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‘. Hay cung cap cho con quy vi mét khéi dau tuyét véri bang j_.j
cach an uéng lanh manh, tich cwc van déng va rén luyén viéc tw cham séc.
Lén can la khée manh va binh thuwéng, nhwng ciing cé thé cdm thay ap lwc voi
mot sb phu ni. biéu quan trong la xay dwng nhirng thoi quen lanh manh va tin
. twdng vao co thé clia quy Vi dé dat dwoc can nang phu hgp véi quy vi.

An uéng Diéu do

| géng nghe Co thé ctia Quy vi Tao ra cac Bira an Can péng
' An khi quy vi doi va dirng lai khi quy vi Két hop protein, chat xo va chat béo

cém théy no. lanh manh cho bira &n.

An Cham rai Thém Hwong vi vao

Thwéng thire d6 &n cda quy vi va tho Thwc pham

cac bira &n nho hon trong ngay. Str dung céc loai thdo moc tuoi, gia Vi,
Chuan bi Pd 3n nhe cam quyt, salsa hodc nuéc sot.

Bédo quan tréi cy va rau cd cdt nhé, phé  Giir Nwde
mai hodc sira chua cho cac mén &n nhe  Chon udng nudc thay vi db udng co
de an. duong va soda.

Luén Hoat déng

Di chuyén Co thé ctia Quy vi
Van dong trong 30 phit méi ngay gitip co thé va tri 6c cua
quy vi. Chia nhd thoi gian thanh céac Ian di b6 ngan hodc
mét loat hoat dong xuyén sudt cé ngay.

Gian co )
Gian co’,giup gidm sw céng thang tcr
cang thang téam ly.

Chuan bi Ban than bé Ngu tot hon

Di ngu va thirc day vao cung mét thoi diém méi ngay. Str dung thém
gdi dé hé tro co thé cua quy vi. Tranh céc bira &n Ién trong vong

3 tiéng trude gior di ngu.

Danh th¢i gian cho viéc Thw gian

The hit thé sau, ngdi thién, viét léch, goi cho mot ngudi ban hodc
danh thoi gian ngoai troi.



Quy vj dang tim kiem

CAC Y TUONG CHO B(A AN?

Xay dwng blra &n can bang véi thire pham WIC bang cach két hop protein, chat xo va chat béo. Day |a mot
sO goi y. Quy vi co thé tw lam nhirng bira an nay bang cach thay vao cac thwe pham yéu thich ctia quy vi.

Xay dwng mét dia Rau Xanh PROTEIN - CHAT BEO
salad ngon miéng

Thit Ca giau Chét
Ca béo
DPau phu Dau an
Céc loai hat Qua O-liu
Pasta tir Ngti cc Nguyén hat San pham tir Quaé bo
bo sira Cac loai hat
Trirng San pham tr bo

stra
Trirng

Thr an trirng theo
cac cach thirc meéi

Nwéc sét

Lam mot moén
sup thinh soan

Rau chan vit
(Rau bina)

D6 den

Qua b N ‘2 <. n
wane thém nhiéu 1&i khuyén

mang thai hon.

Néu quy vj hodc nha cung cap djch vu chdm séc strc khée ctia quy vi c6 quan ngai vé dinh dwéng hodc
sw phat trién cua quy vi trong khi mang thai, hay trao déi véi mét nha dinh dwong hoac chuyén gia vé ché
dé dn dé c6 dworc cdc y twéng dwoe cd nhan héa nham dap tng nhu cau cua quy vi.

Truy cap trang web cuia chung t6i tai TexasWIC.org.

i * ‘ : T6 chirc nay 1a mét nha cung cap co hgi céng bang.
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