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Moãi ngaøy neân aên ìt nhaát naêm thöù rau vaø traùi caây.   

Moãi ngaøy, haïn cheá xem TV, hay söû duïng maùy vi tình chöøng hai tieáng 

hay ìt hôn hai tieáng (neáu khoâng lieân quan ñeán vieäc hoïc ôû tröôøng). 

Moãi ngaøy neân vaän ñoäng thaân theå moät tieáng ñoàng hoà hay nhieàu hôn. 

Uoáng ìt chaát ngoït. Neân uoáng nöôùc vaø söõa ìt chaát beùo thay ví 

nöôùc ngoït coù ga hoaëc loaïi nöôùc vôùi nhieàu chaát ñöôøng. 


