DinhDuong.US
Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Lam céach nao dé phat trién kién thic chuyén sau vé dinh dudng kiém soét can
nang?

MUC LUC <[

Doc va nghién clu

Dang ky cac khda hoc hodc chuang trinh
Tham khao y kién chuyén gia

Ap dung kién thic vao thuc té

Tham gia hoc tap lién tuc

« Kién thirc dinh dudng kiém soat can nang la nhing kién thc chuyén sau, lién quan dén
viéc quan ly, kiém soat can nang, nham ho trg cho viéc ki€ém soat can nang (bao gom
tang can, gidm can, va gilr can). Nhiing kién thirc nay bao gom nhung khong han ché vé
cac chu dé lién quan dén viéc thiét 1ap ché dé an udng, thdi quen van dong, tam ly, bénh
ly... d6 la tat cac yéu to c6 anh hudng dén can nang clia mot ca nhan.

« MOt chuyén gia hay hudn luyén vién dinh dudng kiém soat can nang sé cé kién thirc sau
rong trong linh vuc nay, cé thé tam soat va tac dong dén tat ca cac yéu td anh hudng dén
can nang mot cach linh hoat, tir d6 ho trg ki€m soat can nang cho khach hang mét cach
hiéu qua.

« DE phat trién kién thirc chuyén sau vé dinh dudng ki€ém soat can nang, hdy can nhac lam
theo cac budc sau.

Poc va nghién ctu

 Doc sach, bai bdo khoa hoc vé dinh dudng c6 chu dé ki€ém soat can nang. Hay tim nhing
nguon c6 uy tin dugc viét bdi cac chuyén gia trong linh vuc nay.

» Theo ddi cac trang web, blog va tai khodn mang xa hoi cé uy tin tap trung vao dinh dudng
va kiém soat can nang. Ludn cap nhat cac nghién clu va khuyén nghi méi nhat.

« Tham du hoi thao truc tuyén, cac bubi hop mat hodc héi thao lién quan dén dinh dudng
ki€ém soat can nang. Nhiing su kién nay thudng cung cap théng tin cé gia tri va hiéu biét
sau sac tlr cac chuyén gia.
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Tt Lam céch nao dé phéat trién kién thic chuyén sau vé dinh dudng kiém soat can
nang?

Pang ky cac khoa hoc hoac chuong trinh

 Hay can nhac viéc dang ky vao cac chuong trinh gido duc chinh quy, chang han nhu bang
cap vé dinh dudng hodc ché do an kiéng, tur cac té chirc dugc cong nhan. Piéu nay sé
cung cap cho ban su hiéu biét toan dién vé dinh dutng va méi quan hé cta né véi viéc
ki€m soat can nang.

« Tham gia cac khoéa hoc truc tuyén hoac ching chi lién quan dén dinh du@ng kiém soat can
nang. Nhiéu nén tang uy tin cung cap cac khda hoc dugc thiét ké dac biét cho nhiing ca
nhan muon tim hi€u vé quan ly can nang.

Tham khao y kién chuyén gia

e Tim ki€ém huéng dan tir cac chuyén gia dinh du@ng hodc chuyén gia dinh duéng d& duoc
ching nhan. Ho dugc dao tao chuyén nghiép va cé thé dua ra l0i khuyén cé nhan dua trén
nhu cau va muc tiéu cu thé cta ban.

» Tham du budi tu van védi cac chuyén gia quan ly can ndng, chang han nhu béc si hoac nha
tam ly hoc 1am sang chuyén vé kiém soat can nang. Ho c6 thé gilp ban hiéu cac khia
canh tam ly cGa viéc quan ly cdn nang va dua ra cac chién lugc dé€ dat dugc thanh cong
lau dai.

Ap dung kién thirc vao thuc té

 Thr nghiém céc phuong phap an kiéng khac nhau, chang han nhu ché d6 &n can bang,
ché do an it carb hodc nhin an gian doan. Quan sat cac ké hoach dinh dudng khac nhau
anh hudng nhu thé nao dén can nang va stc khoe téng thé cla ban.

 Lam quen vdi nhén thuc pham va hiéu cach dién giai théng tin dinh dudng. Diéu nay sé
cho phép ban dua ra nhing lua chon sang suot khi di mua hang tap héa hoac di an ngoai.
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Tt Lam cach nao dé phét trién kién thic chuyén sau vé dinh dudng kiém soét can

nang?

« Viét nhat ky an uéng dé theo doi théi quen an udng cta ban. Piéu nay cé thé gilp ban xac
dinh cac mau, hiéu maéi quan hé gilra cac loai thuc pham khac nhau va can nang cla ban
cling nhu thuc hién céc diéu chinh can thiét.

Ty thuc hanh thuyc té trén ban than la yéu té cot 16i gitp ban ki€ém ching nhiing gi da hoc
trong sach va va gilp ban tu tin hon vé kha nang cda ban khi lam viéc véi khach hang.

Tham gia hoc tap lién tuc

e Ludn to mo va cdi maé vé nhiing nghién ctu va phat trién mai trong linh vuc dinh dudng.
Tham du céc hdi nghi, hoi thdo hoac hoi thao truc tuyén dé cap nhat nhiing phat hién mai
nhat.

« Tham gia cac cong dong hodc dién dan truc tuyén noi nhirng cad nhan dam mé dinh duéng
va kiém soat can nang chia sé thong tin, kinh nghiém va y tudng.

« Hay can nhac viéc tham gia cac hiép hdi hoac t6 chic chuyén mon lién quan dén dinh
dudng va kiém soat can nang. Cac nhom nay thuong cung cap nguon luc, ca hoi két néi va
ti€p can cac an pham nghién ctu.

 Bang cach lam theo céac budc nay va lién tuc mé rong kién thirc cia minh, ban cé thé phat
trién su hi€u biét sau sac vé dinh dudng va tac dong ca nd d6i vai viéc kiém soat can
nang. Hay nhé ludn uu tién théng tin dua trén bang ching va tim kiém su hudng dan tu
cac chuyén gia khi can thiét.
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