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Diéu quan trong la phai an da dang
thwe pham cé Igi cho sirc khoé

+ Chon thuc phdm twoi thay vi thuwc phdm ché bién.
+ Han ché db an c6 duwdng va dé ngot.

Chon thwc pham hang ngay: W

e —amn * ()
+ Rau (sdng, hap va nwéng)
+ Hat, banh mi va ngii céc
+ Pho mat hoéc siva chua trang
* Thit nac, thit ga, ca, dau lang, dau nuéng,
tau hi va trirng
Céc san pham sira gilp ngdn nglra sau rang.

Han ché do an vat: & 6 <
 Muesli, thanh trai cay @
va thanh d6 an nhe é‘k ® -7

lam tir ngl cOc an sang SN
* Banh quy ngot, banh

ngot va banh ran
» Socola, keo va keo mut

+ Cé4c loai phét c6 ham lwong dudng
cao - mat ong, qua phi va mut

* Kem va mén trang miéng c6 stra
« Trai cay sy kho

Thuc pham va do udng co duong co thé dan dén
sau rang va can han ché, dac biét la gitra cac
blra an.

NHA KHOA MIEN PHi

SMILE
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Muon biét thém
théng tin?

Truy cap trang mang clia Smile Squad tai
www.smilesquad.vic.gov.au
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D6 uéng c6 loi cho stpc khoe rat quan
trong dé cho rang khoé manh.

+ Ubng nhiéu nwéc may.

« An trai cay twoi thay vi ubng nuéc ép trai cay.

« Sira twoi nguyén kem khoéng duong tot hon siva
c6 huong vi.

Chon d6 uéng hang ngay:

* Nuwoc g
« Stra twoi nguyén kem Stra

khéng dwéng ‘

« Stra dau nanh co6 canxi

Florua:
+ Giup bao vé chbng sau rang.

+ Hau hét cac hd gia dinh Victoria ¢6 florua trong
nwéc may.

Han ché d6 ubng vat: -
* T4t ca céc loai nwdc ép
trai cay
» Nwée ngot (bao gom ca
nwéc dung cho an kiéng) »
+ Rwou b (cordial)
+ Nwéc udng thé thao
+ D6 ubng cb ga (co chira cacbonat)
* Nwéc tang lwc
* Nuwée pha huong vi
« Stra va stra chua pha hwong vi
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DPanh rang trong hai phut, hai 1an mét

ngay sé giup tranh sau rang.

+ Moi ngw®i nén danh rang hai lan mot ngay; sau
blra an sang va trwéce khi di ngu.

+ Tré nho (dwdi tam tudi) van co thé phai can
ngwoi loén gidp danh rang.

Dé biét thém thong tin, vui long truy cap

www.dhsv.org.au.

Cach danh rang

Danh vao bubi
sang va vao
bubi t6i trwérc
khi di ngu.

Chai rang va
doc theo nwéu,
nhe nhang di
chuyén theo
hinh vong tron.

Lap lai trén
cac bé mat bén
trong rang

Cho mét lwong
kem danh rang
c6 florua bang
hat dau lén trén
ban chai danh
rang mém

Chai qua lai
nhe nhang trén
cac mat nhai

Nhé kem danh rang ra, nhwng dirng
xuc miéng véi nwéc

Hay chac chan chai tat ca cac bé
mat: trén va dwéi, trai va phai,
trwérc va sau.
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