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1. Tim hiéu vé Dinh Dudng Co Ban - Dinh Dung nén tang

2. Phan tich cac ché d6 Dinh Dudng khac nhau - cac ché d6 an pho bién

3. Lién tuc cai thién thoi quen an uéng va 16i song cla ban

4. Xay dung ché do an lanh manh cho surc khoe toi uu

5. Nang cao slc khde toan dién véi cac ché doé Dinh Dudng nang cao va chuyén sau

Khoa hoc dinh dudng la mot trong nhirng céng cu gilp ban nang cao stic khde manh mé, sé
bat mi cho ban mot hanh trinh chi tiét va toan dién, gitip ban hi€u ré hon vé vai tro cta dinh
dudng doi vadi stic khde cling nhu cach ap dung cac gidi phap dinh dudng khoa hoc, thuc té va
hiéu qua vao trong cudc séng hang ngay cda ban.
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1. Tim hiéu vé Dinh Dugng Co Ban - Dinh
~ n 2
Duong nen tang
Bat dau vai viéc hi€u rd vé dinh dudng ca ban - hiéu biét vé dinh duéng nén tang véi cac
nhdm chat dinh dung can thiét va vai tro cta chldng déi vé6i co thé. Tir dé, ban sé nam vimng

vé cach xay dung mot ché dé an uéng can doi va phu hgp véi nhu cau dinh dudng riéng cla
cd thé ban.
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Tim hiéu Vé Dinh Dudng Co Ban c6 vai trd rat quan trong déi vdi stic khoé cla ban

2. Phan tich cac ché d6 Dinh Dutng khac
nhau - cac ché do an pho bién
Chung ta sé danh gia cac ché do an phd bién, thong dung hién nay nhu an chay, ché do an

kiéng, va cac mo hinh an dudng chat dac biét khac dé hiéu ré han vé nhing Igi ich va nhugc
diém cta moi ché do an nay.
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Phéan tich céc ché do an uéng hang ngay cla ban bang cong cu nhat ky ché do an

3. Lién tuc cai thién thoéi quen an udng va
16i sdng cla ban
Vi su ho tro tir chuyén gia, ching ta sé tim hi€u cach thic dé cai thién thdi quen an udng va

16i song lanh manh. Ban sé nhan dugc nhitng ggi y cu thé va ky thuat dé cé thé ap dung ngay
trong cudc song hang ngay.
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Thay d6i théi quen an uéng la nén tang dé gilp cho co thé ban luén khoé manh

4. Xay dung ché d6 an lanh manh cho suc
khde toi uu
Hay kham phd cach tao ra mot ché do an uéng téi uu cho stc khde cua ban. Ching ta sé

danh gia cac mau thyc don, nhitng phuang phap ché bién thic an va nhiing bi quyét don gian
gilp ban duy tri ché d6 an lanh manh.
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Xay Dung Ché D9 An Lanh Manh Cho Stc Khée T6i Uu

5. Nang cao suc khoe toan dién véi cac ché
dé Dinh Dudng nang cao va chuyén sau

Cui cung, ching ta sé két ndi strc khoe tinh than va thé chat thong qua cac ché do dinh
duéng nang cao va chuyén sau. Ban sé hoc cach t6i uu héa sic khoe toan dién thong qua
viéc két hgp dinh dudng hgp ly cho riéng ca nhan ban, dua trén dd tudi, gidi tinh, cuong do
van dong thé chat, 16i séng, va nhirng nguy co, bénh ly va cac van dé sic khde ma ban dang
mac phai.
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Ban sé& c6 mot co thé khoé manh toan dién khi dp dung cac nguyén tac két hgp néu trén

Cac khdéa hoc dinh dudng tai Dinh Dudng US nhu la cac khda dinh dudng co ban, nang cao va
chuyén sau... khong chi don thuan la viéc truyén dat kién thirc dinh duéng ma con la mot
hanh trinh thay déi thuc sy, gilp ban thay déi cach ban nhin nhan vai tro cla dinh duéng néi
chung va cach cham séc stc khoe cta ban ndi riéng, nham muc dich dat dugc sic khde muc
tiéu. Véi 5 gidi phap toan dién nay, ban sé cé co hoi dat dugc stc khde tét nhat cho minh.

Néu ban quan tdm dén nhiing khoa hoc dinh dudng nay, hay dang ky ngay dé€ bat dau hanh

trinh thay déi sirc khde cla ban. Néu ban khong biét bat dau tir dau, chdng toi san sang tu
van dé ho tro ban.
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