thirc udng dugc khuyén khich nén
dung trong bita an. Mitc chat béo thép
nhat I3 stta it béo 1% va sita khong béo va
do d6 ching la nhiing lua chon t6t han.
Ban cling c6 thé chon cac san pham thay
thé sita c6 b6 sung dudng chat nhu sita
dau nanh, hanh nhan hoac stra gao. Tuy
nhién, hdy nh& chon nhitng loai khéng
ngot hoac it dudng.



o Luuy danh cho Gido vién: Néu trong
s6 hoc vién c6 phu huynh va nguai
cham séc, hdy nhac nhé ho rang tré
em trén 2 tudi cling co thé uéng sita
it béo 1% va sita khdng béo!

«  C6 mét vai loai thuc phdm va thirc uéng
gan nhu toan la dudng phu gia. Trén
thuc té€, nhitng thuc pham va thirc uéng
nay khong chlra du bat ky dudng chat
nao dé dua ching vao bat ky nhom
thuc phdm nao trong MyPlate. D6 uéng
ngot la mot trong sé dé va do do khong
thudc bat ky nhom thuc pham nao.

5. SU dung hdp nudc sé-da da chuan bj va ghi
nhan, hién thi lugng dudng trong mét chai
s6-da 20 oz.

« Hay hdi nhdom: Ban nght gi vé lugng
dudng nay?

6. S dung tli dudng da chuan bi dé cho thay
lugng dudng trong méi dd uéng ngot dugc
néu tén.

«  Hay hoi nhom: biéu gi khién ban ngac
nhién vé thong tin nay?

7. S dung but danh ddu mau xanh luc dé
khoanh tron nhiing dé uéng lanh manh
trong danh sach dudgc lap nén trong hoat
dong khai dong (warm-up): nudc, nudc
khoang xenxe, stta khong béo va it béo 1%
va nudc ép 100%.

8. K&t thic phan bai gidang nay bang cach dinh
nghia d6 uéng ngot la dé udng thudng
cung cap thém calo va dudng phu gia
nhung hau nhu khong cé cac dudng chat
thiét yéu.

HOAT PONG: POC NHAN

1. Phan phat tai liéu “Hdy Cho Téi Biét Lugng
buong!”.
«  Hay hdi nhém: Ban nhan ra nhitng tén
dudng nao trong sé nhitng tén nay? Ban

nhin thdy nhirng tén nao trén bao bi thuc

pham?

Pudng Sinh Ra Tu Nhién
Pudng trai cay (Fructose)
Pudng Lactose

1

2

3. Budng mach nha (Maltose)

4. Dudng Glucose (hay con goi la dextrose)
5

Pudng mia (Sucrose)

Cac Loai Puaong Phu Gia
Si-ré 1am tir bét bap

Si-ré bap cé lugng fructose cao

Si-réo mach nha

Mat cay phong

Budng nau

Budng tho

Mat ong

Maltodextrin

o N ey Wy W N

Mat mia




Giai thich dudng c6 nhiéu dang va nhiéu
tén. Mac du khong dugc néu riéng ré
trén nhan Thanh Phan Dinh Dudng, cac
d6 uéng cé thé chlra hai loai dudng:
dudng sinh ra tu nhién va dudng phu
gia.

Giai thich rang dudng sinh ra tu nhién
c6 trong tu nhién & hoa qua (dudng trai
cay fructose) va sira (dudng lactose).
Nhitng loai dudng nay la moét phén
trong géi dudng chat ma nhiing thuc
pham nay cung cép.

Giai thich rang dudng phu gia lam tang
thém ca-lo nhung khong c6 dudng chat
cho thuc pham va dé uéng. Budng phu
gia chl yéu cé trong thuc pham va do
uéng dé qua ché bién. Khuyén khich cac
hoc vién tham gia dung thuc pham va
do udng co it duong phu gia han.

M6t cach dé biét liéu co6 dudng phu gia
hay khéng la doc danh sach nguyén liéu
trén nhan. Pudng phu gia trong khau
phan &n nén danh riéng cho thuc pham
va thiic uéng cung cap Igi ich b sung
cho co thé. Vi du: sita chua it béo ¢6
chita dudng nhung cung cép Igi ich vé
canxi va protein.

Luuy

Néu mot loai dudng co trong ba nguyén liéu dau
tién thi san pham c6 kha nang cé nhiéu dudng
phu gia.

HOAT PONG: LUA CHON THUC UONG TOT
HON

1

Phan phat tai liéu “Lua Chon Thuc Uéng Tét
Hon”.

«  Vibay gig, cac hoc vién tham gia sé tim
hi€u cac dé uéng ngot, tac dong cua
cac dé uéng ngot dai véi stc khoe va
viéc moi ngudi dung qua nhiéu doé uéng
ngot, hdy yéu cau ho nghi vé viéc thay
déi théi quen tiéu dung.

«  Xem tai liéu. Nhdn manh véi cac hoc
vién tham gia rang meo #9 cho biét
“Hay Kiém tra Théng tin: Doc nhan
Thanh Phan Dinh Dudng dé chon thic
uéng tai clfa hang tap héa. Nhan nay
c6 théng tin vé téng lugng dudng, chat
béo va lugng ca-lo dé gitp ban lya chon
sang sudt han”.

Giai thich v&i cac hoc vién tham gia rang

thay vi cac d6 uéng ngot, ho c6 thé uéng:

+  Nudc - nudc thudng hoac co vi dugc bé
sung hoa qua, rau cd va thao dugc

«  Nudc khoang xenxe khdng ngot hoac
nudc sui tam khoéng vi

« Tra khong ngot (da hodc nong)

« Ca phé khong ngot (da hoac néng)

« Sita khong vi khong béo hodac it béo (1%)

« S{ta dau nanh, hanh nhan va sita gao cé
b6 sung dudng chat (khéng vi hoac it
dudng)

«  Nudc ép 100% véi lugng han ché
0 4-6 ounce/ngay doéi véi tré em

o 8 ounce/ngay déi vGi ngudi I1én



HOAT PONG: THU NUGC €O VI

1.

Xem lai danh sach d6 udng tir khi bat dau
budi hoc. Khuyén khich cac hoc vién tham
gia lya chon dé uéng tét han.

Giai thich v&i cac hoc vién tham gia rang c6
nhitng cach don gian va sang tao dé khién
nudc ngon han.

Phan phat thé cong thirc mén an va mau
nudc. DE cac hoc vién tham gia chia sé phan
Ung va y tudng déi vdi cac két hgp nudc co
vi khac.

Cam an cac hoc vién tham gia da dén va
khuyén khich ho uéng nudc thay vi thic
uéng ngot, vi stic khde cla ho.

CAC Y KIEN MO RONG
POC NHAN NANG CAO

TAI LIEU

Tai liéu Tinh Lugng Budng Trong Mét Hop
http://www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/CalculatingSugar-EN.pdf

Thé Nhan B6 Uong (mot thé/cap)

Bdng chdm Bao Nhiéu Buong?
http://www.cdph.ca.gov/programs/neopb/
Documents/RYD-L1B1-HowMuchSugar.pdf

But chi

May tinh (tuy chon)

Pudng tan nhé hodc dudng vién
Thia ca phé dé do

Cac cup 8 hodc 9 ounce sach

HOAT PONG

1.

DE cac hoc vién tham gia chia thanh cap.
Phan phat tai liéu cho méi cap.

Thao luan vé muc tiéu ctia hoat dong nay la
dé tim hiéu lugng dudng trong mét s8 do
uéng ngot thong thudng bang cach st dung
nhan Thanh Phan Dinh Dudng dé tinh lugng
dudng cé trong do.

Giai thich vdi cac hoc vién tham gia rang ban
sé huéng dan ho tinh lugng dudng trong
nhitng thiic uéng ho thudng dung bang
cach doc nhdn Thanh Phan Dinh Dudng.




S dung tai liéu “Tinh Lugng Budng Trong
Mét Hop” dé cac hoc vién tham gia tra I5i
nhitng cau hoi dugi day trudc 18p.

a. "Lugng khau phan an dugc néu trong
nhan Thanh Phan Dinh Dudng la bao
nhiéu (lugng tinh bang ounce)?”

b. “Co bao nhiéu khdu phan an méi hop
dugc néu trong nhan Thanh Phan Dinh
Dudng?”

c. "Cé bao nhiéu dudng trén nhan?”

d. Giai thich v&i cac hoc vién tham gia cach
xac dinh s6 thia ca phé dudng trong
d6 uéng bang lugng dudng tinh bang
s6 gram trén nhan Thanh Phan Dinh
Dudng:

S6 gam dudng + 4 = s6 thia ca phé
dudng.

e. Trong vi du nay, xem tai liéu “Tinh Lugng

Pudng Trong M6t Hop”: 68 gam dudng = 5. D& cac cap thuc hanh hoat dong nay st
4 = 17 thia ca phé dudng. Dém 17 vién dung “Thé Nhan D6 Uéng". Ho c6 thé su
dudng trong mét cup sach. Luu y: mot dung bang cham “Bao Nhiéu Buong?” dé
vién dudng xap xi bdng mét thia ca phé ghi lai két qua tinh. Ho hoan thanh khi do
dudng. lugng dudng tan nhd trong cup hodc dat

sO vién dudng xap xi trong cup (Mot vién
dudng xap xi bang mét thia ca phé day
dudng).

f. St dung Thé Nhan 6 Uong “Nudc
Ep” va may tinh dé chi cach tinh lugng
dudng trong mét hép cé nhiéu han mét
khau phan &n. 6. Giai thich v&i 1&8p rang ho chi mai hoc cach
tinh s6 thia ca phé dudng trong dé uéng.
Nhing phép tinh d6 cling ap dung véi thuc
, pham. Ho c6 thé ap dung vdi bat ky nhan
6,75 thia ca phé dudng x 2,5 khau phan Thanh Phan Dinh Du8ng nao.
an= 16,8 thia ca phé dudng trong hop
(lam tron lén 17)

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

Xem 17 thia ca phé dudng trong cup
ban via do.



TAI LIEU THAM KHAO

1

2

Guthrie JF, Morton JF. Ngudn chéat tao ngot phu gia trong khau phan &n ctia ngudi My. J Am Diet Assoc. thang 1 nam 2000; 100(1):43-51.

Mark VS, Popkin BM, Bray GA, Despres JP, Willett WC, Hu FB. Phan tich t6ng hgp cac thiric uéng dugc tao ngot bang dudng va nguy ¢ mac hoi
chiing chuyén héa va bénh ti€u dudng loai 2. Chdm séc Bénh nhdn tiéu ducng. thang 11 ndm 2010; 33(11):2477-2483.
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retink  Hay Cho Tai biét vé

YOUR_DRINK Pwong!

PUONG CO NHIEU TEN

Dudng & nhiéu dang. Sau day 1a mét s6 tén thong thudng chi

dudng trong danh sdch Thanh phan: n . o ~
, Thong tin Dinh dudng
Mach nha lta mach i;rc()) bap cé lwgng fructoza $& lwong mai Khiu phan 1 thanh
Pudng nau S6 luvgng Suat dung trong mbi Géi sdn phdm 6
L Mat ong Amount?Per?Serving?
Nwéc mia lori
o Maltodextrin Calories 150
Sird bap % Gia tri Dinh dw&ng Hang ngay *
Siro cay thich
bextroza Vit Tong Chat béo 2.5g 4%
at duo A :
Fructoza d ng Chalt béo Bao h?a Og
Puong bot Chat béo Chuyén hod 0 g
Glucoza ’ .
Puirng thé Natri 85 mg 4%
Sucroza Téng lwong Hydrat-cacbon 30 g 10%
Puwongl2g
Protein3 g 6%
TIM HIEU LUONG BUONG *Gid tri Dinh dwdng Hang ngay duoc dya trén ché dé 3n
2,000 calo.

Dé biét lvgng dudng trong géi san pham, hay xem nhan Nutrition
Facts (Théng tin Dinh dwéng) trén géi san pham. Tim tir Sugars
(Pworng) dé biét lwong dudng trong san pham d6 tinh theo moi
sust dung. THANH PHAN:

DE biét cac dang duwdng, xem Ingredients (Thanh phan). Cam yé&n mach, gao, sird bip, dwéng, fructoza, yén

mach cédn nhd nguyén cdm, dextroza, yén mach va
trai cdy téng hop (yén mach nuéng [yén mach can
nhd, dwérng, dau dau nanh, mat ong, mat dwong]
dwérng, yén mach can nho, tdo huong dau, sird
bap, dworng nau, huong liéu tw nhién va nhan tao),
sird bap cé lwong fructoza cao, dau thyc vat, chira
2% kali clorua hodc it hon, duwdng nau, phu gia tao
ngot sorbitol, hwong liéu mach nha, huong liéu ty
nhién va nhan tao, muédi, sita khé khéng béo, bét
mi nguyén cam, vitamin A, B6, vitamin B2, axit folic,

vitamin B12.
Tai liéu nay dwgce bién soan b&i Mang luéi Y té vi mét tiéu bang California Khoé manh ctia S Y t& Céng cong California
ﬁ @ i@ véi s tai tre tir Chwong trinh- Gido duc Hé trg Dinh dwdng B6 sung ctia Bo Nong nghiép Hoa ky (U.S. Department of
Y - Agriculture - USDA), tai California c6 tén 1a CalFresh. CalFresh hd trg cho nhitng hé gia dinh c6 thu nhap thap va cé thé
CHAMPIONS [ ) ( ,BPI‘] gitip mua thwc phdm dinh dwdng d€ khoé manh hon. D& biét thong tin vé CalFresh, xin goi s6 1-877-847-3663. D& biét
for CHANGE 4 PublicHealth thong tin dinh dwéng quan trong, xin truy cdp www.CaChampionsForChange.net.

Plofomsd " By Tty 8/2015



c Ilép Hwéng

C
dan Dinh dwéng

a
a

lwa chon nhirng
do udng tot hon

10 I1&i khuyén dé bat dau

; getables i

ChooscMyPlate.cov

D6 uéng ciing quan trong nhw thiec dn. Nhiéu loai dd udng cé chira nhidu dueng va cé it hodc khéng cé chat
dinh dwéng, trong khi nhitng loai khac cé thé cung cap cac chét dinh dwéng nhung khéng cé qua nhiéu chat béo
va qua nhiéu calo. Sau day la mét s6 I&i khuyén gitp quy vi lwa chon db udng tbt hon.

uong nwoc

Ubng nwoc thay vi d6 ubng c6 dwdng khi

khat nwéc. Soda thong thwong, dd ubng

nang lwong hodc thé thao, va cac db ubng
ngot khac chira nhiéu dwéorng, cung cép nhiéu calo
hon murc can thiét. Dé duy tri can nang khoé manh,
hay dung nwédc hodc cac thire ubng cd it hodc
khdng c6 calo.

