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MUC LUC  +0O
Tai sao Khoa Hoc Dinh Duéng quan trong doi véi ban?
Céc chu dé chinh trong Khoa hoc

Loi ich sau Khoa hoc

Khoa hoc dinh dudng la budc dau quan trong trong viéc gitip ban hi€u va ap dung cac nguyén
tac co ban dé duy tri mot 16i séng khde manh. Véi su phat trién cta x& hoi hién dai, kién thic
vé dinh dudng khong chi gitip ban cai thién stiic khde ma con déng vai tro quan trong trong
viéc phong nglra nhiéu loai bénh ly.

Tai sao Khoa Hoc Dinh Dudng quan trong doi véi ban?
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Clng tim hiéu vi sao khoa hoc dinh duéng lai quan trong

1. Nam bat nguyén tac co ban: Khoa hoc dinh duéng cung cap kién thirc vimg chac vé
cac dudng chat can thiét, can déi lugng thic an, va hiéu ré vé tac dong cla ching doi
v@i stc khoe.

2. Xay dung théi quen an uéng tét: Khda hoc gilp ban lap ké hoach an udng hop ly, ti
viéc lua chon thuc phdam dén budc chuan bi bira an va cho dén cach an udng.

3. Tang cuong stc khée: Hi€u ré vé mai lién hé gitra dinh dudng va stc khée gilp tang
cuong hé mién dich, cai thién tdm trang va nang cao nang suat hoat dong thé chat.

Cac chu dé chinh trong Khoa hoc

Céac chu dé trong khod hoc dinh dutng gidp hoc vién hiéu ré vé dinh dung mét cach chi tiét va ro rang
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1. Nguyén tac Dinh Dudng co ban: Cung cép kién thirc vé protein, carbohydrate, chat béo
va cac loai dudng chat quan trong khac.

2. Anh hudng cla Dinh Duéng di véi stic khde: Hiu rd vé tac dong cta dinh dudng doi
vGi co thé va tam tri.

3. K& hoach an uéng can déi: Hudng dan 1ap ké hoach an udng hgp ly va can déi theo
ting giai doan cla cudc séng, giai doan bénh ly.

4. Thuc hanh va tng dung: Ap dung kién thic da hoc vao viéc chon lua thuc pham va
chudn bi bta an trong cudc séng hang ngay.

Loi ich sau Khoa hoc

Ban sé c6 stc khoé t6t va biét cach ki€ém soat dinh dutng
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« Stic khée t6t hon: Ap dung kién thic vé dinh dudng dé cai thién stic khde va tang
cuong nang suat van dong thé chat hang ngay.

« Phong ngura bénh ly: Hiéu ré vé cach dinh dung ding ciing gilp gidm nguy co mac
cac bénh ly lién quan dén ché dé an uéng khong can doi.

* L6i song khoe manh: Xay dung théi quen an udng lanh manh, khéng chi cho ban ma
con lan tda dén gia dinh va cdng dong.

Khoa hoc dinh dudng khéng chi la viéc hoc ma con la su dau tu vao sic khoe va chat lugng
cudc séng cua ban. Hay tham gia hoc cac khda hoc dinh dudng ngay dé€ bat dau hanh trinh
cham séc st khoe cua ban!
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