
Hướng dẫn:
Hãy đánh dấu các loại  
sữa mà gia đình bạn uống:

 LOWFAT  
MILK1%

Sữa ít béo

NONFAT  
MILK

Sữa không béo

2%
 REDUCED FAT  

MILK

Sữa giảm béo

MILK

Sữa thông thường /
nguyên chất

Tôi không chắc chắn

Các Lựa Chọn Sữa Lành Mạnh

Hoạt động:1 Sữa mà gia đình bạn uống...

Hướng dẫn:  
Có nhiều lý do khiến cho các gia đình 
mua và sử dụng các loại sữa khác 
nhau. Các lý do của bạn là gì? Hãy 
đánh dấu tất cả các lý do áp dụng cho 
gia đình bạn:

  Tôi mua loại sữa rẻ nhất.
  Tôi mua loại sữa có lợi nhất cho sức khỏe.
  Tôi mua sữa dựa trên màu của nắp hộp.
  Tôi mua sữa mà gia đình tôi thích nhất.
  Lý do khác  

Để biết rõ hơn về sự khác nhau của 
mỗi loại sữa... HÃY TIẾP TỤC ĐỌC!
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Hướng dẫn:  
Hãy nhìn vào các bức hình ở trên với 4 bình sữa để trả lời các câu hỏi dưới đây.
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1

3
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Từ những lựa chọn dưới đây, hãy đánh dấu loại sữa mà có hàm lượng CHẤT BÉO THẤP NHẤT.

  Sữa không béo     Sữa ít béo 1%     Sữa g iảm béo 2%     Sữa thông thường / Nguyên chất

Từ những lựa chọn dưới đây, hãy đánh dấu loại sữa có hàm lượng CHẤT ĐẠM CAO NHẤT.

  Sữa không béo     Sữa ít béo 1%     Sữa g iảm béo 2%     Sữa thông thường / Nguyên chất

Từ những lựa chọn dưới đây, hãy đánh dấu loại sữa có hàm lượng CANXI CAO NHẤT.

  Sữa không béo     Sữa ít béo 1%     Sữa g iảm béo 2%     Sữa thông thường / Nguyên chất

Bạn nhận thấy điều gì về hàm lượng VITAMIN D trong các loại sữa khác nhau?

Sau khi trả lời các câu hỏi trên, hãy đánh dấu loại sữa mà bạn cho là có lợi nhất cho sức khỏe.

  Sữa không béo     Sữa ít béo 1%     Sữa g iảm béo 2%     Sữa thông thường / Nguyên chất

NONFAT  
MILK  LOWFAT  

MILK1% 2%
 REDUCED FAT  

MILK
WHOLE  

MILK

Chất béo	 1g
Chất đạm	 9g
Canxi	 31%
Vitamin D	 25%

Chất béo	 2g
Chất đạm	 10g
Canxi	 38%
Vitamin D	 25%

Chất béo	 5g
Chất đạm	 10g
Canxi	 35%
Vitamin D	 25%

Chất béo	 8g
Chất đạm	 8g
Canxi	 30%
Vitamin D	 25%

Hoạt động:2 So sánh các loại sữa khác nhau
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