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Caw1: Uit D u&o-enwt?cc&uﬁng, wiek S vao trude caw sai :

A. Méi loai thire an chi cung cap mét sé chat dinh duéng nhat dinh & nhirng
ti 1é khac nhau. Vi vay can an phdéi hgp nhiéu loai thirc &n dé cung cap day
dd chat dinh du@ng cho co thé.

B. Khong mét loai thirc &n nao cung cap day dd cac chat dinh duéng cho
nhu ciu cda co thé du thirc 3n d6 c6 nhiéu chat dinh dudng.

C. Hang ngay chi can dn mat s loai thirc 3n ma ta thich la ddm bao co sirc
khoe tét, khong can cau ki thay déi thirc an.

D. Thay déi mon an vira giup ta ngon miéng, vira cung cap day du
chat dinh dudng cho co thé.
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Cawyg : Uik D u&oﬁuﬁccﬁuddng, wiek S vao Gude caw sai :

A. Thit ¢6 nhiéu chat dam quy khéng thay thé dugc. Thit con ¢6 nhiéu chat sat dé
hap thu. Vi vay, chican an thit [a da.

B. Ta nén an ca vi ca co nhiéu chat dam quy. Ca 13 loai thirc &n dé tiéu . Ca co chira
chat phong chéng xo vira dong mach.

C. Thit 13 loai thirc an kho tiéu. Thit khi duoc tiéu hda sé tao ra mot vai chat déc.
Néu cac chat doc nay khéng duoc nhanh chéng thai ra ngoai sé hap thu vao co thé
gay ngd doc. Vivay, ta khong nén an nhiéu thit.

D. Chat dam thyc vat deu dé tiéu, cé nhidu & dau den, diu xanh, dau nanh. Pau nanh
va cac san pham tir ddu nanh (nhu sita dau nanh, dau phuy, tuvong) cé chira chat
phong chéng xo vira dong mach. Vi vay, chi can an dam thuc vat [a dd.

E. Ching ta can an phdi hop dam déng vat va dam thwc vat vi méi loai
dam co chira nhitng chat bd dwéng khac nhau. An nhiéu loai dam sé
gitp co thé dwoc bd sung nhidu chat bd dudng. An nhiéu loai dam sé
giip co quan tiéu héa hoat déng tét hon.