Zuéng bao nhiéu nwéc la da?

Hay dé con khat ctia quy vi quyét dinh. Nwéc 1a chat

dinh dwé&ng quan trong cho co thé, nhwng nhu cu cla

moi ngwdi khac nhau. Hau hét ching ta nhan dd nuwéc
tw thirc an va dd udng ma ching ta dung. Mét co thé khoé
manh c6 thé can dbi nhu cau nwéc cho moét ngay. Udng nhiéu
nwéc néu quy vi hoat ddng nhiéu, séng hodc lam viéc trong
diéu kién néng, hodc |a mot ngudi Ion tudi.

mot lwa chon kinh té

Nwéc thweng khéng anh hwdng nhiéu dén tui tién
clia quy vi. Quy vi co thé tiét kiém tién bang cach ubng
nuwéce tir voi nwdc may tai nha hoac khi an bén ngoai.

Udbng nwéc trong va gilra cac bua an. Nguwoi lon va tré

em tiéu thu khoang 400 calo mdi ngay ti cac loai d6

udng - ubng nwéc cé thé giup quy vi quan ly lwgng calo
cta minh.

5 khu d6 ubng than thién véi tré em

I quan ly lwong calo cla quy vi

Nwéce, sira it béo hoac khdong béo, hoac

nuwdc ép 100% la lwa chon dé dang tai

nha. Chuan bi sdn nhirng chai nwéc hodc
thrc udng lanh manh trong ta lanh dé mang di.
B6 chiing vao hop duwng do an hoéc ba 16 dé co
thé Iay dé dang khi tré khong & nha. Tuy vao
Iua tudi, tré em c6 thé udng %2 dén 1 cup, va nguo’l Icrn co thé
udng tbi da 1 cup nwéc ép trai cay hoadc rau ct 100%* moi

ngay.
*Nwdc ép 100% thudc Nhom Trai cay va Rau ci. Nwéc ép can bd
sung mét ntra hodc it hon tdng lwong tréi cay hodc rau ¢l can dung.

U S DA ngg?tggar}? gf Agriculture

_..-—-— Center for Nutrition
Policy and Promotion

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

dwng quén thwc pham twr stra™

Khi quy vi lwa chon si¥a hodc cac san pham thay thé siva,

hay chon loai sira it béo hoac khéng béo hoac siva dau

nanh tang cudng. Méi loai siva cung cap cing nhitng
thanh phan dinh dwdng chinh nhw canxi, vitamin D, va kali,
nhwng s6 lwong calo rat khac nhau. Tré 1én,
thanh thiéu nién va ngui I6n can 3 cup sira méi
ngay, trong khi tré em tir 4 dén 8 tudi can 2 % cup
va tré em t&r 2 dén 3 tudi can 2 cup.

—

thuwdng thire do udng clia quy Vi

Khi khéng mudn uong nuo’c —c

thwéng thirc mén d6 udng wa thich

nhwng gidm bét lai. Hay nhé kiém tra sé lwong méi
suét dung va sbé suéat dung trong lon, chai, ho&c binh chiva dé
khéng vurot qua nhu ciu calo. Chon céc loai lon, tach, hodc ly
nhé thay vi chon loai I&n hoac siéu Ion.

nwéc mang di

Nuwéc ludn thuan tién. LAy nuwéc

vao chai sach cé thé dung lai va bé

vao trong tdi hodc hanh ly ctia quy
vi dé giai con khat trong ngay. Céac chai
c6 thé dung lai cling thuan loi cho méi
trwdng.

kiem tra théng tin

Dung nhan Théng tin Dinh duwdng

dé chon cac thirc udng tai ctra hang thwe phdm. Nhan

nay co thong tin vé tdng lwong dwéng, cac chat béo va
calo dé quy vi 6 nhitng lwa chon tét hon.

so sanh cac do udng cua quy vi
Food-A-Pedia (Bach khoa vé Thwc pham), mot
tinh nang truc tuyén cé tai ChooseMyPlate.gov/
SuperTracker, cé thé gilp quy vi so sanh luwong
calo, dudng, va chat béo trong nhirng d6 ubng wa thich cta

quy vi.

** Sira 1a mot phan trong Nhém San phdm tir Stra. M6t cup = 1 cup
slra hodc sira chua, 1 %2 ounce phdé mai ty nhién, hodc 2 ounce phd
mai dwoc ché bién.

DG TipSheet No. 19

Thang Nam, 2012

USDA la mét co quan tuyén dung
va cung cap co hdi binh dan
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Makes 4 servings Prep time:

1 cup per serving 5 minutes
Ingredients Preparation
¥ cup sliced cucumbers 1. Fill pitcher halfway with
1-2 sprigs of fresh mint ice.
lce 2. Add sliced cucumbers
and mint.

3. Fill with water. Chill for at
least 20 minutes before
serving.

4. Store in refrigerator and
drink within 24 hours.

Funded by USDA SNAP-Ed, an equal opportunity provider and employer. e California Department of Public Health #300254/Ver. 05/15
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Chuén bj 4 suat dung. Thei gian chuén bi:

1 cup méi suét dung. 5 phut

Thanh phan Chuan bi

% cup dwa chudt cat 1. Cho da lanh vao ntra
lat binh. ]

1-2 nhanh bac ha tuoi 2. Bé dwa chudt cat lat
Palanh va baC ha.

3. Db nwdc day binh.
Lam lanh trong it
nhét 20 phut trwdc
khi dung

4. Cat vao tu lanh va
ubng trong vong 24
gio.
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Bugec tai try béi USDA SNAP-Ed - mdt co quan tuyén dung va cung cép co hdi binh déng. .)CBPH re I n CHAMPIONS
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Giam Bdot Muoi va Natri

CAC MUC TIEU HOC TAP

Vao cubi budi hoc, cac hoc vién cé thé:

e Xac dinh dugc tén va cac dang mudi.

e Xac dinh dudc lugng natri c6 trong thuc pham.

e Néu dugc ba Igi ich cad nhan cla viéc an cac bita an cé lugng natri thap han.
e Lén thuc don hang ngay vdi lugng natri dugc giam baét.

TAI LIEU

e Phiéu dang ky hoc

e Thé tén (tuy chon)

e Bang trdng hodc bang lat
e BUt muc hodc but chi

e 2 dén 3 but danh dau

e 6 dén 8 nhan thuc pham hodc bao bi rong va
sach chira thuc phdm da dugc st dung béi cac
nhom ngudi thudc van hoéa khac nhau

e MOt vai mau thdo mdc va gia vi tudi va khd, cung vdi cac loai thuc phdm khéc dung 1am gia
vi trong cdc mén an dac trung van héa (vi du nhu Id rau mui, girng, rau oregano, ét, chanh
tay, chanh ta, 1& nguyét qué, v.v.)

e Mubi (khoang 1 thia ca phé)
e 1 b thia do ludng hoac 1 thia ca phé
e Tai liéu phat cho hoc vién:
o Luong Natri c6 trong Hop/Géi Thuc phdm DJ Ia Bao nhiéu?
0 Ham luong Natri trong Thuc don Mau Hang ngay
o0 Mudi va Natri - 10 loi khuyén giup ban giam bdt
o Dung nhitng Gia vi Nay Thay cho Mudi
http://healthylivingforlife.org/ web-assets/pdfs/Sodium%?20Food%20Label.pdf

http://www.healthylivingforlife.org/ web-assets/pdfs/ rev_7-11/3%20Sodium%?20Content%?20
Sample%20Daily%20Menu%?20April%202011.pdf
http://www.choosemyplate.gov/sites/default/files/tentips/DGTipsheet14SaltAndSodium.pdf

http://www.healthylivingforlife.org/ _web-assets/pdfs/ rev_7-11/8%20USE%20THESE%20
SEASONINGS%20Apr2011.pdf

GIAM BOT MUOI VA NATRI



CHUAN BI
1. Xem lai gido an va tai liéu phat cho hoc
vién.

2. Chudn bi dé€ giai thich va s dung théng
tin trong bai giang.

L&i khuyén cho giao vién

3. BG tri mot can phong nai cac hoc vién c6 Trung bay cdc mau bao gém ca thuc pham tusi va
thé ngdi hoc mét cach thoai mai. thuc phdm d3 qua ché bién. Bao gom ca cac hop/
. . i o goi thuc phdm chira ham Iugng natri cao (500 mg
4. CAhuan‘ bi cac phiéu dang ky hoc va the hodc hon cho mdi khdu phan) ma tré em cé thé
tén (tuy chon). &n, chdng han nhu cac bira trua déng goi san.

5. Sao chép cac tai liéu phat cho hoc vién
tham gia.

6. Chudn bi bang tradng hodc bang lat d& ghi lai cac y kién thao luén.

7. Trung bay sédu dén tdm nhan hodc hop/goéi dung cho mdi mau thuc phdm, bao gom ca gia
vi cing vdi thuc phdm déng hdp va/hodc déng lanh ma cac hoc vién thudng an.

HOAT PONG KHOI PONG BUOI HOC (WARM-UP): SO SANH LUQONG MUOI

1. Gidi thiéu vé ban than va chia sé véi cac hoc vién rang hdm nay ban sé trao déi vé mudi
va natri.

2. Giai thich cdc muc tiéu cta budi hoc.

3. Yéu cau cac hoc vién dodn xem cac san phdm dugc trung bay nado c6 ham lugng mudi cao
nhat va thadp nhit ma khdéng can doc nhan thuc phdm. Danh cho hoc vién vai phat dé
trad 16i. S3p xép cac hdp/gdi va/hodc nhan thuc phdm theo th(r tu tir cao dén thap theo y
ki€n cta hoc vién. Cho ho biét rang ban s& noi thém vé diéu nay sau.

4. Hay hoi cac hoc vién xem ho nghi dén diéu gi dau tién khi nghe dén thuc phdm chra it
mudi hodc natri.

5. Cho céac hoc vién xem m6ét thia ca phé mudi tréng nhu thé nao. Hdi hoc vién xem ho nghi
minh &n it han hay nhiéu hon mét thia ca phé muéi trong mét ngay. Giai thich rang mudi
chira natri va réng trong budi hoc hdm nay, tir natri s& dudc dung dé€ so sanh céac thuc
pham.



HOAT DONG: KIEM TRA LUQONG NATRI
TREN NHAN THUC PHAM

1.

Giai thich rang mot thia ca phé muéi
chra 2300 miligam (mg) natri. Giai
thich vé lugng mudi dugc khuyén nghi
dung trong ngay:

e Hudng dan Dinh dudng My khuyén
cao hau hét Ngugi My khéng nén an
qua 2300 mg natri, hoac mét thia ca
phé mudi trong moét ngay. (Viét lén
bang trédng hodc bang 1at: 2300 mg
natri = 1 thia ca phé mudi)

e DGi v8i nhitng ngudi bi cao huyét
ap, bénh tim, bénh than hodc tiéu
dudng, va ddi vGi Ngugi My G6c
Phi, ban huéng dan nay khuyén cao
khong nén an qua 1500 mg natri,
hodc 2/3 thia ca phé mudi, trong
mot ngay. (Viét 1én bang trang hodc
bang lat: 1500 mg natri = 2/3 thia
ca phé mudi)

Phat tai liéu cho hoc vién Luong Natri
cé trong Hép/Géi Thuc phdm DJ la Bao
nhiéu? Nhac lai ndi dung tai liéu do va
cach doc nhan Thanh phan Dinh dudng.
Nh&n manh dén lugng kh&u phan va
ham lugng natri. Giai thich rdng natri
ton tai dudi nhiéu dang, chang han nhu
mononatri glutamat (bdt ngot, viét tat
MSG), natri nitrit, natri bicabonat (b6t
ng) va natri clorit (mudi an). Tat ca cac
dang nay déu cé natri. Cé thé tim thady
chling trong thuc phdm d& qua ché bién,
ddéng hop, déng lanh, dong goi va do an
nhanh. H&y hoi cac hoc vién xem ho
nghi hau hét lugng natri co tur dau trong
cac loai thuc phdm cu thé ma ho &n.

Yéu cau mét sé ngudi tinh nguyén di I1én
va lya chon cac nhan hoac hép do an
dudc trung bay.

e Yéu cau ho tim va doc ham lugng
natri cho moi khau phan trén nhan
Thanh phén Dinh dudng.

e Yéu cau ho so sanh ham lugng natri
gitta hai hdp/géi thuc phdm (loai
thuc phdm nao cé lugng natri trén
moi kh&u phan cao han).

e Héi cd nhom xem nhitng lugng nay
nhu thé nao khi so sénh vdi tong
lugng natri khuyén cdo cho moi ngay
la 2300 mg hodc 1500 mg.

D&t cdc mon thuc phdm theo ding thir
tu lugng natri cho moi khau phan tur
thdp dén cao. Cho cac hoc vién biét
lugng natri cho moi kh&u phan trong cac
thuc phdm cé ham lugng natri cao nhat
va thap nhat. Hai cac hoc vién xem diéu
gi khién ho thdy ngac nhién trong cac
thong tin vé natri nay.

HOAT PONG: LOT iCH CUA VIEC GIAM
BOT LUONG NATRI

1.

Hay hoi cac hoc vién xem tai sao ho nghi
viéc giam hap thu natri 1a quan trong.
Ghi lai cac cau tra I8i ctia ho Ién bang
tréng hodc bang 1at. Sau dé chia sé vdi
ho vé tac ddng cua natri I1én cc thé:

e Natri hit nudc trong cd thé.

o Khi chidng ta an qua nhiéu natri,
cd thé cua ching ta sé tich nudc
va diéu nay sé gay ra su sung
phong va tang huyét ap.

o Théan cla ching ta cé thé phai
lam viéc vat va hon dé thai luong
nudc nay ra ngoai, va huyét ap
cao c6 thé gay tén hai cho théan.

o Tim cla chung ta cling phai lam
viéc vat va han d&€ van chuyén
thém mot lugng chét 1dng trong
mau. Diéu nay cd thé Iam cho tim
chiing ta to hon va yéu han, gay
dau nguc, thé hut hgi va mét moi.



