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e vien Dinn s cho Mot nous Chuyén gia Dinh duéng chia sé 12+ bi quyét cham sdc sic khoe dinh dudng

MUCLUC 0O

* 12+ bi quyét cham séc sirc khoe dinh dutng
o 1. Pam bao ché do6 an can doi
o 2. Han ché céc loai thyc pham c6 hai
o 3. Ubng du luong nudc co thé can
o 4. Luyén tap thé duc déu dan

o 5. Thuc hanh ché d6 dinh dutng cd nhan
o 6. BO sung cac chét dinh dudng dac biét
o 7. Ho6 tro tw van tir chuyén gia

o 8. Ngu du gidc theo nhu cau
o 9. Kiém soat cAn nang hiéu qua
o 10. Tao théi quen an udng lanh manh

o 11. Khong bo céc bita an chinh
o 12. Sw can bang la chia khéa

e TOm tat

Bai viét nay sé la mot hanh trang hitu ich cho ban, véi sy chia sé tir chuyén gia dinh duong
hang d4u vé nhiimg diéu quan trong nhét dé duy tri mot 16i séng khée manh. Dudi day la
danh sach céc 10i khuyén va giai dép tlir chuyén gia, gitp ban hiéu ro hon vé dinh duong va
sttc khoe.

12+ bi quyét cham soéc sic khoe dinh duong
1. Pam bao ché do an can doi
Chuyén gia khuyén rang mot ché do an uéng can déi va da dang véi du cdc nhom thuc pham

14 yéu t6 quan trong déi véi sirc khoe toan dién. Pam bao rang ban cé du céc loai thuc phdm
nhu rau, hoa qua, ngii c6c nguyén hat, dam tir thuc phdm dong va thuc vat.
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Chuyén gia Dinh duéng chia sé 12+ bi quyét cham sdc sic khoe dinh dudng

6i gitp co thé ludn day du chat

= '|l
Ché doancand

2. Han ché cac loai thuc pham c6 hai

Chuyén gia nhan manh vé viéc han ché duong, chat béo bao hoa, va natri trong ché do an
hang ngay dé gidm nguy co mac céc bénh ly lién quan dén dinh dudéng khong can doi.

3. Uong du luong nuéc co thé can

Udng nudc du mic hang ngay rat quan trong. Chuyén gia khuyén rang viéc duy tri can bang
nudc trong co thé giup cai thién stic khde va chirc nang cta nhiéu co quan trong co thé.
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngui

Chuyén gia Dinh duéng chia sé 12+ bi quyét cham sdc sic khoe dinh dudng

Hay udng di nuéc dé gan bao thai doc t6 bén trong co thé
4. Luyén tap thé duc déu dan

Khong chi vé dn uéng, chuyén gia ciing néi vé viéc duy tri mot lich trinh tdp luyén déu dan.
Van dong thé chat khéng chi gitp duy tri cAn ndng ma con cai thién tam trang va sic khoe
tinh than.

5. Thuc hanh ché do dinh duong ca nhan

Chuyén gia khuyén rang méi nguoi can cé nhan héa ché d6 an dua trén co dia, tudi téc, va
tinh trang stc khoe riéng ctia minh.
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Thuc hanh an ché d6 dinh dudng theo 10i khuyén tir chuyén gia

6. Bo sung cac chat dinh duong dac biét

Thong tin vé viéc b6 sung vitamin, khodng chét, va céc chat dinh dudng dac biét khéc cho co
thé la mot phan khéng thé thiéu trong viéc duy tri sttc khde hang ngay.

7. Ho tro tw van twr chuyén gia

Cudi cung, chuyén gia khuyén rang viéc tim kiém sw tw van chuyén nghiép tir cac chuyén gia
dinh dudng sé giup ban c6 cai nhin toan dién va chinh xac hon vé ché d6 an udng cua minh.

Viéc 4p dung nhimg diéu nay vao cudc séng hang ngay co thé gitp ban cai thién stic khoe va

tang cuong nang luong. Hay bat dau tir hom nay dé cé mot cudc song khde manh va hanh
phtuc hon.
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8. Ngu du giac theo nhu cau

Chuyén gia nhdn manh vé tdm quan trong cua giac ngu du diéu hang dém. Mot ché do ngu
du va chat luwong gitp co thé phuc héi va tang cuong sic dé khéng.

Ngu du gidc lam tinh than lu6n sang khoai
9. Kiém soat can nang hiéu qua

Gilr cAn nang 6n dinh 1a mot phan khong thé thiéu trong viéc duy tri stc khoe. Chuyén gia
khuyén nghi theo doi can ndng va thuc hién diéu chinh néu can thiét.

10. Tao thoéi quen an uéng lanh manh

Xay dung céc théi quen &n uéng lanh manh c6 thé gitp duy tri stc khoe trong dai han.
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Chuyén gia khuyén rang viéc hinh thanh nhiing théi quen nay tung budc sé mang lai loi ich

16n.

11. Khong bo cac bira an chinh

Bita an chinh khong nén bi b6 qua, ddc biét la bita sang. Chuyén gia cho rang viéc bat dau
ngay véi mot bira an can doi sé tao ra nang luong can thiét cho mot ngay lam viéc hiéu qua.

Wz

Bita an chinh rat quan trong, cung cap nang hrg cho moi hoat dong co thé

12. Sw can bang la chia khéa
Cudi cung, chuyén gia nhan manh vé su can bang. Viéc can bang gitta ché do an uéng, hoat

dong thé chéat, gidc ngll va quan 1y cang thang sé tao nén mot cudc séng khde manh va can
doi.
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Tém tat

Nhiing 10i khuyén tir chuyén gia dinh duéng nay khong chi mang lai kién thitc ma con la
huéng dan cu thé dé moi nguoi cd thé &p dung vao cudc song hang ngay. Hay nhd rang viéc
duy tri mot 16i song lanh manh va can d6i khong chi la muc tiéu ma con la hanh trinh lién
tuc.
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