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e Dinh dudng chinh 1a nén tang cta sttc khoe toan dién. Viéc hiéu rd vé cach cung cép
chat dinh duong ding chuan y khoa khéong chi gitp tang cuong strc dé khdng ma con
anh huong dén sy phét trién toan dién cla co thé.

« Dudi day 1a bon diéu quan trong ma moi nguoi can biét vé dinh dudng dé duy tri mot
16i song khde manh.

4 dieu ban nén biét khi ap dung dinh duong ding
Ped
chuan y khoa
Pa dang hoéa ché d6 an uong
« Mot ché d6 &n uéng can déi bao gom du loai thuc pham tir cAc nhém chinh: protein,
carbohydrate, chat béo, rau ct, va trai cay. Viéc da dang héa ché d6 an uong giup dam

bédo cung cap day du dudng chat can thiét cho co thé, dong thoi gitp tranh duoc su
thiéu hut chat dinh duéng quan trong.
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Pa dang hoa ché do an uong gitp dam bao cung cdp day du dudng chat can thiét cho co thé
Uong du nuoc

 Nudc chiém mot vai trd quan trong trong viéc duy tri sic khde. N6 giup co thé tiéu
hoa, lam diu cac co quan ndi tang va dam bao co thé hoat dong tot. Udng du nudc hang
ngay giup duy tri sy can bang nudc trong co thé va ho trg qué trinh trao doi chat.

Can doi luong calo tiéu thu

« Viéc kiém soét luwong calo tiéu thu hang ngay la chia khdéa dé duy tri can nang ly tudng
va stc khoe toan dién. Can nhac véi chuyén gia dinh duong dé tinh todn luwong calo can
thiét dua trén tuéi, gi6i tinh va mitc do hoat dong dé dam bao cung cép du nang luong
cho co thé.
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Sw quan trong cua viéc bé sung dudng chat:

« Trong mot sd truomg hop, viéc bé sung dutng chét cd thé can thiét dé dap tmg nhu cau
dinh dudng cla co thé. Tuy nhién, viéc nay can duoc thuc hién dudi s hwéng dan ciaa
chuyén gia y té hoac dinh dudéng dé tranh tinh trang thira can va tac dong phu khong
mong muon.
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Viéc b6 sung dudng chat cé thé can thiét dé dap img nhu cau dinh dudng cta co thé

e Dinh dudng 1a mot phan khong thé thiéu trong cudc séng hang ngay. Hiéu ro va ap
dung nhiing nguyén tac don gian vé dinh dutng cé thé gitip moi ngudi duy tri mot 16i
song khoe manh va nang cao chat lwong cudc song.

 Hay nhé6 rang, viéc thuc hién ding chuén y khoa vé dinh dudng sé mang lai loi ich to
16n cho stc khoe cua ban.
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Trung tam dinh duong uy tin ¢ dau?

Viéc tim ki€m mot trung tdm dinh dudng uy tin va chéat luong cé thé 1a quyét dinh quan
trong trong viéc cham sdc stcc khoe ctuia ban va gia dinh. V6i st ménh cung cép kién thic va
ho tro day du vé dinh duong, Dinh Dudéng US & Tp. HCM khong chi la noi chuyén nghiép ma
con la dia chi tin cay d€ ban tim kiém sy hé tro vimg chac.

Chuyén mon va kinh nghiém:

« Dinh Dudng US da xay dung uy tin dua trén sy chuyén nghiép va kién thitc sau sac
trong linh vuc dinh dudng. Do6i ngii chuyén gia tai day khong chi c6 trinh d6 hoc van
cao ma con c6 kinh nghiém thuc tién trong viéc ho tro hang ngan nguoi dat dwoc muc
tiéu sirc khde va dinh dudng ly tuong.