H3ay yéu cau cac hoc vién liét ké mot so
Igi ich cla viéc giam bét lugng natri hap
thu. Ghi lai cac cau tra Igi ctia ho 1én
bang tréng hodc Ién gidy. NE&u khéng
dugc dé cap dén thi bé sung thém: giam
nguy cd cao huyét ap va tim, than khoe
manh han.

HOAT PONG: CACH GIAM LUONG
NATRI HAP THU

1.

Hay hoi cac hoc vién xem ho da ting
dung cac loai thao moc va gia vi trong
ndu an hay chua. Yéu cau nhitng ngugi
tirng dung thdo moc chia sé mot sé vi
du vé cac loai thao mdc ma ho tirng sur
dung trong ndu nudng. Khuyén cac hoc
vién giam lugng natri trong ndu an bang
cach sir dung thao mdc, du dudi dang
nguyén cay hodc dugc bam nhé hay &
dang bot.

Cho hoc vién cd hdi ngui nhiéu loai gia vi
thudng dung chu dao trong phong cach
ndu an cua ngudi My hodc Latinh hay My
G6c Phi hodac My G6c A. Cac gia vi cé
thé bao gdbm hanh, téi, rau mui ta, rau
hing, mui tay, huong théao, thi la, mui
ngo/mui tau, rau oregano, hung tay, ét,
Gt bot, grng, chanh tay, chanh ta.

Yéu cau hoc vién chia sé v8i nhom hoc y
ki€n clia ho vé viéc sir dung thdo moc va
gia vi.

NGi cho hoc vién biét rdng thuc phadm
tugi thudng cé lugng natri thap nhat.
Thuc phdm déng lanh Ia Iva chon tét
nhét tiép theo. Natri thudng dugc bd
sung vao thuc phdm ddéng hop, do dé,
nén chon loai it mudi, déng thdi rira lai
thuc phdm déng hop trude khi sir dung
ngay khi cé thé.

HOAT PONG: CHUAN BI CAC BUA AN
CO LUONG NATRI THAP HON

1.

HOAT DONG: XEM LAI, DANH GI
CAC BUOC TIEP THEO CHO MO1

Phat tai liéu cho hoc vién Ham Iudng
Natri trong Thuc don Mau Hang ngay.
Yéu cau hoc vién lam viéc chung véi
mot ddi tdc dé€ tim cach giam lugng natri
trong thuc don.

Mgi cac cap hoc vién Ién chia sé cach ho

diéu chinh thuc don dé cé lugng natri

thap hon. Dgi cac cau tra IGi va sau dé

b6 sung thém bat c diéu gi chua dugc

dé cap dén:

e Chuéan bi cdc mén &n ngay tir dau;
han ché& dung thuc pham déng géi.

e Dung it mudi an trén ban; khéng dé
cac lo dung mudi trén ban.

e Nau an vdi thdo moc va gia vi thay vi
muodi.

e Han ché an ngoai.

e Khi cé thé, dung rau cu tugi thay
vi dong lanh; néu dung thuc pham
ddéng hop, hay rira lai thuc pham
trudc khi chuan bi ndu néu cé thé.

s

J
CA

NHAN

1.

Hay hoi hoc vién xem ho cé cdu hdi nao
vé natri va cach chuén bi nhitng bira &n
lanh manh hon vd@i it natri. Tra IGi bat cir
cau hoi nao. Hay tham khao trang web
ChooseMyPlate.gov dé& c6 thém tai liéu
va IGi khuyén. Cung cap cho hoc vién
cac phiéu IGi khuyén Mudi va Natri - 10
10i khuyén gitp ban cdt giam cung véi
Dung nhitng Gia vi Nay Thay cho Mudi
néu ho lua chon nhu vay.



2. Thuc hién danh gia budi hoc cho ca
nhém, yéu cau cac hoc vién tra Igi nhitng
cau hoi sau:

e Nhiing Igi ich cla viéc an cac bita an
lugng natri thap hon doi véi ca nhan
ban la gi?

e Ba cach @€ giam lugng natri trong
cac bira an la gi?

e HOmM nay ban da hoc dugc diéu gi
mdi cho minh?

e Ban du dinh thuc hién nhirng thay
d6i ndo sau bubi hoc hdm nay?

Cam dn cac hoc vién da tham gia I6p hoc
hém nay va tim hi€u thém vé cach giam
lugng natri d€ gilip ho chudn bi cac bita &n
lanh manh cho gia dinh cda ho.

#300012/Phién Ban. 09/15
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C6 bao nhiéu natri trong o @

California Depar

hop/goi thu'c pham dé6? e for CHANGE"

Xem bang "Théng tin Dinh dudng” trén hép/gdi thuc
pham.

Thong tin Dinh

dudng

An qua nhiéu natri lam tang nguy ca dét quy va cac bénh
Kich thudc Khau phan An 1 oz. tim mach. Hay nhd git lugng natri nap vao g thé tur tat
ca thyc phdm & mic 2.300 mg.

Khéi luang Méi Khau phan An

Calo 160 Calo tlr Chét beo 90 Hay tim tU “Natri/Sodium’ dé xem khdi lugng

. . . ¢ bao nhiéu natri trong lugng thuc phdm cho méi
% Luong Hang ngay 2 "
. ] khau phan.
Tong lurgng Chat béo 10g 15%

Chat beo Bao hoa 2 10% “Natri thap” dugc coi la 140 mg hodc it han cho mai

Chét béo Chuyén hoa 0g khau phan.

Cholesterol <5mg 1%
Natri 290 mg 12%
Tong lugng Carbohydrate 15¢ 5%

Chét xo Thuc pham <1g 1%

Natri c6 nhigu dang. Hay tim cac tir dudi day trong danh
muc “Thanh phan”:

¢ Mudi

«  Mononatri glutamat (b6t ngot, viét tat MSG)
+  Natri phosphate

»  Natri benzoate

Pudng 1g
Protein 2g

+  Natri hydroxide
*  Natri citrate
*  Natri caseinate

«  Natri sulfite

THANH PHAN: Bot ngd Cé BS sung Chét Dinh
dudng (BOt ngd Tho, Ferrous Sulfate, Niacin, Thiamin

mononitrat, Riboflavin, va Axit Falic) Dau Ngé va/hodac
Dau Hudng duong, Nudc sttalMudilPhomai Cheddar

(SUa Men Phomai (Cheese Cultures

Viéc st dung tén thuang hiéu, cdng ty, hodc tap doan trong dn pham
nay (hodc G trang nay) nham cung cap thong tin va gidip ngudi doc
tién nhan biét. Viéc st dung dé khéng phai la xac nhan hoac chap
thuan chinh thiic ctia B6 Nong nghiép My hodc Ca quan Nghién cliu
N6ng nghiép ddi vai bat ky san phdm hodc dich vu nao nham loai
trir cac sdn phdm khac c6 thé phi hap. Vui long luu y: Cong thiic san
pham, cling nhu viéc dong gai va kich thudc cé thé thay déi tuy ting
thasi diém. Do do, cac thanh phan, khdi luong duoc liét ké, va cac
théng tin dinh dudng co thé thay déi.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac I khuyén vé stc khoe.
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Ham luogng Natri trong
mau thu'c don hang ngay

Bira sang Milligram (mg) natri

3 14t thit xbng khoi 450
2 triing cudn 160
1 banh sting bo thudng 450
2 thia kem phomai it béo 140
6 0z nudc cam 0

Tong thé Bira sang

1.200 mg natri

Bira trua

Gidm bong va banh sandwich phomai 1,070

(2 oz thit dui Ign mudi thai 1at-480, 1 lat phomai M§-250,

2 14t banh mi nguyén cdm-340)

1 thia mayonnaise 90

2 thia mu tac 110

1 phén tu qua dua chudt mudi chua 320

1/2 cup sup ga déng hép hiéu chunky 485

2 banh man 75

16 0z do uéng giai khat nang lugng it calo 250

Tong Bira trua 2.400 mg natri
Bira toi

Bui ga chién gion cay 440

Uc ga chién gion cay 1.250

1 banh quy 520

Bau nudng BBQ 680

Xa lach tréon 160

Mot miéng banh téo Ha lan 300

16 oz. 7up 50

Tong Bira tdi 3.400 mg natri
TONG CONG 7.000 mg natri!

Ngudn: Cac gia tri Idy t&r nhan thong tin dinh dudng cla cac nhadn hang ¢ san tai clfa hang tap pham va clfa hang ban
dé an nhanh.

Viéc sir dung tén thuong hiéu, cong ty, hodc tap doan trong &n phdm nay (hodc & trang nay) nhdm cung cap théng tin va gidp ngudi doc tién nhan
biét. Viéc st dung doé khdng phai la xac nhan hodc chap thudn chinh thic cia Bé Néng nghiép My hodc Co quan Nghién ciu Néng nghiép ddi voi
bét ky san pham hodc dich vu nao nham loai trer cac san pham khac cé thé phu hop. Vui long luu y: Céng thuc san pham, cing nhu viéc déng goi va
kich thudc cd thé thay ddi tuy tung thoi diém. Do do, cac thanh phdn, khoi luong dugc liét ké va cac thdng tin dinh dudng cd thé thay doi.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac I khuyén vé stc khoe.

HAM LUONG NATRI TRONG MAU THUC DON HANG NGAY



(bwooz'T)
bues eng

woor ¢
ensy eng

(bwoob'€)
10} eng

(bwooz'T)
bues eng

woovr¢
enJy eng

(bwp9g) bugl

(bwooz'T)

bues eng

(Bwooz'T) Bugl

— (BwoOog ) Uiy ugAnyy

(bwoos'1)
buony A7

(= — N — N —)
- S

(6wo00°2)
KebN e> oyd bugd bug|

(= — N — N —)
- S

(= — N — N —
- S

Aebu bueH upp dNyL new buo.Jy 1yeN buon| weH
ENVH H.OHG v1nva

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.

Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac Ii khuyén vé stc khoe.

#300012/Phién Ban. 09/15

HAM LUONG NATRI TRONG MAU THUC BDON HANG NGAY



Hay dung nhirng gia vi
nay thay cho muoi

Tiéu kho

Hlng qué
La nguyét qué

Hat carum
He
Dam tao

Qué

Botcari

Thi la

Toi

(khdng phai mudi toi)
Girng

Nudc chanh

Mu tac
(khéng gia vi)

Hat nhuc dau khau

Hanh
(khéng phai mudi hanh tay)

Ot bot

Mui tay

Ot ngot

La huong thao

Cay x0 thom
Savory
Huang tay

Nghé
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Thit nac, thit hdm, ca chua, dao, sét tao, nudc sét nam viét quét, nudc thit

C4, thit clru, thit nac xay, thit ham, salad, stp, nuéc sét, ca tdm bét chién

Thit nac, thit ham, thit gia cdm, sup, ca chua

Thit nac, thit ham, stp, salad, banh mi, bdp cai, mang tay, mi

Salad, nudc sét, stp, cac mén tu thit nac, rau cu

Salad, rau cu, cac loai sét

Hoa qua (dac biét la téo), banh mi, vo banh

Thit nac (dac biét la thit ctru), thit bé, thit ga, ¢4, ca chua, sUp ca chua, s&t mayonnaise

Nudc st cé, stp, ca chua, cai bap, ca rét, sup o, dau xanh, dua chudt, khoai téy, salad,
mi &ng, thit bo nac, thit cliy, thit ga, cé

Thit nac, c4, sup, xa lach, rau cu, ca chua, khoai tay

Thit ga, tréi cay
Thit nac, 3, thit gia cdm, salad, rau cu

Thit nac xay, cac loai thit nac, thit ga, ca, salad, mang tay, bong cai xanh, cai Brussels
cai mam/gia dé, bap cai, mayonnaise, nudc sét

Tréi cay, vo banh, nudc chanh tay, khoai tay, thit ga, ca, banh thit bdm, banh mi nuéng,
thit bé, banh pudding

Thit nac, thit hdm, rau cu, salad, stp

Thit nac, ¢4, sup, salad, nudc sét, rau cl
Thit nac, ¢4, sup, salad, nudc sét, rau cl
Salad, rau cq, thit hdm

Thit ga, thit bé, thit nac dang banh, thit bo va thit lon nac, nudc sét, nhan banh bang
thit, khoai tay, dau Ha Lan, dau dé

Thit nac, thit hdm, banh quy, ca chua, dau xanh, cé, dau lima, hanh tay, thit Ign nac
Salad, thit Ion nac va thit nac xay, sup, dau xanh, bi, ca chua, dau lima, dau Ha Lan

Thit nac (dac biét 1a thit bé va thit heo), nudc sét, stp, hanh tay, ddu Ha Lan, ca chua,
salad

Thit nac, ca, nudc sét, gao

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac I khuyén vé stc khoe.

HAY DUNG NHUNG GIA VI NAY THAY CHO MUQI
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Hay van dong thé chat

MUC TIEU HOC TAP
Va0 cudi budi hoc, cac hoc vién cé thé:
« Do dugc nhip tim cla ho.

+  Gidi thich dugc su khac biét gitta cudng dé van déng thé chét vira phai va cudng dé van déng thé chét
manh.

«  Xac dinh tan suét va thai gian van dong vira phai hodc manh dugc khuyén khich cho tré em va ngudi
I6n theo hudng dan clia Trung tam Kiém soat va Phong nglfa Dich bénh (CDQ).

TAI LIEU
«  Phiéu ghi danh hoc
« Thétén (tuy chon)
+  BUt muc hodc but chi
«  Cac méu gidy nho
«  Bang trdng hodc bang lat cung but danh déu
«  May tinh
« Dong ho co kim gidy hodc dong hd bém gig
+ Tailiéu phat cho hoc vién:
0 Bat Mach
0 Khuyén khich Thoi gian Vdn déng Thé chat cho Nguoi Ion va Thanh thiéu nién
o Ljch Vén dong Thé chat

CHUAN BI
«  Xem lai gido &n va tai liéu phat cho hoc vién.
«  Chuén bj @€ giai thich va st dung théng tin trong bai giang.

«  BG tri mét can phong nai cac hoc vién cé thé ngdi hoc mét cach thodi méi. Néu cé thé, hdy chon noi
ti€p can dudng di bd hoac nai danh cho van déng thé chét an toan tuong tu khac.

