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e 1. X4c dinh muc tiéu cu thé
2. Lap k& hoach Dinh Duéng ca nhan
3. Thuc hién budc diéu chinh théi quen an uéng
4. Theo doi va danh gia tién trinh
5. DUng kién thic dé tao théi quen lau dai

Nhan thirc vé dinh dudng dang tré thanh mot trong nhiing yéu to quan trong hang dau doi voi
stc khde cla ching ta. Khi két hgp véi cac ky nang can thiét, viéc hoc dinh duéng hiéu qua
khong chi gilip cai thién chat lugng cudc s6ng ma con gitp danh thdc va phat trién 6 ky nang
stirc khée quan trong sau day:

banh thic 6 ky nang suc khoe

1. Ky nang lua chon thuc pham
Lua chon thuc phdm ding dan 1a nén tang cta mot ché do dinh dudng lanh manh. Hoc cach

chon loc thuc pham giau dinh dudng nhu rau cu, trai cay tuoi va ngli coc nguyén cam gilp toi
uu hda lugng dudng chat can thiét cho co thé.
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Ban nén biét va nén uu tién lua chon thuc phdm nao tét dé€ bé sung dinh dutng

2. Ky nang chuén bi blra an hogp ly

Viéc biét cach chuan bi va nau an la mot ky nang quan trong. Khong chi tiét kiém thoi gian
ma con dam bao ban dang tiéu thu thuc phdm lanh manh va an toan.

3. K¥ nang doc hiéu thong tin trén bao bi thuc pham
Doc va hi€u nhan mac san pham la cach tét nhat dé biét ban dang tiéu thu nhiing chat dinh

dudng can thiét. Hoc cach doc thong tin vé thanh phan, lugng calo va cac chat béo, protein
cling nhu cac loai dudng c6 thé gilp ban lam quen véi sdn phdm minh Ilya chon.
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Ban nén tim hi€u va hiéu ré cac thanh phan & trén bao bi san pham

4. Ky nang quan ly trong lugng co thé

Dinh dudng khong chi lién quan dén viéc an uébng ma con dén viéc duy tri trong lugng co thé.
Hoc cach diéu chinh khau phan an va 16i séng dé€ duy tri trong luong Ii tudng, diéu nay cuc ky
quan trong dé ngan ngura cac van dé vé siic khoe.

5. K¥ nang danh gia cac loai thuc pham tot cho suc
khoe

Khéng phai thuc phdm nao ciing lanh manh. Hoc cach danh gia ddng dan cac loai thuc pham
va hiéu ro tadc dong clia ching doi vGi co thé la mot ky nang quan trong gilp ban dua ra
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quyét dinh hgp ly cho ché do dinh dudng cla minh.

E

C6 ky nang danh gi_é] cac loai thuc pham tét cho stic khoe

6. K¥ nang thay déi théi quen an Uong

Thay d&i théi quen an uéng khoéng dé dang, nhung déi khi lai can thiét. Hoc cach thay dai
ting budc nhd, tir viéc gidm bot thic an khéng lanh manh dén viéc thém vao ché dé an udng
cac loai thuc pham tot cho siic khoe.

Hoc dinh dudng hiéu qua khong chi mang lai lgi ich cho stic khde ma con ma ra canh cla cho
viéc phat trién va cai thién nhitng ky nang quan trong trong cudc song hang ngay. Su hiéu
biét va ap dung ding dan vé dinh dutng khong chi gitp ban séng khoe manh ma con tao nén
mot 16i sdng can doi va hanh phuc hon.
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5 budc can thuc hién dé ap dung kién thuirc
Dinh Dutng tur Khoa Hoc vao vudc song
hang ngay

1. Xac dinh muc tiéu cu thé

Trudc tién, hay xac dinh ré muc tiéu cda minh khi hoc vé dinh dudng. Ban mu6n giam can,
tang cuang stc khde hay don gian la duy tri mét 16i song lanh manh? Viéc xac dinh muc tiéu
cu thé sé gilp ban tap trung hon vao viéc ap dung kién thic da hoc vao thuc té.
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Xac dinh ré muc tiéu cda ban khi hoc vé dinh dudng

2. Lap ké hoach Dinh Dudng cé nhan

Dua trén kién thirc tir khoa hoc, hdy lap moét ké hoach dinh dudng c& nhan phu hgp véi muc
tiéu cla ban. Xac dinh cac bira an hang ngay, cac loai thuc phdm can thiét va cach két hop
ching sao cho dam bao cung cap day du dudng chat cho co thé.

3. Thuc hién budc diéu chinh théi quen an uéng

Ap dung nhiing thay d6i nhé tir k& hoach dinh dudng cla ban vao thuc té. Bat dau tir viéc
thay thé cac thuc pham khéng lanh manh bang cac lua chon tét han, giam b6t dudng, mubi
va chat béo khong lanh manh. Diéu chinh tung budc nhd sé gitp dan dan thich nghi va duy tri
duoc 16i séng dinh dudng lanh manh hon.
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Diéu chinh théi quen an uéng dé bé sung dinh duc"mg cho co thé

4. Theo doi va danh gia tién trinh

Quan trong nhat la theo doi va danh gia tién trinh cta ban. S dung cac céng cu nhu ghi chd
thuc pham, theo ddi trong lugng co thé hoac ghi chép vé cam nhan sic khde sau moi bira an.
Diéu nay gilp ban nhan biét dugc nhing thay déi tich cuc va diéu chinh ké hoach dinh duéng
néu can thiét.

5. DUng kién thic dé tao théi quen lau dai
Cu6i cling, khong chi don thuan ap dung kién thitc ma con bién né thanh thdéi quen hang

ngay. Diéu nay cé thé mat thoi gian nhung la cach tot nhat dé dinh dudng lanh manh tré
thanh mot phan khéng thé thiéu trong cudc séng cta ban. Hay kién nhan va kién dinh dé
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thay duoc su thay doi tich cuc vé stic khde va tinh than cta ban théan.

DUng kién thirc hoc dugc & khod hoc dinh duéng dé &p dung vao doi séng
Viéc ap dung kién thurc tlr khod hoc dinh dudng vao doi thuc khdng chi gitp ban cai thién sic
khoe ma con tao nén mot cach séng méi, lanh manh va can déi hon. Hay bat dau tir nhimng
budc nho, va ban sé thay dugc nhiing két qua dang kinh ngac.
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