DINH DUGNG US
Dinh duéng ding chuén y khoa - 4 diéu ban nhat dinh phai biét
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e 4 diéu ban nén biét khi ap dung dinh duéng ding chuan y khoa
¢ Da dang hda ché d6 an uéng
e Ubng di nudc
e Can doi lugng calo tiéu thu
¢ Sy quan trong cua viéc b6 sung dudng chat:
e Trung tam dinh duéng uy tin & dau?
e Chuyén mon va kinh nghiém:
e Xay dung thuc don dinh dudng cé nhan:
e Cac dich vu da dang:
 Nhiing diéu can luu y dé c6 mot ché do dinh dudng ding chudn y khoa
¢ Da dang hda ché d6 an udng
Kiém soat lugng calo tiéu thu
Uéng du nudc
Dua trén nhu cau ca nhan
BG6 sung dudng chat khi can thiét
Theo dbi va diéu chinh

« Dinh dudng chinh la nén tang cua sutic khoe toan dién. Viéc hiéu ré vé cach cung cap chat
dinh dudng ding chuan y khoa khéng chi gilp tang cutng stic dé khang ma con anh
hudng dén su phat trién toan dién cla co thé.

 Dudi day la bon diéu quan trong ma moi ngudi can biét vé dinh dutng dé duy tri mot 16i
song khde manh.

4 diéu ban nén biét khi ap dung dinh
dudng dung chuan y khoa

Da dang hda ché do an uong
e MOt ché d6 an udng can doi bao gom da loai thuc phdm tir cdc nhdm chinh: protein,

carbohydrate, chat béo, rau cu, va trai cay. Viéc da dang hda ché dd an udng gitip dam
bao cung cap day du dudng chat can thiét cho co thé, dong thai gilp tranh dugc sy thiéu
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hut chat dinh dudng quan trong.

Pa dang hoa ché do an uong gilp dam bado cung cap day du dudng chat can thiét cho co thé

Uong du nudc

» Nudc chiém mét vai trd quan trong trong viéc duy tri sttc khde. N6 gitp co thé tiéu hoa,
lam dju cac co quan ndi tang va ddm bao co thé hoat dong tét. Udng dd nudc hang ngay
gilip duy tri sy can bang nudc trong co thé va ho trg qua trinh trao déi chat.

Can doi lugng calo tiéu thy

« Viéc kiém soat lugng calo tiéu thu hang ngay la chia khda d€ duy tri can nang ly tudng va
sttc khoe toan dién. Can nhac véi chuyén gia dinh dudng dé tinh toan lugng calo can thiét
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dua trén tudi, gidi tinh va mirc d6 hoat dong dé ddm bao cung cap dd nang lugng cho co
thé.

Su quan trong cula viéc b6 sung dudng chat:

« Trong mot s6 trudng hop, viéc bé sung dudng chat cé thé can thiét dé dap ing nhu cau
dinh dudng cta co thé. Tuy nhién, viéc nay can dugc thuc hién dudi su huéng dan cla
chuyén gia y té hodc dinh dudng dé tranh tinh trang thlra can va tac dong phu khong
mong muon.
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Viéc b6 sung dudng chat cé thé can thiét dé dap ing nhu cau dinh dudng clia co thé
« Dinh dudng la mot phan khéng thé thiéu trong cudc séng hang ngay. Hi€u ré va ap dung
nhimg nguyén tac don gian vé dinh dudng co thé gilip moi ngudi duy tri mét 16i song khoe
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manh va nang cao chat lugng cudc séng.
 Hay nhd rang, viéc thuc hién ding chuén y khoa vé dinh dudng sé mang lai lgi ich to 16n
cho suic khde cla ban.

Trung tam dinh dudng uy tin 6 dau?

Viéc tim ki€m mot trung tdm dinh du@ng uy tin va chat lugng cé thé la quyét dinh quan trong
trong viéc cham soc stic khoe cta ban va gia dinh. Véi s ménh cung cap kién thirc va ho trg
day du vé dinh dudng, Dinh Dudng US & Tp. HCM khong chi la noi chuyén nghiép ma con la
dia chi tin cay dé ban tim kiém su ho trg viing chac.