«  Tim hiéu k§ thuat xac dinh vi trf mot dong mach trén cé tay va bat dugc mach clia mét ngudi.

«  Tim hiéu hudng dan vé van dong thé chat theo khuyén khich clia CDC danh cho ngudi 16n va thanh
thiéu nién.

HAY VAN DONG THE CHAT



HOAT PONG KHOT PONG BUGI HOC
(WARM-UP): BAT MACH

1.

Gidi thiéu ban than va chia sé vdi cac hoc vién
rang hom nay ban sé trao déi vé khéi luang
van dong thé chat khuyén khich.

Giai thich cac muc tiéu clia budi hoc.

Phat tai liéu Bat mach, but muc hoac bt chi,
va gidy cho cac hoc vién. Giai thich hoat déng
thé chét aerobic (thé duc nhip diéu): aerobic co
nghia la "cé khi dxy” Hoat dong aerobic la bat
ky hoat déng nao lam tang nhip thd va nhip
tim clia ban (s6 1an tim dap trong mét phut).
Ddi véi hoat dong thé chat aerobic, ban sé
cadm nhan dugc su thay déi Idn nhat & tim va
phdi. Khi nghi ngai, nhip tim ca ban & muic
“nhip tim tinh”. Khi tp thé duc, tim ban dap
nhanh hon dé bom khéng khi va méu dén cac
G va phdi gitip ban cé thé tiép tuc bat ky hoat
ddng dang thuc hién nao.

Xem tai liéu Bat Mach va hudng dan cac hoc
vién cac budc bat mach:

« Bua tay cla ban ra vdi long ban tay hudng
lén va khuyu tay hai gap lai.

«  Dat hai ngon tay dau tién (ngon tré va
ngon gilta) vao phia trong ¢é tay & phén
dudi ngén tay céi clia ban.

«  Khoéng st dung ngon cai do ngdn tay nay
cling c6 mach.

+  Ban co thé cdm nhan dugc mach hoac
nhip dap khéng?

Ghi lai cong thic trén bang tréng: mach = sé

nhip dap trong 15 giay x 4

Mach clia ban la sé nhip tim trong mét phdt.
Néu ban dém s6 nhip dap trong 15 giéy va
nhan 4, ban sé& c6 dudc s nhip tim mdi phut.
Ghi lai s6 nhip tim trong 15 gidy va nhan vdi 4.
D¢ chinh 1a mach cdia ban. Ban cling c6 thé
goi do la nhip tim tinh do ban dang khéng van
déng.

Hay dam bao rang moi ngudi déu tinh dugc
nhip tim ctia ho (nhip trén mdi phut).

HAY VAN DONG THE CHAT



HOAT PONG: VAN PONG VUA PHAI VA
MANH

1.

Gii thich hoat dong tiép theo, di déu tai chd
trong 3 phut. Yéu c&u hoc vién diing 1én va

di déu tai ché trong 3 phut va thuc hién hoat
déng nay cung véi ho. Sau do yéu cau nhom
lam chéam lai va ding han. Yéu cau hoc vién
bat mach mét [an nita trong vong 15 gidy, ghi
lai con s6, sau do nhan vai 4. Cho hoc vién
biét rang ho vira mdi hoan thanh mét hoat
déng cuéng do vura phai. Nhip tim va viéc
thd da tang lén so vdi nhip tim tinh.

Cho hoc vién biét rang bay gid ho c6 thé di

bé nhanh trong 4 phat (néu khéng thé di bd
nhanh, hay thay thé bang hoat déng tac nhay
cao va nang tay chan (jumping jack) hodc hoat
dong manh khac). Hudng dan ca nhom thuc
hién & nhip dé nhanh trong vong 4 phut. Sau
do yéu cau nhom lam cham lai va ding han.
Cho cac hoc vién bat mach ctia ho trong 15
giay, ghi lai con s6, va nhan vdi 4. Cho cac hoc
vién biét ho vira hoan thanh hoat déng cudng
d6 manh va nhip tim cla ho gid day s& cao
han clng vdi thd sau han va gép han trudc
do. Céc hoc vién cling c6 thé bat dau dé mo
hoi. Huéng dan cac hoc vién di bé & t6c do
chém dé phuc hoi va ding lai dé uéng nudc
néu mudn.

Hoi, bang cach yéu céu gio tay 1én, xem cé
bao nhiéu ngudi cd nhip tim téng |én trong
thai gian van dong & cuong doé via phai so vdi
s& nhip tim tinh. Cho cac hoc vién biét rang
cac hoat dong nhu lam viéc nha nhe, lam vuan
nhe, cao 14, cdt cd st dung may cat, ria xe,
hodc di xe dap trén mat dat bang vdi téc do
trung binh dugc xem la cac hoat dong cudng
dé vua phai.

Sau do hoi cac hoc vién, bang cach yéu cau
gid tay 1én, xem ¢ bao nhiéu ngudi co nhip
tim tang 1én nhiéu hon khi thuc hién cac van

dong thé chat cudng dé manh so véi hoat
dong di bd cudng do vira phai trudc do. Hoi
xem co bao nhiéu ngudi phai tha gap hon.

C6 bao nhiéu nguai bt dau ra mé héi? Cho
céc hoc vién biét cac hoat déng nhu chai thé
thao ddng ddi, chay bo, di bd nhanh, hoac bai
dai trong ho bai la nhiing vi du vé van déng
cudng dd manh. Tim dap nhanh hon, hai thd
gép haon va sau hon, va moi ngudi cé thé bat
dau dé mo hoi.

HOAT PONG: CAC KHUYEN KHICH VAN
PONG THE CHAT

1.

Phat tai liéu Khuyén khich Thor gian Vén déng
Thé chét cho Nguoi Ion va Thanh thiéu nién.
Xem huéng dan, thong tin trong tai liéu dugc
phat.

Ngudi I6n: 30 phdt méi ngay cho van déng
cudng do vira phai dén manh, 5 ngay méi tuan
hoac nhiéu hon dé:

«  Duy tri stc khoe va can nang tét, ren luyén
cd bap va xuang, va gilp ngan ngtra bénh
man tinh

«  Co thé thuc hién hoat dong trong 10 pht,
vdi 3 [an trong ngay

Tré em va thanh thiéu nién: 60 phut van déng
cudng doé vira phai dén manh méi ngay dé:

«  Duy tri stc khée t6t, tao cac théi quen
van déng lanh manh, phét trién co bap va
xuang khoe manh, gilip ngan nglfa béo
phi va cac bénh man tinh

Hoi y kién cla hoc vién vé cac khuyén khich
nay. Ho thdy cusng do van dong thé chat
hién tai cla ho nhu thé nao vai hudng dan? Va
cudng dé van dong thé chét clia con céi ho?



HOAT PONG: XEM LAI, PANH GIA, CAC
BU'O'C TIEP THEO CHO MOI CA NHAN

1. Ha&y yéu cau cac hoc vién chia sé cach ho co
thé diéu chinh cudng dé van dong thé chat
hién tai cla ho (va gia dinh) theo cac khuyén
nghi. Cho mét s6 vi du néu can dé bat dau
thdo luan.

2. Hdixem cac hoc vién cé thac mac gi vé van
doéng cudng do vua phai va van dong cudng
dé manh, hay vé cac khuyén khich khéng. Tra
l5i bét cf cdu hdi nao. Cung cép Lich Vén

déng Thé chat cho cac hoc vién néu ho mudn.

3. Thuc hién danh gia budi hoc cho ca nhom, yéu

cau cac hoc vién tra I6i nhitng cau hoi sau:

«  Déaulanhing lgi ich clia viéc van dong thé

chét tich cuc déi véi ca nhan ban?

« Hom nay ban d& hoc dugc diéu gi mdi cho

minh?

Ban du dinh thuc hién nhitng thay déi nao

sau budi hoc hom nay?
Cam on cac hoc vién vi da tham gia budi hoc va
tim hiéu thém vé khéi luong van déng thé chat
lanh manh cho ban than va gia dinh ho.

LOT KHUYEN CHO GIAO VIEN

Cho cac hoc vién tang cudng doé van déng thé chat
clia ho, néu mudn, bang cach déanh tay khi di bo.
Nhéc cac hoc vién uéng nhiéu nudc trudc, trong va
sau khi van dong thé chét.

M&i mot dai dién tr YMCA hodc YWCA dia
phuong, hodc phong tap thé hinh tai dia phuong
trinh bay bai hoc cung vdi ban.

Khuyén khich cac hoc vién xin y kién bac si cla
minh trudc khi bat dau bat ky chuong trinh van
déng thé chat nao.

#300012/Phién Ban. 09/15

CAC Y KIEN MO RONG: LAP LICH VAN
PONG THE CHAT TUAN

Hoi hoc vién: Lam thé nao dé cé thé dua van dong
thé chat vao théi quen hang ngay cla ching ta?

Hai cac hoc vién xem diéu gi khién ho tuan thd
dugc cac hudng dan vé van dong thé chat. Ghi lai
cac cau tra Idi.

Nhac nh& cac hoc vién rang khéi lugng téi thiéu
dugc dé nghi cho van déng thé chat mdi ngay 1a
30 phut, va rang khéi lugng nay co thé dugc chia
thanh cac dgt van déng 10 phdt. Hoi cac hoc vién
xem ho cam thay nhu thé nao vé viéc danh 10 phut
lién tuc, 3 1an méi ngay cho van dong thé chat.

Hoi xem nhing kiu van dong thé chét cusng do
vlra phai nao ho cé thé thuc hién trong 10 phut
mai lan.

Phat tai liéu Lich Vdn déng Thé chdtva yéu cu cac
hoc vién dién vao.

Cung cap mét vai y kién dé gilp cac hoc vién dua
van déng thé chat vao théi quen hang ngay cla
ho:

«  Néu ban dua con di tdp béng dé, ban co thé di
bo trong cong vién tir 10 dén 30 phut trong khi
con ban dang tap khéng?

+  Liéu viéc van dong vdi ban be co gilp ban
tuan thu lich van déng va khuyén khich tinh
than ban khéng?

«  Liéu ban co thé dua gia dinh dén cong vién
mot gid vao cudi tuan khong?
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Ban co thé tim thdy mach clia minh & nhiing nai déng mach di gan vdi da ban, & ¢d tay, ban chan hodc cé.

DéE tim dugc mach & 6 tay:
+ Dua mdt ban tay ra vdi long ban tay hudng 1én trén va khuyu tay hai cong.

+ D3t ngdn tay dau tién (ngon tro) va ngdn gitta clia ban tay kia vao phia trong ¢ tay & phan dudi ngén tay céi
(xem hinh trén).

«  Anxudng mét chit cho dén khi ban cam thdy mach ctia minh. N&u ban khdng cam thdy bét ky diéu gi, ban co
thé can nhdn manh hon mot chit hodc di chuyén cac ngdn tay xung quanh.

+  Ban co thé dém mach dép trong dd mot phit, hodc dém mach dap trong 30 gidy va nhan 2, hodc dém mach
dép trong 15 gidy va nhéan 4 dé c6 dudgc s6 mach déap trong mét phit.

«  B&t dau dém mach tir "khong!”

Con s8 ban ¢ dugc la s6 1an tim ban dap “mdi phat” N6 con dugc goi la nhip tim tinh, vdi diéu kién 1a ban da nghi
ngai it nhat nam phut trudc khi kiém tra mach clia minh.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dudgc cac I khuyén vé stc khoe.
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Khuyén khich Thoi gianVan o /=5

A P A7 N -
dong Thé chat cho NguGi 9D ciunons.

Ién va Thanh thiéu nién

HAY CHAC CHAN BAN DA XIN Y KIEN BAC SY TRUG'C KHI BAT DAU BAT KY CHUONG TRINH VAN
DPONG THE CHAT NAO.

Mo6i ngay toi can bao nhiéu phat van dong thé chat dé cé sirc khoe tot?

« D& cham soc stc khoe clia ban va gilip ngan ngla cac bénh man tinh, ban can it nhat 30 phdt van dong thé chat
cuong dé vua phai trong 5 ngay hodc nhiéu han cho mai tuan.

+ D& gilr cho trong lugng ca thé clia ban ndm trong tam kiém soét, ban can 60 phdt van dong thé chat cudng dé vira
phai d&n manh trong 5 ngay hodc nhiéu hon mdi tuan.

+  Né&u ban gidm dugc can va mudn duy tri viéc gidm can dé, ban can 60 dén 90 phut van dong thé chat cudng do
vlfa phai moi ngay.

Gia dinh t5i c6 tré con. Mdi ngay chiing can bao nhiéu phit van dong thé chat dé co sirc khoe tot?
«  Tré em va thanh thi€u nién can it nhat 60 phut van déng thé chat cudng do vita phai dén rét manh hang ngay.

Thé nao la van ddng thé chat cudng dd vira phai?

« MUc dé van dong nay khién tim ban dap nhanh han so vai khi ban nghi ngai. Vi du nhu di bo, di xe dap trén mat
dat bang phang, di lén cau thang va quét 1a cay.

+  Khiban dang hoat dong & cudng do vira phai, ban co thé néi chuyén thodi méi véi ngudi khac.

«  Né&u ban cé thé hat trong khi van dong thé chat, thi day la mic dé van ddng nhe va ban can tang mic d6 van dong
cla minh.

Thé nao la van ddng thé chat cudng dd rat manh?

+  Day la mic dé van dong khién ban thd manh, tim ban dap nhanh hon, va lam cho ban a6 mé hoi. Vi du chay bo, di
bd nhanh, chai bong da, khiéu vii nhanh va di xe dap nhanh hon 10 mét mdi phut hodc 1én doi déc.

+  Khi ban dang hoat dong & cudng d6 manh, ban co thé néi mét vai tir nhung khdng thé thuc hién mét cude tro
chuyén.

+  Né&u ban dang thd hdn hén hodc khong thé thd dugc trong khi van dong thé chét, ban can giam muc dé van dong
clia minh ngay lap tuc.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé co dudc cac Idi khuyén vé stc khoe.

KHUYEN KHICH THOT GIAN VAN DONG THE CHAT CHO NGUOT LON VA THANH NIEN #300012/Phién Ban. 09/15
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Khuyén khich St dung Trai cay, Rau cu, va Van
déng Thé chét trong Cong ddng clia Ban

MUC TIEU HOC TAP

Vao cudi budi hoc, cac hoc vién cé thé:

Xac dinh dugc it nhat bén cach vugt qua nhiing
khé khan dé€ an nhiéu tréai cay va rau ci hon.

