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3. Chế độ ăn uống khoa học
3.1. Xây dựng bữa ăn hợp lý
     - Bữa ăn dinh dưỡng hợp lí phải có sự phối hợp đủ 4 nhóm thực phẩm chính với tỉ lệ thích hợp để cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng cần thiết cho nhu cầu của cơ thể. 
     - Ngoài cơm trắng, bữa ăn dinh dưỡng hợp lí nên có đầy đủ các loại món ăn chính, gồm: món canh, món xào hoặc luộc, món mặn (rán hoặc kho, rang, …).
3.2. Phân chia bữa ăn trong ngày
    - Mỗi ngày cần ăn 3 bữa chính: bữa sáng, bữa trưa, bữa tối.
    - Ăn đúng bữa: phân chia số bữa ăn trong ngày hợp lí sẽ tạo điều kiện thuận lợi cho việc tiêu hóa thức ăn và cung cấp năng lượng cho cơ thể.
    - Ăn đúng cách: cần tập trung nhai kĩ, không nên đọc sách, xem TV hay làm việc trong khi ăn uống.
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3. Cho cac nhém ngudi sau:
(1) Ngudi cao tudi; (2) Tré em dang I6n; (3) Tré so'sinh; (4) Ngudi lao déng néing.
Em héy ghép cac yéu cau dinh dudng dudi day véi tiing nhém ngudi cho phu hgp.
a. Pang trong giai doan phét trién nén can dugc cung cdp nhiéu chit dam hon so véi ngudilén.
b. Con qua nhd, hé tiéu hod chua hoan thién nén chua thé tiéu hod dugc nhiing thic an
cing. Vi vay can st dung sira cho toan bo cac bira an trong ngay.

¢. Céc cd quan trong co thé hoat déng suy yéu dan nén nhu cau dinh dudng gidm so véi ltc con
tré. Vivdy can gidm bét lugng thiic n dé trénh tdng ganh ndng cho cc co quan tiéu hod.

d. Phai lam viéc nhiéu va ndng nhoc nén can nhiéu ning lugng hon ngudi lao dong nhe.
4. Néu chi strdung thudng xuyén mét loai thuc pham thi sé xy ra diéu gi d6i vdi co thé?

5. Trong cac bita &n dudi day, em hay cho biét bira dn nao cé thanh phan cac nhém thuc phdm
hop li. Vi sao?
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