Doi ngti chuyén gia tai day khong chi cé trinh d6 hoc van cao ma con c6 kinh nghiém thuc
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tién vé dinh dudng
Xay dung thuc don dinh duong ca nhan:

« Mo6i nguoi ¢6 nhu cau dinh dudng riéng biét. V6i Dinh Dudng US, phuong phép tiép
can ca nhan hda duoc wu tién hang dau. Ching to6i khéng chi cung cap ké hoach an
udng ma con tap trung vao viéc hiéu ré nhu cau cu thé cla ting nguoi dé dua ra giai
phép phu hop nhat.

Cac dich vu da dang:

e Dinh Dutng US khong chi dumg lai & viéc cung cap céc budi tw van dinh dudng cé nhan
ma con c6 cac chuong trinh huén luyén, kiém tra sttc khoe toan dién va cac hoat dong
gido duc cong dong. Ching t6i cam két dong hanh va ho tro ban trén hanh trinh cham
soc stc khoe cta minh.

e Dinh Du6ng US & Tp. HCM khoéng chi la mét trung tam dinh duéng uy tin ma con la
nguoi ban dong hanh tin cay trén con duong cham séc sic khoe va can nang ly tuong.
V6i si chuyén nghiép, kién thirc sdu sac va phuwong phép ti€p can ca nhan hoa, chiing
toi tu tin rang sé dap ung dwoc moi nhu cau cua ban.

 Néu ban dang tim kiém mot trung tdm dinh dudng uy tin, hay tim dén DINH DUONG
US dé trai nghiém sy chuyén nghiép va dich vu tan tdm nhat.

Nhimng diéu can luu y dé c6 mot ché doé dinh duong
ding chuan y khoa

Khi 4p dung bat ky mét ché do dinh dudng nao, céc ban can luu y nhing diéu sau day dé cé
mot ché d6 dinh duong khoa hoc.
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Nhitng diéu ban can luu y khi 4p dung dinh dudng ding chuén y khoa

Pa dang hoéa ché dd an uong
 Bao gom céc nhém thuc phdm chinh nhw protein, carbohydrate, chat béo, rau ct, va
trai cay. Viéc cung cap day du cdc dudng chét tir cAc nguén thuc pham khéc nhau gitp
dap tmg nhu cau dinh dudng cla co thé.
Kiém soat luong calo tiéu thu
« Diéu nay dac biét quan trong dé duy tri can nang ly tuwdng va sitc khoe toan dién. Viéc

cén nhac vé luong calo can thiét dua trén tudi, giéi tinh va mitc d6 hoat dong giap duy
tri cAn nang va sitc khoe 6n dinh.
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Udng du nuoc

« Nudc la mot phan quan trong ctua dinh duéng. Viéc udng du nwéc hang ngay gitp duy
trl sy can bang nuéc trong co thé, ho tro qué trinh trao déi chat, tiéu hda va hoat dong
clia céc co quan ndi tang.

Dua trén nhu cau ca nhan

« M0i nguoi ¢6 nhu cau dinh dudng riéng biét. Vi vy, viéc thiét ké mot ché do an udng
theo nhu cau cu thé cla ting nguoi la quan trong. Piéu nay cd thé bao gom su tw van
tir chuyén gia dinh dudng dé t6i vu hoa loi ich va ddp tmg nhu cau cu thé.

Bo sung duong chat khi can thiét

« Trong mot s6 truomg hop, viéc bé sung duong chét cd thé can thiét dé dap tmg nhu cau
dinh duong. Tuy nhién, diéu nay can dwoc thuc hién dwéi sy gidm sat ciia chuyén gia 'y
té hodc dinh dudng dé tranh tinh trang thira can va téc dong phu khéng mong muén.

Theo doi va diéu chinh

« Quan trong nhat la theo doi su tién trién va diéu chinh ché d6 dinh dudng theo thoi
gian. Su thay doi trong can nang, sic khée hodc nhu cau dinh dudng can dwoc quan sat
va diéu chinh d€ dam bao co thé ludén duoc cung cap du dinh dudng.

« Nhé rang, viéc thuc hién ché do dinh dudng khoa hoc ding chuén y khoa doi hoi su
can nhéc va diéu chinh lién tuc theo tinh trang stc khoe va nhu cau cu thé cta moi
nguoi.
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