Xac dinh it nhat bén cach vuot qua nhing kho
khan dé van dong thé chét nhiéu hon.

Xac dinh cac budc gitp cdng déng &n nhiéu trai
cdy, rau cu, va van déng thé chat nhiéu hon.

TAI LIEU

Phiéu ghi danh hoc

Thé tén (tuy chon)

Gidy va but chi

Bang tréng hodc bang lat
BUt dénh dau

Tai liéu phat cho hoc vién: Céc budc Khuyén
khich St dung Tréi cdy, Rau cu, va Vén dong Thé
chat trong Céng dong cua Ban

CHUAN BI

1. Xem lai gido an va tai liéu phat cho hoc vién.

2. Chudn bi dé giai thich va sit dung théng tin trong bai giang.

3. B& tri mét can phong nai cac hoc vién o thé ngdi hoc mét cach thodi mai.
4. Chuén bi cac phiéu ghi danh hoc va thé tén (tuy chon).

5. Sao chép céc tai liéu phat cho hoc vién tham gia.

6.

KHUYEN KHICH SU DUNG TRAI CAY, RAU CU, VA VAN DONG

Chuén bi bang trang hodc bang lat dé ghi lai cac y kién thao luan.

THE CHAT

RONG CONG

DONG CUA BAN



HOAT PONG KHOT PONG BUGI HOC
(WARM-UP): BAN SE LAM GI PE GIUP
CONG PONG TOT DEP HON?

1.

Gidi thiéu ban than va chia sé vd&i cac hoc vién
rang ban sé trao déi vé nhitng cach gidp cai
thién cho céng ddng clia chiing ta thong qua
tdng cudng su dung trai cay va rau cu cling
nhu van dong thé chat.

Gidi thich cac muc tiéu clia budi hoc.

Cho céc hoc vién bat cap va thao luan vé cau
hoi: “Ban sé& lam gi dé gilp cong déng cla
ban t6t dep hon?”

HOAT PONG: KHO KHAN VA GIAI PHAP VE
TRAI CAY VA RAU CU

1.

Chia I&p thanh cac nhom co tir bén dén sau
hoc vién.

Phéat gidy va but chi cho méi nhém. Yéu cau
hoc vién chon ra mdt ngudi ghi chd va mot
Ngudi trinh bay cho moi nhom.

Yéu cau hoc vién lam viéc theo nhém dé cling
liét ké cac ly do vi sao ho nght moi ngudi trong
céng doéng cla minh khéng an nhiéu tréi cay
va rau ci hon. Ho cé cho rang cé béat ky ly do
nao dé lién quan dén viéc thiéu — hodc kho
ti€p can — vdi tréi cay va rau ci khéng? Vi dy,
khu phé ho sinh séng cé nhiéu dia diém ban
trai cdy va rau cl nhu cac khu vuc khac khéng?
Céac khu phé dé khac nhau nhu thé nao? Yéu
cau hoc vién tap trung vao cac kho khan trong
céng dong clia chinh ho.  Yéu cdu nhiing
ngudi ghi chd ghi lai bang but chi va gidy vé
nhiing kho khan ma nhdm clia ho da xéc dinh
duac.

Cac vi du vé kho khan:

«  (Cong dong cla t6i khdng cd chg ndng
san.

« Khong cd du trai cay va rau cl co chéat
lugng du tét trong clra hang tap pham tai
khu phé cua toi.

«  Khong cé clra hang tap pham tai khu phd
cua toi.

«  Khong co sén tréi cly va rau cl & nai toi
lam viéc.

Yéu cau ngudi trinh bay ctia méi nhém chia sé
danh sach cac ly do ma nhém ho dua ra. Ghi
danh sach do 1én bang hodc t& gidy dé ca I6p
nhin dugc.

Yéu cau hoc vién lam viéc véi nhém clia minh
dé tim ra gidi phap cho cac kho khan do. Ho
6 thé lam gi dé gilp hang xém clia minh dé
dang an nhiéu tréi cay va rau ct hon?



Vi du vé giai phap:

6.

+  CUng vdi cac thanh vién khac va 1anh dao
clia cong dong nd luc ma khu cha néng
san trong cong dong.

«  Yéu cau clfa hang tap héa dia phuong béan
C4c tréi cay va rau cl chét lugng tot.

«  Yéu cau cac chu s dung lao déng cung
C8p tréi cay va rau cl trong cac nha an tu
phuc vu danh cho nhan vién.

«  Phéi hgp vdi cac cu dan trong khu phé va
lanh dao cdng dong té chiic mét clra hang
tap hoda trong khu phd.

Yéu céu ngudi trinh bay ctia méi nhom chia sé
danh séch cac gidi phap. Ghi danh sach dé 1én
bang tréng hoac bang lat dé ca I6p nhin dugc.

HOAT DONG: CAC KHO KHAN VE VAN
DONG THE CHAT VA GIAI PHAP

1.

Yéu cau hoc vién lam viéc véi nhém clia minh
dé suy nghi vé ly do khién moi ngudi trong
cobng déng clia ho chua van déng thé chat
mét cach tich cuc han.  Céng ddng c6 nhiéu
tly chon van déng thé chét an toan cho tét ca
cac khu phé khdng? Yéu cau nhitng ngudi ghi
chu ghi lai bang bt chi va gidy vé nhiing kho
khan ma nhém clia ho da xéc dinh dugc.

Cac vi du vé kho khan:

«  Khu ph& cla t6i khdng an toan cho viéc di
bo.

«  Cong dong cla téi khong céd céc lan
dudng danh cho xe dap.

«  Cacl6i di bd trong cong ddng clia toi bi
xuéng cap.

Yéu cau ngudi trinh bay clia méi nhém chia sé
danh sach cac khoé khan. Ghi danh sach doé 1én
bang tréng hoac bang lat dé ca I6p nhin dugc.

Yéu cau hoc vién lam viéc theo cac nhém dé
tim ra giai phap cho cac kho khan dé. Can
nhiing gi dé ca cong dong van déng thé chéat
tich cuc han? Di b, dap xe, vui chai... cac ba
me, ng bé, 10 tré, ngudi gia?

Vi du vé giai phap:

+ Lamviéc vdi ca quan hanh phap dia
phuong va cac quan chiic thanh phd dé
cung cép cac khu vuc di bd an toan.

«  Lam viéc vdi SG Giao théng Van tai dé xay
dung cac lan dudng danh cho xe dap.

«  Lam viéc vdi SG Cong vién va Giai tri dé
khoi phuc lai cac 161 di bo.

4. Yéu cau ngudi trinh bay ciia moi nhém chia sé

danh séch cac gidi phap. Ghi danh sach dé lén
bang tréng hodc bang lat dé ca I6p nhin dugc.

Loi khuyén cho gido vién

«  Mdi mét chuyén gia vé phét trién cong dong

tdi I6p hoc dé trao déi vé cach hoc vién cé thé
lam dé tao ra cac thay ddi tich cuc trong cong
déng clia minh nham tang ca hoi tiép can vdi
trai cay va rau ct clng nhu cac lua chon van
dong thé chat.

SU dung cac y kién ma rong dé tao ra mot
khoa hoc mini vé trao quyén cho cong dong.



HOAT DONG KHUYEN KHICH su DUNG «  HOm nay ban da hoc dugc diéu gi mdi cho

TRAI CAY RAU CU VA VAN DONG THE minh?
CHAT . ) ..
+  Ban du dinh thuc hién nhitng thay déi nao
1. Phét tai liéu hoc tap Céac budc Khuyén khich St sau budi hoc hém nay?
aung Trei/ cay, f?au cu va Van déng Thé chét Cam on cac hoc vién da tham gia budi hoc hom
trong Cong dong cua Ban. nay va tim hiéu thém vé khuyén khich ting cudng

su dung trai cdy, rau cu va van déng thé chét trong

2. Mb ta tung budc cho hoc vién va cho ho thdi R
cac cdng dong cua ho.

gian thao luan véi nhém ctia minh vé cach ho
6 thé ap dung cac budc cho mdi gidi phap vé
tréi cdy va rau ci hodc mdi gidi phap vé van
dong thé chat. Yéu cau ngudi trinh bay clia
mdi nhém mé ta lai cach nhém clia minh ap
dung céc budc vao cac giai phap.

3. Khuyén khich hoc vién tiép tuc thdo luan vé cac
gidi phap vé tréi cdy va rau cl hoac van dong
thé chét sau gi&s hoc véi ban be, thanh vién gia
dinh va hang xém cla ho.

Luu y: D€ c6 dugc két qua téi uu tir bai hoc nay,
ching t6i rat khuyén khich ban trao déi véi hoc
vién vé cac y kién ma rong tai cac budi hoc tiép
theo.

HOAT PONG: XEM LAI, PANH GIA, CAC
BUGC TIEP THEO CHO MOI CA NHAN

1. Haéi xem hoc vién cé cau héi nao vé khuyén
khich st dung trai cay va rau cli hodc van déng
thé chat khéng. Tra loi bat e cau hoi nao.

2. Thuc hién danh gid budi hoc cho ca nhom, yéu
cau cac hoc vién tra I6i nhitng cau hoi sau:

«  D3ivdi ca nhan ban, viéc cé san nhiéu hon
trai cdy hodc rau cl va/hoéc ca hdi van
dong thé chét trong cong déng mang lai
nhiing lai ich gi?

KHUYEN KHICH SU DUNG TRAI CAY, RAU CU, VA VAN DONG THE CHAT TRONG CONG PONG CUA BAN



Cac Y kién Mé rong

Panh gia Cong dong vé Trai cay, Rau cu,
va Hoat ddng Thé chat

Lén k& hoach vé budi hoc tiép theo véi nhém do
va cuing céc hoc vién t6 chiic mét cude danh gia
cong ddng nham xac dinh xem hién cé va dang
thiéu nhitng gi vé mat cc hoi tiép can vdi trai cay
va rau cU chét lugng cling nhu cac cg héi van déong
thé chat. Pho to tai liéu Banh gia Cong dong vé
Tréi cdy va Rau cu va Panh gia Céng déng vé Vién
déng Thé chdt. Chia I6p thanh hai nhom va yéu
cdu moét nhdm tép trung vao ca héi tiép can trai
cay va rau cl chét lugng con nhom con lai tap
trung vao ca hoi van déng thé chét. Phat tai liéu
Banh gia Céng dong vé Tréi cdy va Rau cu va Panh
giag Cong dong vé Vién dong Thé chat. Cung mdi
nhém hoan thanh céac ban danh gia.

Sau khi hoan thanh t4t c& cac ban danh gia, bd trf
mot budi hoc tiép theo dé thao luén vé cac két qua
nay. Cho hoc vién s&f dung céc tai liéu vé Cac Budc
Khuyén khich St dung Tréi cdy, Rau cd, va Van
doéng Thé chat trong Cong dong cua Ban dé phat
trién k€ hoach hanh déng nham nang cao ca héi
ti€p can dugc vdi trai cay va rau cl cling nhu cac
G hoi van déng thé chét.

Danh Sach Kiém Tra Co Hdi Pi Bd cho Cdng
Pong

Lén k& hoach t& chiic budi hoc khac véi cuing
nhom hoc vién va thuc hién ban danh gia vé cg hoi
di b6 cho cong déng clia cac hoc vién. Ban co thé
can bé tri mét ngudi hudng dan phu gidp quan ly
I6p hoc va dam bdo an toan. Pho t6 tai liéu Danh
muc Kiém tra Co hdi Bi bd va phét cho cac hoc
vién. Sau khi hoan thanh tat ca cac ban déanh gia,
bd tri moét budi hoc tiép theo dé thao luan vé céc
két qué nay. Cho cac hoc vién st dung tai liéu vé
Cac Budc Khuyén khich SU dung Tréi cdy, Rau cd, va
Van dong Thé chét trong Cong dong cua Ban dé
phat trién k& hoach hanh déng nham nang cao cg
hoi di bé trong cong déng ho.



Cac buéc Khuyén khich sue )/,
dung Trai cay, Rau cu, va
Van dong Theé chat trong

Cong dong cua Ban

Tap hop 5 dén 10 ngudi mong mudn gitp dg moi
ngu’dl trong cong dong an thém nhiéu trai cay va
rau cu va van dong the chat nhleu hon. Sé la Iy
tudng néu ban cd thé tiép tuc cdng viéc nay Vdi
nhém hoc V|en tur Idp hoc. Néu khong thé, hay
nghi dén viéc kéu goi ban bé, thanh vién trong gia
dinh, hang xém, hoac dong nghiép.

Quyet dinh xem ban muon thay nhiing thay d0|
nao trong cong dong clia ban. Ban c6 thé mudn
nhu’ng thay doi nao do 6 thé g|up moi ngudi an
nhiéu trai cay va rau cl han, va/hoac nhiing thay
ddi nao do co thé khién moi ngudi van dong thé
chat tich cuc hon.

Dudi day la nhdng vi du vé nhiing thay doi cé thé
ban mong mudn sé dién ra trong cong dong cua
minh dé€ gidp moi nguci an nhiéu tréai cdy va rau cu
hon:

*  Yéu cau cac clra hang an nhanh tai cong déng
cla ban phuc vu nhiéu tréi cdy va rau ci han vdi
gia ca hop ly han.

«  Yéu cau clfa hang tap hoa tai dia phucong ban
cac loai tréi cay va rau cu chét lugng tét vdi gia
ca hgp ly néu ho chua lam dugc diéu nay.

« D& nghi t6 chitc chg ndng san tai cong déng clia
ban.

« Dé nghibé tri vuon cong dong trong khu phé
cla ban dé ban va hang xém clia minh cé thé tu
trong tréi cay va rau cu.

Dudi day la nhiing vi du vé nhiing thay ddi ban cd
thé ban mong mudn sé dién ra trong cdng dong cua
minh dé gidp moi nguoi van déng thé chat tich cuc
hon:

* Lamviéc vdi cd quan thira hanh va nhiing ngud
ding dau thanh phé dé bé tri mét khu di bd an
toan trong cong déng clia ban.

