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LOI GIOI THIEU
Vai nét giGi thiéu xuat xr gido trinh :
Qua trinh bién soan: Trén co s& tham khdo cac gido trinh, tai li¢u cla céac
chuyén gia vé linh vuc dinh dudng, ket hop vdi yéu cau thuc té ciia nghé che bien

mon an, Gido trinh nay dugce bién soan co6 sy tham gia tich cuc c¢6 hi¢u qua cia cac
gido vién co kinh nghiém trong gidng day mon Sinh 1y dinh dudng.

Mbi quan h¢ cua tai ligu v6i chuong trinh, mén hoc : Can cir vao chuong
trinh day nghc va thyc t& hoat dong nghe ngh1ep, phén tich nghe tiéu chuin k¥
nang nghé, Sinh 1y dinh dudng 1a mén hoc bd trg cho nghé ché bién moén an he cao
dang, gitp cho ngudi hoc sau khi ra truong c6 thé ing dung tét kién thirc vé dinh
dudng va stric khée vao viée xdy dung cac loai thuc don cho phu hop véi tirng doi
tugng khach.

Céu trac chung cta gi4o trinh Quan tri tic nghiép bao gdm 8 chuong:

Chuong 1: An udng va strc khoe

Chwong 2: Qua trinh tiéu héa va hip thu thire dn

Chwong 3: Céc chét dinh dudng sinh nhiét

Chuwong 4: Céc chét dinh dudng khong sinh nhiét

Chwong 5: Khiu phin in hop Iy

Sau mdi churong déu c6 hé thdng cc cau hoi va bai tip dé cing c¢b kién thirc
cho ngudi hoc.

Cubn gido trinh dugc bién soan dya trén co s& cac gido trinh, tai liéu vé dinh
dudng, gido trinh nghé ché bién mén an va tham khao nhiu tai lidu lién quan co6
gia tri trong nude. Song chic hin qué trinh bién soan khong thé tranh khoi nhimg
thi€u s6t nhat dinh. Ban bién soan mong muon va thyc sy cam on nhing y kién
nhén xét, danh gia cia cac chuyén gia, cac thay c6 déng gop cho viéc chinh stra dé
gido trinh ngay mot hoan thién hon.

Ha Nogi, ngay.....thdng.... nam 2017
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MON HQC SINH LY DINH DUONG
Ma moén hoe: MH18
Vi tri, tinh chit, ¥ nghia va vai trd ciia mén hoc:

- Mon hoc sinh 1y dinh dq:c”mg cin duoc b tri hoc trude mdn hoc vin hoa 4m
thyre va sau mén hoc thuong pham hoc hang thyc pham

- Sinh 1y dinh dudng 1a mdn hoc 1y thuyét co s nghé nham trang bj cho
nguoi hoc hé thong kien thie co ban, can thiét nhat ve dinh dudng dé phuc vu cho
nghe ky thuat ché bién moén an.

Mén hoc nay gi¢i thigu, cung cap céc kién thirc co ban vé céu tao, vai tro,
nguon goc nhu cau cac chit dinh dudng cho timg nguoi. Sinh 1y dinh dudng con
nghién cu’u chi tiét cac qua trinh tiéu hod va hap thu thirc an trong co thé con ngu’cn
va cac van dé c6 lién quan dén dinh dudng hop 1y trong céc khau phan in nhim
gilp cho sinh vién ra nghe ¢ kha nang xay dyng dugc cac khau phin in khoa hoc,
hop 1y cho timg It tudi, nghé nghiép va timg bénh 1y cu thé.
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Muc tiéu ciia mon hoc:

- Trinh bay dugc nhitng kién thirc co ban vé sinh ly dinh dudng: tAm quan
trong dinh dudng va6i stic khoé con ngudi, qua trinh tiéu hod va hap thy thirc an.

- Xéc dinh duge cdc chét dinh dudng sinh nhiét cung véi vai tro, nguf“m géc,
nhu cau hang ngay cua con nguoi.