Chuyén mon va kinh nghiém:

« Dinh Dutng US d& xay dung uy tin dua trén su chuyén nghiép va kién thic sau sac trong
[inh vuc dinh dudng. D6i ngli chuyén gia tai day khong chi cd trinh do hoc van cao ma con
c6 kinh nghiém thuc tién trong viéc ho trg hang ngan nguoi dat dugc muc tiéu sic khoe
va dinh dudng ly tudng.
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Doi ngli chuyén gia tai day khdng chi co trinh d6 hoc van cao ma con c6 kinh nghiém thuc
tién vé dinh dudng

Xay dung thuc don dinh duong ca nhan:
e M&i ngudi cé nhu cau dinh dudng riéng biét. V6i Dinh Dudng US, phuang phap tiép can cé
nhan héa dugc uu tién hang dau. Ching téi khéng chi cung cap ké hoach an uéng ma con

tap trung vao viéc hiéu ré nhu cau cu thé cta ting ngudi dé€ dua ra giai phap phu hop
nhat.

Cac dich vu da dang:

« Dinh Dugng US khong chi ding lai ¢ viéc cung cap cac budi tu van dinh duéng ca nhan ma
con ¢6 cac chuong trinh huan luyén, kiém tra stc khde toan dién va cac hoat dong gido
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duc cong déng. Ching toi cam két dong hanh va ho trg ban trén hanh trinh cham séc suc
khde cia minh.

 Dinh Dudng US & Tp. HCM khong chi la m6t trung tam dinh duéng uy tin ma con la ngudi
ban dong hanh tin cdy trén con dudng cham séc stc khde va can nang ly tudng. Vi su
chuyén nghiép, kién thic sau sac va phuong phap ti€ép can ca nhan hoa, ching toi tu tin
rang sé dap ing dugc moi nhu cau cla ban.

 Néu ban dang tim kiém mét trung tdm dinh dudng uy tin, hay tim dén DINH DUONG US
d€ trai nghiém su chuyén nghiép va dich vu tan tam nhat.

Nh{ng diéu can luu y d€ c6 mot ché do
dinh dudng didng chuan y khoa

Khi ap dung bat ky mot ché do dinh dudng nao, cac ban can luu y nhitng diéu sau day dé cé
mot ché dd dinh dudng khoa hoc.
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Nhiing diéu ban can luu y khi ap dung dinh duéng didng chuan y khoa

Da dang hda ché dé an udng

« Bao gom cac nhédm thuc pham chinh nhu protein, carbohydrate, chat béo, rau cu, va trai
cdy. Viéc cung cap day dia cac dudng chat tir cac ngudn thyc pham khac nhau gitp dap
Ung nhu cau dinh dudng cla co thé.

Kiém soat lugng calo tieu thu
« Diéu nay dac biét quan trong dé€ duy tri can nang ly tudng va sic khde toan dién. Viéc can

nhac vé lugng calo can thiét dua trén tudi, gidi tinh va mdc dd hoat déng gilp duy tri can
nang va stc khde 6n dinh.
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Uong dua nudc

» Nudc la mot phan quan trong cla dinh dudng. Viéc uéng du nudc hang ngay gilp duy tri
su' can bang nudc trong ca thé, ho trg qua trinh trao déi chat, tiéu héa va hoat dong cla
cac co quan ndi tang.

Dua trén nhu cau cé nhan

e MGi ngudi cé nhu cau dinh dudng riéng biét. Vi vay, viéc thiét k€ mot ché do an udng theo
nhu cau cu thé cla ting nguoi la quan trong. Piéu nay co thé bao goém su tu van tir
chuyén gia dinh duéng dé t6i uu hoa loi ich va dap ing nhu cau cu thé.

B6 sung dudng chat khi can thiét

« Trong mot s6 truong hop, viéc bé sung dudng chat cé thé can thiét dé dap ing nhu cau
dinh dudng. Tuy nhién, diéu nay can dugc thuc hién dudi su gidm sat cla chuyén gia y té
hoac dinh dudng dé tranh tinh trang thtra can va tac dong phu khéng mong muén.

Theo doi va diéu chinh

 Quan trong nhat la theo doi su tién trién va diéu chinh ché do dinh dudng theo thoi gian.
Su thay ddi trong can nang, stic khde hodc nhu cau dinh dudng can dugc quan sat va diéu
chinh d€ dam bao co thé ludn dugc cung cap dd dinh dudng.

« Nhé rang, viéc thuc hién ché d6 dinh dudng khoa hoc ding chuan y khoa doi héi su can
nhac va diéu chinh lién tuc theo tinh trang stic khde va nhu cau cu thé ciia moi nguoi.
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