«  Dé nghi S& Giao théng Van tai xay dung cac
lan dudng danh cho xe dap trong cong dong
clia ban dé ban va hang xom clia minh c6 thé
dap xe an toan. Ban co thé mudn bét dau bang
céc tuyén dudng an toan dé tré em dap xe dén
trusng.

«  Phdihap clng cac trudng hoc dia phuong dé
cho phép ti€p can dugc vdi cac cd sd vui chai
gidi tri, phong tap thé hinh, va/hodc san bong
sau gid hoc va vao cac cudi tuan.

(@
CBPH CHAMPIONS

California Dep

PublicHealth  for CHANGE™

«  Lam viéc vdi SG Cong vién va Giai tri dé€ nang cap
cac l6i di bo trong cong vién codng dong cua ban.

Ph0| hgp VO’I nhém cla ban trinh bay ro va ch|nh
xac cac van dé lién quan dén trai cy, rau c, va
van dong thé chét.

Dudi déy la nhdng vi du ve trinh bay cac van dé lién
quan dén tréi cy va rau cu:

«  (C&c clia hang thic an nhanh trong khu phé
ching t6i khéng ban trai cay va rau cd vdi gia
hap ly.

«  Cé&c clra hang tap phdm trong khu phé ching toi
khong ban cac loai trai cay va rau cl chat lugng
tot vdi gia ca hap ly.

« Khong c6 chg ndng san trong khu phd clia
chung toi.

« Khong co vudn cong déng trong khu phé clia
chidng toi.

DUsi déy 18 mét s6 trinh bay vé vén dé vén dong thé
chat:

«  Khu ph6 cla ching t6i khdng ¢6 cac khu an toan
dé chung téi cé thé di bé cung gia dinh va ban
be minh.

« Khu phé clia ching t6i khdng co lan dudng danh
cho xe dap, diéu nay khién viéc di xe dap cla
chdng t6i khéng an toan.

+ Cactrudng hoc dia phuong cua ching téi khéng
cho phép ti€p can cac ca sd vui chdi giai tr,
phong tap thé hinh, va/hoéc san béng sau gio
hoc va vao céc cudi tuan.

«  L&idi bo trong cong vién tai khu phdé ching toéi
khong an toan va gay kho khan cho viéc di bo
do cé nhiéu rac thai.

Hay chdc chan phat trién thém mo ta vé vén dé kho
khan su dung y kién cua tat ca cac thanh vién trong
nhom.

Ph6i hgp véi nhom cua ban dé I|et ke cac bu’dc sé
dugc thuc hién dé g|a| quyet cac van dé vé tra|
cay, rau cl, va/hodc van dong thé chat trong cong
dong cua ban. Khica nhom da liét ké xong cac
budc, hdly dam bao tit ca cac thanh vién trong
nhém déu thoéng nhat vé cac giai phap.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai tr bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dugc cac I khuyén vé stc khoe.
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5. Mdl nhiing ngerl cd the g|up giai quyet cac van dé

ve trai cay, rau cd, va van dong the chat tham gia
vao nhom cua ban Ban nén yéu cau nhiing nguai
dung dau cdng dong, cac chu doanh nghiép tai
dia phuong, va cac cd quan quan ly dia phu‘dng
g|up dg. Trudc tién, sap xep cac cudc phong van
VO’I nhiing ngLrol dLrng dau cong dong de ho tu
van cho ban can thuc hién nhiing gi dé dat dugc
muc tiéu la y kién hay. Néu ho to ra quan tam,
hay dé nghi ho tham gia nhom cla ban. Nerng
ngerl dLrng dau cong dong co the la ngerl ding
dau nha tho, bac sy, giam ddc cac to chu’c nhu
cau lac b6 Nam va N Thanh thi€u nién. Khi ban
phdng van nhirng ngugi diing dau cong dong, hay
hoi xem ¢ ai khac trong cdng dong clia ban quan
tam dén cac muc tiéu va ai trong s6 ho c6 mai
quan he tot el  nhiing ngerl ¢ quyén quyet dinh.
Sdp x&p cac cudc phong van véi nhirtng ngudi nay.

Hay cho nerng ngerl co quyen quyet dinh thlch
hgp biét vé cac van de lién quan den trai cay, rau
cy, va cac van dé vé van dong thé chat ma nhom
cua ban muon giai quyet Trinh bay ro cac van dé
cua ban va cac budc dugc de xuat de g|a| quyet
van de P& nghi ho cho biét y klen de giai quyet
cac van dé. Khi trinh bay cac yeu cau _hay dam
bao bd trg thém thong tin chi t|et vé van dé lien
quan. Vi du, d& cd bao nhiéu tdi ac xay ra trén 16i
di b6 trong nam vira qua? Cé bao nhiéu cu’a _hang
trong khu phé cta ban khong ban trai cdy va rau
cl co chat lugng tot? Ban cd thé cho nhu’ng ngu’ol
ra quyet dinh thay hinh anh truc quan cla cac
van dé nay Nhing ngu’dl ¢ quyén ra quyet dinh
cling o thé rat quan tam dén bon tre Can nhic
viéc dé nghi tré em trong khu phd néi 1én (v8i sy
cho phép cla cha me ching) viéc ching khong
thich dap xe t6i trugng do cam thdy khong an
toan.

Su dung cac vi du néu trong budc 2 va 3, dudi day
la nhing vi dy vé nhiing nguoi cé quyen quyet dinh
daéi vdi cac van dé lién quan dén tréi cdy va rau cu:

«  Chu cra hang thiic an nhanh va nguai ding déau
thanh phd va/hoéc quan.

«  Chu clra hang tap hda, nha phan phéi dia
phuong va ban budn cac loai trai cay va rau c,
ndng dan dia phuang, va nguadi diing dau thanh
phd va/hodc quan.

« Ngudi ding dau thanh |oho va/hoac quan, néng
dan dia phuong va cac t6 chic nong dan, va
dai dién clia S N6ng nghiép va Thuc pham
California.
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«  Daidién S& Cong vién va Giai tri va Cuc Hgp tac
DPai hoc California.

S dung cac vi du néu trong budc 2 va 3, dudi day la
nhiing vi du vé nguoi co quyen quyét dinh déi voi
cdc van dé'lién quan dén vén dong thé chat:

« Ngugi diing dau ca quan thtra hanh va thanh
phd va/hoac quan.

«  Dai dién S& Giao thong Van tai.
«  Hiéu trudng trucng hoc va quan ly hoc khu.
«  Daidién S Cong vién va Giai tri.

T|ep tuc thao Iuan va khuyen kh|ch tang cu’dng co
hoi tlep can trai cay, rau cu va van dong thé chat
cho dén kh| dat dugc két qua nhat dinh. Céc thay
doi trong cong dong doi khi dién ra nhanh chong
nhg dung thdi diém, tuy nhién, cling o thé mét
hang nam trgi, do do hay du’ng tur bo.

D& dugc ho trg thiét Iap chg ndng san tai cdng
dong ban, truy cap
http://sfp.ucdavis.edu/files/144703.pdf.

DE biét thém thdng tin vé cac chg néng san da
dudc chlrng nhan tai California, truy cap
http://www.cafarmersmarkets.com/.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai tr bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé c6 dugc cac I khuyén vé stc khoe.
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Danh gia Cong dong vé ¥ ~{PH /\’
Tral Cay Va Rau Cu ) PublicHeaith i(’:ol-:'l.\Cl\:lF:AIl‘(l)ggW

CO HOI TIEP CAN VOI TRAI CAY VA RAU CU

Panh gia nay sé gitp ban biét dugc thi gi co san trong cong ddng clia minh va can lam gi dé giip moi ngudi an thém
nhiéu tréi cay va rau ci. Hay di dao quanh céng déng cla ban va hoan thanh Banh gia Cong dong vé Tréi cdy va Rau
cu. SUrdung thong tin dé gilip ban beé, cac thanh vién gia dinh, hang xém, va vién chiic chinh quyén biét vé nhiing gi
cong doéng clia ban can dé giip moi ngudi an thém trai cay va hoa qua mot cach dé dang.

HUGONG DAN

V& mdi cau hdi, danh dau “co” néu ngudn tréi cay va rau cl ¢ san trong cong dong clia ban. Banh dau “co, nhung
cd mét s6 van dé” néu trai cdy va rau cl cé san trong cong déng clia ban nhung can c6 mét vai cai thién. Danh dau
"khdng” néu tai nguyén do khong co trong cong dong clia ban. Néu cdng déng clia ban cd ngudn tréi cay va rau cu,
hay st dung thang déanh gia sau day dé danh gia vé tinh trang chung clia ching. Néu cong dong clia ban khéng cé
ngudn trai cdy va rau cu, hay bd qua dén cau hdi tiép theo va dé tréng thang danh gia.

Thang Banh gié:

1 =Kém 2 = Co nhiéu van dé 3 = Co mbt s6 van dé 4 =Tt 5 = R&t tot 6 = Tuyét vai
1. Co clra hang tap pham trong cdng déng clia ban 2. CAb chd nbng san tai cong dong cua ban khong?
khong? O O khong
O <o O khéng O b, nhung cd mot s6 van dé:
O ¢, nhung c6 mot s6 van deé: (d&nh dau tét ca cac cau tra Ioi phu hap)
(d&nh dau tat ca cac cau tra Isi phu hap) O tréi cAy va rau cli qué dét
O tréi cay va rau cl qué dat O trai cay va rau cl c6 chét lugng kém
O tréi cay va rau cu c6 chét lugng kém O chg khéng cé nhiéu lua chon trai cay va rau
O clfa hang khong co nhiéu lua chon trai cay va cu
rau cu O chg ban hdu hét cac tréi cay va rau cu khong
O clfa hang ban hau hét la cac tréi cay va rau quen thudc vdi toi hodc khdng ban nhiing
cu khéng quen thudc vdi t6i hodc khdng ban loai tréi cay va rau cl toi thudng an
nhing loai trai cay va rau cu toi thudng an O chg khéng chdp nhan CalFresh/EBT hoac séc
O cla hang khéng chdp nhan CalFresh/EBT WIC
hodc séc WIC O chg khéng ném trong khoang cach téi cé thé
O clia hang khéng nam trong khodng cach toi di bo tU nha
o thé di bo tir nha O T6i can xe hai dé t6i cha va t6i khong co xe
O T6i can xe hai dé tdi clra hang va t6i khdng hai
co xe hai O Tbi khéng thé dén phuong tién giao thong
O Toi khéng thé don phuong tién giao thong cébng cong dé tdi cho
cong cong dé téi clia hang O céc van dé khac (vui long mo ta)
O cac van dé khéac (vui long mé ta)
Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
Banh gia: (khoanh tron mét dap an) 1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé co dudc cac Idi khuyén vé stc khoe.
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3. CA chdg phién hay chg trgi ban trai cady hoac rau cu
tai cong déng clia ban khong?

O ¢

O ¢6, nhung cé mét s6 van dé:

O khoéng

(d&nh dau tét ca cac cau tra loi phu hop)
O tréi cay va rau ci qué dat
O trai cay va rau cl co chét lugng kém
O chg phién/chg trai nay khéng ¢ nhiéu lua
chon tréi cay va rau cu
O chg phién/chg trai nay hau hét ban céc tréi
cay va rau cl khéng quen thudc vdi toi
O chd phién/chg trai nay khdng chép nhan
CalFresh/EBT hoac séc WIC
O chg phién/chg trai nay khéng nam trong
khoang céch t6i ¢ thé di bo tir nha
O Tbi can xe hai dé t¢i chg phién/chg trai nay
va t6i khong co xe hai
O Toi khong thé don phuong tién giao théng
cong cong dé téi chg phién/cha trai nay
O cac van dé khéac (vui long mo ta)

Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

DANH GIA CONG BONG VE TRAI CAY VA RAU CU
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4. (o clra hang tién Igi nao ban trai cay va rau cu tai

cbng

O cob

dbng cua ban khong?
O khéng

O ¢, nhung cé mét s6 van dé:
(danh dau tét ca cac cau tra lai phu hap)

O tréi cay va rau cl qué dat

O tréi cay va rau cu cé chét lugng kém

O cla hang khéng cé nhiéu lya chon tréi cay
va rau cu

O cla hang tién lgi nay hau hét ban cac trai
cay va rau ct khéng quen thudc vdi toi

O clia hang tién lgi khdng chép nhan CalFresh/
EBT hodc séc WIC

O clfa hang tién lgi chi ban nudc ép trai cay
hodc rau cu

O cla hang khéng nam trong khoang céch toi
6 thé di b tir nha

O Toi can xe hai dé tdi clra hang va toi khéng
co xe hai

O Toi khéng thé don phuong tién giao théng
cobng cong dé téi clra hang

O céc van dé khac (vui long mo ta)

banh gié: (khoanh tron mét déap an)

1

2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé co dudc cac Idi khuyén vé stc khoe.



