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oDt auing che e o Lam céch nao d€ phat trién kién thitrc chuyén su vé dinh duéng kiém soat cén
nang?
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» Doc va nghién cttu
e Dang kv cac khda hoc hoac chuwong trinh
o Tham khdo v kién chuyvén gia

o Ap dung kién thitc vao thuc té
e Tham gia hoc tap lién tuc

« Kién thirc dinh dudng kiém soéat can nang la nhimmg kién thic chuyén sau, lién quan
dén viéc quan ly, kiém soat can nang, nham hé tro cho viéc ki€m soét can nang (bao
gobm tang can, giam can, va gitt can). Nhiing kién thitc nay bao gom nhung khong han
ché vé céac chu dé lién quan dén viéc thiét lap ché do an uéng, thdi quen van dong, tam
ly, bénh ly... d6 la tat cac yéu t6 cé anh huong dén can nang cua mot ca nhan.

« Mot chuyén gia hay huédn luyén vién dinh dudng ki€ém soat can nang sé cé kién thitc
sdu rong trong linh vuc nay, cé thé tdm soat va téc dong dén tat ca cac yéu to anh
hudéng dén can nang mot cach linh hoat, tir d6 ho tro kiém soat can nang cho khéch
hang mot cach hiéu qua.

« D& phét trién kién thirc chuyén siu vé dinh dudng kiém soat can nang, hay can nhac
lam theo cac budc sau.

Poc va nghién ciru

» Doc séch, bai bdo khoa hoc vé dinh duwdng c6 chi dé ki€m soét can nang. Hay tim
nhiing nguon cé uy tin dugc viét boi cac chuyén gia trong linh vuc nay.

 Theo doi cac trang web, blog va tai khoan mang xa hoi ¢ uy tin tap trung vao dinh
dudng va ki€ém soat cAn nang. Ludn cép nhét cac nghién cttu va khuyén nghi méi nhat.

e Tham du hoi thdo truc tuyén, cdc budi hop mat hoac hdi thao lién quan dén dinh dudng
kiém soat can nang. Nhimg su kién nay thuong cung cap thong tin cé gié tri va hiéu
biét sdu sac tlr cac chuyén gia.
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Pang ky cac khéa hoc hoac chuong trinh

« Hay can nhéac viéc dang ky vao céc chuong trinh gido duc chinh quy, chang han nhu
bang cdp vé dinh dudng hoac ché do an kiéng, tir cac t6 chitc duoc cong nhéan. Diéu
nay sé cung cap cho ban su hiéu biét toan dién vé dinh duéng va méi quan hé clia n6
véi viéc ki€ém soat can nang.

 Tham gia c4c khda hoc truc tuyén hoac ching chi lién quan dén dinh dutng kiém soét
can nang. Nhiéu nén tang uy tin cung cap cac khoa hoc duoc thiét ké dac biét cho
nhimg c4 nhan muén tim hi€u vé quan ly can nang.

Tham khao y kién chuyén gia

o Tim kiém huwéng dan tir cac chuyén gia dinh duong hodc chuyén gia dinh duwong da
duoc chimg nhan. Ho duoc dao tao chuyén nghiép va cé thé dwa ra 10i khuyén cé nhan
dua trén nhu cu va muc tiéu cu thé cla ban.

 Tham dy budi tw van véi cdc chuyén gia quédn ly cAn ndng, chang han nhw bac si hoac
nha tdm ly hoc 1am sang chuyén vé kiém soat cAn nang. Ho c6 thé giup ban hiéu céc
khia canh tdm ly ctia viéc quan 1y can nang va dua ra cac chién lugc dé dat duoc thanh
cong lau dai.

Ap dung kién thirc vao thuc té

o Thr nghiém c4c phuong phép an kiéng khac nhau, chdng han nhw ché do an can bang,
ché do6 an it carb hodac nhin an gian doan. Quan sét cac ké hoach dinh duéng khac nhau
anh huong nhu thé nao dén can nang va sttc khoe tong thé cta ban.

 Lam quen v6i nhan thuc phdm va hiéu cch dién giai théng tin dinh dutng. Diéu nay sé
cho phép ban dwa ra nhiing lya chon sang su6t khi di mua hang tap héa hodc di an
ngoai.

« Viét nhat ky an udng dé theo déi théi quen &n uéng cta ban. Piéu nay cé thé giup ban
xac dinh cdc mau, hiéu méi quan hé giira céc loai thuc pham khéc nhau va can nang
cua ban cling nhuw thuc hién cac diéu chinh can thiét.

o Ty thuc hanh thuc té trén ban than la yéu t6 cot 16i gitip ban kiém chimg nhing gi da
hoc trong sach v va giup ban tu tin hon vé kha nang cta ban khi lam viéc v6i khach
hang.
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Tham gia hoc tap lién tuc

e Ludn td mo va céi mé vé nhimg nghién cttu va phét trién méi trong linh vuc dinh
dudng. Tham duw cdc hoi nghi, hdi thdo hoac hoi thao truc tuyén dé cap nhat nhimg
phét hién méi nhat.

« Tham gia céc cong dong hoac dién dan truc tuyén noi nhimg cé nhan dam mé dinh
dudng va ki€m soat can nang chia sé thong tin, kinh nghiém va y tuong.

« Hay can nhéac viéc tham gia cac hiép hoi hoac t6 chirc chuyén mén lién quan dén dinh
dudng va ki€m soat can nang. Cac nhom nay thuong cung cap nguoén luc, co hdi két noi
va tiép can c4c an pham nghién ctu.

« Bang céach lam theo cdc budc nay va lién tuc mé rong kién thirc ciia minh, ban cé thé
phét trién sy hi€u biét sdu sac vé dinh duong va téc dong ctua nd doéi véi viéc kiém soat
can nang. Hay nhé ludn wu tién thong tin dua trén bang chimg va tim kiém sw huéng
dan tir cac chuyén gia khi can thiét.
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