5. C6 vudn cdng ddng nao dé ban cd thé trong trai

cay hodc rau cu cho riéng minh khéng?
O 6 O khéng

O ¢, nhung cé mét s6 véan dé:
(d&dnh dau tét ca cac cau tra loi phu hap)

O vudn khdng mé clfa vao nhifng gic thuan
tién

O vudn khong con khdng gian tréng

O vudn day ngap rac thai

O dét trong vudn bi nhiém doc

O vudn khéng nam trong khu vuc an toan

O vudn khéng nam trong khoang cach toi co
thé di bo ti nha

O Toi can xe hai dé téi dugc vudn va téi khéng
co xe hdi

O T6i khéng thé dén phuong tién giao thong
cobng cong dé téi khu vudn

O cac van dé khac (vui long mo ta)

Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

6. CA ngan hang thuc pham tai cdng dong clia ban

khong?
O co O khoéng

O co, nhung c6 mét s6 van dé:
(danh dau tat ca cac cau trad IGi phu hgp)

O ngén hang thuc phdm khéng md clra vao
nhiing giG thuan tién

O ngéan hang thuc pham khong cé du tréi cay
va rau cu

O ngan hang cung cép trai cay va rau ci chat
lugng kém

O ngan hang thuc phadm khong nam trong khu
vUcC an toan

O ngan hang thuc phdm khéng nam trong
khoang cach toi cé thé di b ti nha

O Toi can xe hai dé té&i ngan hang thuc pham
va t6i khong co xe hai

O T6i khong thé don phuong tién giao théng
céng cong dé tdi ngan hang thuc pham

O cac van dé khéac (vui long mo ta)

Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

DANH GIA CONG BONG VE TRAI CAY VA RAU CU
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7. Cé nha hang nao tai cong déng cla ban cd cac

mon trai cdy va rau cu trong thuc don khong?
O co O khéng

O ¢, nhung cé mét s6 vén dé:
(danh d&u tét ca cac cau tra Ioi phu hap)

O cac lya chon tréi cay va rau ci han ché

O cac nha hang tinh thém tién cho nudc ép
trai cay va rau cl

O cac nha hang nay tinh thém tién cho tréi cay
va rau cu goi thém

O trai cay va rau cl c6 chat lugng kém

O cac nha hang nay chi phuc vu trai cay va rau
cu dong hép

O céc lva chon trong thuc don vé trai cay va
rau ci dat tién hon

O cac lya chon trai cay va rau cu chi la cac
quay salad

O cac nha hang nay khéng nam trong khoang
cach t6i 6 thé di bo tr nha

O Toi cén xe hai dé tdi cac nha hang nay va toi
khong co xe hai

O T6i khéng thé dén phuong tién giao théng
cbng codng dé téi cac nha hang nay

O cac van dé khac (vui long mo ta)

Banh gia: (khoanh tron maét dap an)
1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé co dudc cac Idi khuyén vé stc khoe.
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Panh gia Cong dong vé Je (@

Van dong Thé chat (DD cuaneions

TIEP CAN CAC CO HOI VAN DPONG THE CHAT

Panh gid nay sé gitp ban biét dudc nhiing gi cé san trong cdng ddng clia minh va can nhitng gi dé giip moi ngudi van
déng thé chét tich cuc hon. Hay di dao quanh cong déng clia ban va hoan thanh Banh gid Cdng ddng vé Vian dong
Thé chat. Sau do sir dung thong tin dé gilip ban beé, cac thanh vién gia dinh, hang xém, va vién chiic chinh quyén dia
phuong biét vé nhiing gi cdng dong cta ban can dé gilp moi ngudi van dong thé chét tich cuc hon mot cach dé dang.

HUOGNG DAN

V&i mdi cau hdi, danh dau “cod” néu tai nguyén danh cho van dong thé chat co san trong cong déng clia ban. Banh
d&u “c6, nhung cé mot s6 van dé” néu tai nguyén cho van déng thé chat cé san trong cong déng clia ban nhung can
dugc cai thién. Banh dau "khéng” néu tai nguyén dé khong cé trong cdng dong clia ban. Néu cdng déng clia ban co
tai nguyén danh cho van déng thé chét, hay st dung thang dénh gia sau day dé danh gia tinh trang chung cltia chung.
Néu cong dong clia ban khéng cé tai nguyén danh cho van dong thé chét, hdy bd qua dén cau hai tiép theo va dé
tréng thang danh gia.

Thang Banh gié:

1 =Kém 2 = Co nhiéu véan dé 3 = Co mbt s6 van dé 4 = Tot 5 = Ré&t tét 6 = Tuyét vai

2. CA bé bai cdng cdng tai cong ddng clia ban

e A A khdng?
1. Hién co cac 16i di bo tai cdng dong cua ban ) .
khéng? O ¢b O khoéng
O b O khong O ¢, nhung cé mét s6 véan dé:

(danh dau tét ca cac cau tra Igi phu hap)

O 6, nhung c6 mét s van dé: e s -
(d4nh dAu tat ca cac cau tra I5i phu hop) Q bé bai khéng md clfa vao cudi tuan

O bé bai khdbng mé clta vao budi téi

O cac 161 di nam & khu vuc khéng an toan O bé badi chi M3 cia vao mua he
O cac [6i di can dugc tu sua O bé bai & ngoai trdi va khong dugc lam dm
O cac 16i di day rac thai O phivao clfa qua dat
O cac ldi di khong dudc chieu sang du O Toi khdng biét bai va ca s& nay khong co 16p
O cac l6i di qué dong ngudi day boi
O céc 161 di khdng nam trong khodng cach toi O bé bai khéng c6 cac lan dua
cothedibotuynha O bé bai qua dong ngudi
O T6i can xe hai dé tdi cac 161 di nay va toi O bé bai ndm & khu vuc khéng an toan
kbpﬂgACO xe bUl/ o ) O bé bai khéng ndm trong khoang céch t6i ¢
O T6i khdng thé don phuong tién giao thong thé di bd t7 nha
cong cong dé tGi cac 61 di nay O T6i can xe hai dé t8i bé bai va t6i khong cd
O cac van dé khac (vui long mo ta) xe hai

O Toi khong thé don phuong tién giao théng
o o cobng cong dé téi bé bai

Banh gia: (khoanh tron mot dap an) O che van dé khac (vui long mo t2)

1 2 3 4 5 6

banh gia: (khoanh tron mét déap an)
1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
Hay truy cap www.CaChampionsForChange.net dé co dudc cac Idi khuyén vé stc khoe.
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3. C4 trung tam giai tri tv do md clra cho moi ngudi

tai cong déng clia ban khong?
O co O khong

O ¢6, nhung c6 mot s6 van dé:
(danh dau tat ca cac cau trd 10i phu hgp)

trung tdm khéng md clra vao cudi tuan

trung tam khong m& cifa vao budi téi

trung tdm chi md cra vao mua he

trung tam khong cé bét ky hoat dong nao

ma toi thich

trung tdm co gid md clia khéng phu hgp vdi

lich cla toi

trung tdm nam & khu vuc khong an toan

trung tam bj xuéng cap va can stra chifa

O trung tam qua dong ngudi

O trung tam khong nam trong khodng céch toi
co thé di bo tir nha

O T6i can xe hai dé téi trung tém va toi khéng
co xe hai

O T6ikhong thé don phuong tién giao thong
cong cong dé tdi trung tam

O cac van dé khéac (vui long moé ta)

00 O 0000

DPanh gié: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

4. Co cac lan danh cho xe dap trén cac con pho tai

cdng dong cua ban khong?
O o O khéng

O ¢6, nhung c6 mot s6 van dé:
(danh dau tat ca cac cau tra IGi phu hgp)

O cac lan dudng danh cho xe dap trén phd
can dudc san lai

O chi mét s& tuyén phé co lan dusng danh
cho xe dap

O khoéng co cac lan ducng danh cho xe dap
trén con phd nai téi séng

O cac lan dudng cho xe dap khoéng dd rong

O xe hai trong cdng déng cla toi chay qué sat
cac lan ducong danh cho xe dap

O cac van dé khéac (vui long mo ta)

Banh gia: (khoanh tron mét déap an)
1 2 3 4 5 6

e (@
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5. C6 dudng mon danh cho xe dap tai cOng dong cla

ban khéng?
O b O khoéng

O ¢, nhung cé mét s6 vén dé:
(danh d&u tét ca cac cau tra Ioi phu hap)

O céac con dusng nay nam & khu vyc khéng an
toan

O cac con dudng nay can duoc tu sda

O cac con dudng nay khéng dd phang dé dap

xe thodi méi

cac con dudng nay khéng du dai

O cac con dudng nay day rac thai

O cac con dudng nay khéng duagc chiéu sang

du

O cac con dudng nay qua dong ngudi

O céc con dudng nay khdng gan nha téi

O

O

O

O

Toi can xe hai dé t6i cac con dudng nay va
toi khong co xe hai

Toi khong thé don phuang tién giao thdng
cobng cong dé téi cac con dudng nay

cac van dé khéac (vuilong mo ta)

banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

6. Cb codng vién, san thé thao, va/hodc san chai tai

céng dong cua ban khong?
O b O khoéng

O ¢6, nhung c6 mét s6 van dé:
(danh dau tat ca cac cau tra 1oi phu hgp)

chiing nam trong khu vuc khéng an toan
ching khong dugc chiéu sang dd

chling cl va can dugc tu stra

cac cong trinh vdi chai cho tré em bj hu
hong va nguy hiém

chung déy rac thai

ho khéng mé& clia vao budi téi

chung qua dong NgQUai

ching khéng ndm trong khoang cach téi co
thé di bo tif nha

T6i can phai di xe hai dén céc cong vién/san
thé thao/san chai nay va téi khong co xe hai
16i khdng thé don phuong tién giao thdng
cong cong dé t&i cong vién/san thé thao/sén
chai nay

O cac véan dé khac (vui long mo ta)

O O 0000 0000

Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
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7. Cac ngoi trudng tai cong dong cla ban c6 cho
phép vao san thé thao va/hodc phong tap thé hinh

cla ho sau gid hoc khong?
O co O khong

O ¢6, nhung c6 mot s6 van dé:
(danh dau tat ca cac cau trd 10i phu hgp)

v (@d
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Cong dong cla ban cé cung cap cac chugng trinh
van dong thé chat nao nhu I8p hoc bai hodc khiéu
vl khéng?
O co O khéng
O 6, nhung c6 mét s6 van de:

(d&nh déau tat ca cac cau tra I5i phu hgp)

O ho khéng md clra vao cudi tuan

O ho khong ma clra vao budi téi

O ho cé gic md& clia khdng phu hap vdi lich
cla toi

O ho chi md clfa vao mua he

O céc san thé thao/phong tap thé hinh nay
xuéng cap tram trong

O chi hoc sinh mdi dugc st dung cac san thé
thao/phong tap thé hinh nay

O cac san thé thao/phong tap thé hinh nay
qua doéng ngudi

O cac trudng hoc nam & khu vuc khéng an
toan

O cac trudng hoc khong nam trong khodng
cach téi co thé di bo ti nha

O Toi can xe hai dé tdi cac trudng hoc nay va
t6i khdng ¢ xe hai

O Tdi khdng thé don phuaong tién giao thong
cong cong dé t6i cac trudng hoc nay

O cac van dé khéac (vui long mo ta)

banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

DANH GIA CONG DONG VE VAN DONG THE CHAT

O cac chudng trinh nay chi c6 vao mua he

O khdng c6 cac chuong trinh vao cudi tuan

O cac chuong trinh nay chi dién ra vao thdi
gian toi lam viec

O cac chuong trinh nay chidanh cho tré nhé

O cac chudng trinh nay qua dét do

O cac chuang trinh nay khéng khién toi hing
thd

O cac chuong trinh nay khong nam trong
khoang céch toi c6 thé di b ti nha tdi

O Téi can xe hai dé t¢i tham dy chuong trinh va
t6i khdng ¢ xe hai

O Toi khdng thé don phuong tién giao thdng
cong cong dé téinai co cac chuang trinh

O cac van dé khac (vui long mo ta)

Banh gia: (khoanh tron mét déap an)
1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
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Danh muc Kiém tra Yo (a
Cd hQI DI bO )(Plu'btheaIth i(’:ol-:'l.\Cl\:lF:AIl‘(l)ggW

CONG DPONG CUA BAN CO NHIEU CO HOI CHO VIEC PI BO KHONG?
Bi bo cung mdét thanh vién gia dinh hodc ban bé va tu ra quyét dinh.

Moi ngudi déu dugc hudng Igi tif viec di bo, nhung di bo can phai an toan va dé dang. Dibd ‘cung mot thanh vién gia

dinh hodc ban be, va st dung danh muc kiém tra @é quyét dinh xem khu vic ban sinh s6ng c6 phai la nai than thién dé
di b6 hay khéng. Bung nan Tong néu ban phat hién thdy cac van dé. Co nhing viéc ban c6 thé lam dé khién moi viéc

tét dep han.

BAT PAU
Trudc hét, hdy tim mot nai dé di bo, nhu tuyén dudng dén trudng hoc, dén nha mét ngudi ban, dén clra hang tap hoa,

dén coéng vién, hodc don gian la nai nao doé thu vi.

Hay doc danh muyc trudc khi di. Trong khi di, hdy ghi chu lai dia diém cé nhitng diéu ban mudn thay déi. Khi két thuc
viéc di bo, hay xép hang mdi cau hoi.” Sau do cong céc con s6 lai dé€ xem ban da chdm cho cudce di bo clia minh bao
nhiéu diém.

Néu ban phat hién cac khu vuc co van de, budc tiép theo la tim ra nhiing gi ban c6 thé & gang thuc hién de cai thién
khu vuc ban sinh séng. Ban s& thdy cac cau tra 15 ngdn han va giai phéap dai han trong “Cai thién Diém s6 clia Cong
déng Ban..” & trang ba.

PIEM SO cO HOI PI BO CUA KHU VUC SINH SONG CUA BAN LA BAO NHIEU?
St dung danh muc kiém tra nay khi di b6 dé xép hang ca héi di bd trong khu vuc sinh séng clia ban.
Vitri di bd

(Luu y tén cac con dudng ban da di va cac con dudng giao nhau gan nhat)
Thang Banh gia:

1 =Kém 2 = Cé nhiéu van dé 3=CoOmétsdvandé 4 =Tét 5 = Rat tét 6 = Tuyét vai
1. Ban cd khdng gian dé di bd khdng? 2. Viéc qua dudng cé dé dang khéng?
O o O o mét 56 van dé O o O c6 mot s6 van dé
(danh dAu tat c& cac cau trd 151 phu hop): (danh dau tét ca cac cau tra I6i phu hgp):
O via hé qué ngén O dudng quaréng R,
O via he bi v& hoic nit O céac bién bao giao thdng khién chidng toi phai

dagi qué lau va khong cho ching t6i du thai
gian qua duong
O can cb cac vach sang dudng hodc bién béo

O via hé bi chdn bdi cét, bién bao, cay bui,
thung rac, v.v.

O khong co via he, 16i di hay 1é dudng giao théng
O 6 qua nhieu xe co ) O xe hai d6 chdn tam nhin giao théng cua
O cac van dé khac (vui long mo ta) chiing toi

O céy cbi hodc cay trong chan tdm nhin giao
thdng cuia ching toi

O khoéng cod cac déc thoai [é dusng hodc cac
déc thodi nay can dugc tu sta

O cac van dé khéac (vui long mo ta)

dia diém nai co van dé:

Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
dia diém nai co van dé:

Panh gié: (khoanh tron mét dép an) ____

1 2 3 4 5 6

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
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3. Cac tai x€ co lai xe dung cach khong?
O co O c6 mét s6 van dé

(danh déu tat ca cac cau tra I5i phu hop):

O ho Iui xe ra khdi chd dau xe khong quan sat

O ho khéng hét canh bao ngudi dang sang
duong

O ho hudng dau xe vé phia nguai dang sang
duong

O ho lai xe quéa nhanh

O ho tang téc dé cb thoat dén dé hodc vuat
den do

O cac van dé khac (vui long mo ta)

dia diém nai co van dé:

Banh gia: (khoanh tron mét dap an)
1 2 3 4 5 6

4, Viéc tudn tha luat 1& giao thdng cd dé dang
khoéng?

Liéu ban va thanh vién gia dinh hodc ban be cla
ban...

Ocd  Okhong sang dusng & 16i sang dudng
hay bang qua ducng
khi ban c6 thé nhin thdy hoac
lai xe nhin thay ban?

Oc6 Okhébng dung lai va quan sat bén trai,
bén phai,
sau do bén trai mot lan nira trudc khi
sang dudng?

Ocd  Okhong dilén via he hodc Ié dudng
sat dudng giao thong tai nai khéng
6 via he?

Ocd6 Okhébng bang qua khi co den bao?

dia diém nai co van dé:

Banh gia: (khoanh tron mét déap an)
1 2 3 4 5 6
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5. Ban cd thoai mai khi di bd khong?

O b O cd mot s6 thif khdng thoadi mai

(danh déu tat ca cac cau trd I5i phu hop):

O can bd tri thém cd, hoa, hodc cay cdi
O ¢6 nhiing con ché dang sg

O ¢6 nhiing ngudi dang sg

O khong dudc chiéu sang du

O ban, co nhiéu rac thai

O cac van dé khac (vui long mo ta)

dia diém nai cé van dé:

Banh gia: (khoanh tron mét déap an)
1 2 3 4 5 6

Ban cho khu vuc sinh s6ng ctia minh bao nhiéu diém?

Thém vao s6 diém clia ban va quyét dinh.

Cau hoi Biém s6 1-5 téng:

26-30

21-25

16-20
11-15

5-10

Xin chiic mung! Ban dang sinh séng trong mét
khu vuc tuyét vai cho viéc di bé.

C6 chut mung cho ban. Khu vuc ban sinh séng
khéa tot.

Clng dudc, nhung cé mét vai viéc can phai lam.
Co mét s6 van dé 16n. Hay trao déi véi cac hang
x6m clia ban dé xac dinh ching.

Cac van dé rat nghiém trong. Clng vdi hang
xém clia ban t6 chiic moét k€ hoach hanh déng
dé cho nhiing ngudi diing dau dia phuong ban
biét vé cac van dé do.

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
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CAI THIEN DPIEM SO CUA CONG PONG BAN...
Gicr ddy, ban da biét cac van dé ban co thé tim thdy cau tra 1o

1. Ban c6 khdng gian dé di bd
khong?

Nhing gi ban va thanh vién gia
dinh hoac ban be cua ban c6 thé
lam bay gic

Sl (7
¢) CDPH CH/Q;ONS

feal for CHANGE™

ia Depa nt of
PublicHealth

Nhitng gi ban va cong dong cua
minh cd thé lam khi co nhiéu thai
gian hon

via hé hodc 161 di qua ngan

via he bi v8 hodc nut

via hé bi chan

khéng c6 via he, 161 di hay 1& ducng

c6 qué nhiéu xe co

« tam thai chon mét tuyén di khac

+  chia sé cac van dé va danh muc
kiém tra v&i ca quan giao thdng
céng cdng hodc cong chinh

2. Viéc qua dudng cé dé dang khong?

+ néuy kién trong cac cudc hop
héi déng

«  viét thu hodc gui kién nghj dén
thanh phd vé 16i di bé va thu
thap ch ky clia ngudi dan trong
khu vuc sinh séng

+  détruyén thong biét dudc cac
van dé nay

tim hiéu céc kiéu va s lugng tai
nan giao thong trong khu vuc

+  phdihgp véi mét ki su van tai dia
phuong dé hoach dinh mét tuyén
di bd an toan

dudng qua réng

céc bién bao giao thQng khién ching

t6i phai dgi qua lau va khéng cho

chuing t6i du thai gian qua ducng

can b trf I6i sang dudng/bién béo

giao théng

tam nhin bi chan bdi xe do, cay cGi

hodc cay trong

can bd trf cac doc thoai 1é dudng hoac

cac doc thoai nay can dugc tu sUa

3. C4c tai x€ cd lai xe dling cach
khong?

« tam thai chon mét tuyén di khac

+  chia sé cac van dé va danh muc
kiém tra vdi ca guan k¥ thuat dia
phuang hodc s& cong chinh

*  cét tla cdy c6i hay lum céy chan
dudng di cua ban va dé nghi
hang xom cua ban lam tucng tu

*  dé lai cac ghi chd lich su trén
nhiing chiéc xe gay can trg, trong
dé dé nghj chu xe khdng dau xe
trai phép & do

. E/)éu cau bo tri 16 sang dydng/
i€n bao/thay doi cho do xe/déc
thoai tai cac cudc hop cua thanh
phd
+  théng bao cho k¥ su giag thong
nai cO cac xe do nguy hiém de
doa an toan

+  thong, bdo cac xe db tréi phép
cho canh sat

*  yéu cau sg cong chinh tia bt cay
c6i hodc cay tréng

Ui xe ra khoi chd d& ma khéng quan
sat

khéng hét goi cdnh bao/gidm téc do
hudng xe thadng vao ngudi di bo
l&i xe qua nhanh

tang toc dé ¢ thoat den dé hoac
vugt den do

« tam thai chon mét tuyén di khac

*  néu viduy; di cham lai va ludn chu
y dén ngudi khac

+  khuyén khich hang xém ctia ban
lamtuong tu

+  bao cao viéc lai xe khong an toan
cho canh sat

+ détruyén thong biét dugc cac
van dé nay

+  yéucau bé tri thém luc lugng
thtra hanh va kiém soéat toc do

«  yéu cau quay xe an toan

« yéucau cic nhahoach dinh
thanh phd va ky su giao thong dé
xuat cac giai phap diéu hoa giao
thdng

+  yéu cau cac trudng hoc bé trf
ao ve tai cac diém sang dudng
chinh

16 chiic mét chuong trinh gidm
sat téc do tai khu vuc sinh’séng
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CAI THIEN PIEM SO CUA CONG PONG BAN (TIEP)...
Gior ddy, ban dé biét cac van dé, ban co thé tim thdy cau tra Ior.

4. Ban c¢ thé tudn tha cac quy tac
an toan khéng?

Nhiing gi ban va thanh vién gia ,
dinh hoac ban be cua ban co thé
lam bay gic

Sl (7
¢) CDPH CH/G;ONS

California Departm
‘ for CHANGE™

ent of
PublicHealth

Nhirng gi ban va cdng dong cua
minh %6gth§ lam khi cgé nhigu thai
gian hon

bang qua dudng & I6i sang dudng,
hodac tai nai ban co thé quan sat va
dugc nhin thay

dung lai va quan sat tréi, phai, trai
trudc khi sang dudng

di bo trén via he hodc |é dudng déi
dién vdi ludng giao thdong

vugt den do

5. Ban cd thoai mai khi di bd
khong?

*  tytim hiéu va hudng dan céc
thanh vién trong gia dinh va/ban
bé vé di bo an toan

*  t6 chic dé cac bac phu huynh
trong khu vuc ban sinh séng di
bd cung con minh t nha dén
trudng va tu trudng vé nha

«  khuyén khich cac trudng hoc day
vé an toan di bo

«  gilp cac truong hoc khai dong
cac chuong trinh di bo an toan
nhu Tuyén ducng An toan dén
Trudng

« khuyén khich cac chu st dun% lao
dong bo tri gid lam viéc linh hoat
dé cha me co thé di bo cung con
cai dén trudng

can trong co, hoa, cay coi
€6 nhitng con cho dang sg
c6 nhitng ngudi dang sg
khong dugc chiéu sang dd

ban, co rac thai

Ki€ém tra Nhanh vé Sic khoe

«  chira cac khu vuc cén tranh cho
cac thanh vién gia dinh va ban
be; thdng nhat vé cac tuyén
ducng an toan

. ﬁéq cau hang xo6m luén xich cho
0ac nhét trong chudng

*  bao cdo nhiing con ché hung dr
cho ca quan kiém soat dong vat

+  bdo cao nhiing ngudi dang sg
cho canh sat

+  thong bao nhu cau chiéu sang
cho canh sat hodc sd cong chinh
co6 tham quyén

«  dibo khidé rac

*  tréng cay hodc hoa trong san
vusn nha ban

Nhiing gi ban va thanh vién gia ,
dinh hoac ban be cua ban cd thé
lam bay gic

+  yéu cau tang cudng luc lugng
canh sat thiia hanh

«  khdi dong chuang trinh theo doi
Ol phamtai khu vic ban sinh
song

+ 16 chic ngay vé sinh cong dong

+  taitrg cho viéc lam dep khu phd
hodc ngay hoi trong cay

«  khdi dong chuang trinh gitr gin
dudng phd

Nhitng gi ban va cong dong cla
minh %(?thég lam khi gé nhigu thai
gian hon

khéng thé di xa hoac di nhanh nhu
mong muén

mét moi, khé thd, hodc bi dau chan
hay ca bap

*  bét dau bang nhitng cudc di bd
ngan va di bo dén 30 phut trong
hau hét cac ngay

+ 10 mot ngudi ban hodc dua con
di cung

* lién hé vditruyén thong dé
truyén tai mot cau chuyén vé cac
Igiich vé stc khde clia'viéc di bd

+ kéu goi s& cong vién va giai tri t6
chic'nhiing cuoc di bo danh cho
céng doéng

+  khuyén khich cac doanh nghiép
ung ho cho cac chuang trinh di
b& cla nhan vién
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TAI NGUYEN HUU IcH
Ban can huong dan? Cac tai nguyén nay cé thé hiu ich.

THONG TIN PI BO

Théng tin Bi bo

Trung tdm Thong tin Danh cho Nguai bo hanh va Bi xe dap
Trung tdm Nghién cliu An toan Cao t6c UNC
730 Airport Road, Suite 300

Campus Box 3430

Chapel Hill, NC 27599-3430

Dién thoai: (919) 962-2203

email: pbic@pedbikeinfo.org
www.pedbikeinfo.org

www.walkinginfo.org

Trung tam Qudc gia vé Dap xe & Bi bd
8120 Woodmont Ave, Suite 650
Bethesda, MD 20814

Dién thoai: (301) 656-4220

email: info@bikewalk.org
www.bikewalk.org

NGAY HOI PI BO PEN TRUONG

730 Airport Road, Suite 300
Campus Box 3430

Chapel Hill, NC 27599-3430
bién thoai: (919) 962-7419
email: walk@walktoschool.org
Su kién tai My
www.walktoschool-usa.org
Qudbc té:
www.iwalktoschool.org

Trung tam Qudc gia vé Tuyén ducng dén Trudng An toan
730 Martin Luther King, Jr. Blvd

Suite 300 / Campus Box 3430

Chapel Hill, North Carolina 27599-3430
info@walkbiketoschool.org
http://www.walkbiketoschool.org
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THIET KE BUONG PHO VA DPIEU HOA GIAO
THONG

Danh ba S& Giao théng Van tai cac Tiéu Bang
http://www.fhwa.dot.gov/webstate.htm

T8 chirc Surface Transportation Policy Project (T8 chic Dy
an Chinh sach Giao thong Van tai Bé mat)
www.transact.org

LOI PI BO CO THE TIEP CAN PUOC

Uy ban Tiép can My

1331 F Street, NW

Suite 1000

Washington, DC 20004-1111
Bién thoai: (800) 872-2253
(800) 993-2822 (TTY)

email: info@access-board.gov
www.access-board.gov

DE biét thong tin vé CalFresh, hdy goi s6 1-877-847-3663. Dugc tai trg bai USDA SNAP-Ed, nha cung cdp va la nha tuyén dung co héi binh déng.
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TAI NGUYEN HU'U ICH (TIEP)
Ban can hudng dan? Cac tai nguyén nay cé thé hitu ich.

AN TOAN CHO NGUOT PI BO

Ca quan Quén ly An toan Giao thong Budng bé Quéc gia
Chuang trinh An toan Giao thong

400 Seventh Street, SW

Washington, DC 20590

Dién thoai: 1-888-327-9153

TTY: 1-800-424-9153

www.nhtsa.dot.gov

An toan cho Ngudi di bd
www.nhtsa.dot.gov/people/injury/pedbimot/ped

TG chie Safe Kids Worldwide (An toan cho Tré em Toan cau)
1301 Pennsylvania Ave. NW

Suite 1000

Washington, DC 20004-1707

Bién thoai: (202) 662-0600

Fax: (202) 393-2072

www.safekids.org

PI BO VA SUC KHOE

Ca quan Dinh duéng va Van déng Thé chét,
Trung tam Phong ngua Bénh Man tinh va
Bao vé Suc khoe,

Trung tdm Kiém soét va Phong nglra Bénh tét
4770 Buford Highway, NE, MS/K-24

Atlanta, GA 30341-3717

Dién thoai: 1-800-232-4636
(800-CDC-INFO)

email: cdcinfo@cdc.gov
www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/index.htm

En espafiol:

1-888-246-2857

www.cdc.gov/spanish/
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Chién dich Ready, Set, It's Everywhere You Go (S&n sang,
Thiét l1ap Muc tiéu, Bi dén Khdp moi nai)!
www.cdc.gov/communication/campaigns/ready.htm

S& Y té€ Cong dong California

Ban An toan va Cong dong Tich cuc (SAQ)

Hop thu 997377, MS 7214

Sacramento, CA 95899-7377

(916) 552-9800
www.cdph.ca.gov/programs/sacb/Pages/default.aspx

LIEN MINH PI BO

T6 chiic America Walks

Old City Hall

45 Phé School, Tang 2
Boston, MA 02108

bién thoai: 617-367-1170
email: info@americawalks.org
www.americawalks.org

Dai tac clia Walkable America
Hoi dong An toan Qudc gia
1121 Spring Lake Drive
Itasca, IL 60143-3201

Bién thoai: (603) 285-1121
www.walkableamerica.org

Ngudn: Chuyén thé tir Danh muc kiém tra Co héi Bi b6, Trung tdm Thoéng tin cho
Ngudi di b va Bi xe dap. Cé tai: www.pedbikeinfo.org/community/walkability.cfm
Da truy cap ngay 23/09/2015.
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