- Xéc dinh dugc cac chét dinh dudng khéng sinh nhiét va vai trd, ngudn gbc,
hau qua thiéu cua chung doi vaéi strc khoe con nguoi.

- Xay dung dugc khau phﬁn an hgp ly vé b lugng va chit lugng a6i voi ting
Itra tudi, ttmg loai lao dong.

- Tuén thii huéng din d¢am bao duy tri chirc ning dinh dudng va khau phan
an hop ly

- Nghiém tic, ti mi, sang tao, tich cyc thao luén nhém.

Noi dung ctia mén hoc:

Thoi gian
So & ) s o3 "
TT Tén chuong muc Téng Ly Thyc hanh K(lfilv?hg;c
A A Bai ta G
sO thuyét aitap TH)
I. | Anudng va stc khoe 6(7.5) | 6(7.5)
Db6i tuong, nhiém vu va
phuong phap nghién ciru
moén hoc
Muyc dich ctia in udng
Nhitng vén dé dinh dudng
hién nay
An ubng c6 khoa hoc
y nghia clia in udng co
khoa hoc
II. | Qua trinh tiéu hoa thirc an 6| 6(5)
Khai ni¢m va y nghia cua
tiéu hod, hap thu thirc an

11



Qua trinh tiéu hoa thirc dn
Qua trinh hép thy thirc dn

Céc yéu t6 anh huong dén
qua trinh tiéu hoa va hap
thu thirc dn

Cic chit dinh dudmg sinh| 13( | 12(7.5) 1(1)
nhiét 8,5)
Chat dam hay Protein
Chét béo hay Lipid
Chit duong bt hay
Glucid
Céc chét dinh dudng khong | 13(8) | 12(7.5) -(0,5)
sinh nhiét
Vitamin
Chét khoéng va nguyén t6
vi lugng
Khéiu phén &n hop 1y 7 7(15) 1,5 kt hét
Khai nigm vé khau phan 16,5) mén
an Sy hoan chinh vé so
luc_):ng \:é chat lugng cua
khau phan
Cac loai khiu phan theo
lra tudi, nghe¢ nghiép,
bénh ly
10 Loi khuyén in ubng
hop 1y
ce
Cong 45 43(42) 2( 3)
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CHUONG 1
AN UONG VA SUC KHOE
Mai chwong: MH18-01
Giéi thiéu:
An uong va suc khoe ngay cang duoe chi y va co nh1eu nghién cilru chimg
minh sy lién quan chat ché gitra an uong va stre khoe. An ubng khéng chi 1a dap

tmg nhu cau cap thiét hang ngay ma con 1a bién phép dé duy tri, ning cao sirc khoe
va tang tubi tho.

Muec tiéu:
- X4c dinh duoc dbi tugng, nhiém vu va phuong phap nghién ciru mén hoc.

- Trinh bay dugc muc dich ctia n ubng va nhitng vin dé dinh dudng hién
nay.

- Phan tich dugc ¥ nghia ciia in udng c6 khoa hoc.

- Co thai d¢ tich cyc trong viéc bao vé strc khoe ca nhan va du khach thong
qua dn uong hop 1y, khoa hoc.

N¢i dung chinh:
1. POI TUQNG, NHIEM VU VA PHUONG PHAP NGHIEN CUU MON
HOQC
Muc tiéu
- Xéc dinh r dbi tuong, nhiém vy va phuong phap nghién cru mdn hoc.

- Tuén thu triét dé cac phuong phép nghién ctru mén hoc dé dat dwoc két qua
cao trong hoc tap.

1.1. P6i twong nghién ctu

Mbén hoc sinh 1y dinh dudng 12 mét mén khoa hoc cung cip céc kién thirc co
ban vé dinh dudng cho sinh vién chuyén nganh ché bién mén in hé cao ding .
Ngoai ra, gido trinh ndy con 1a tai liéu hoc tip, nghién clru, tham khao cho cac hoc
sinh, sinh vién hé trung cép nghé va cic hé ngin han khéac, cac nha quan Iy...c6
quan tim dén vén dé dinh dudng.

1.2. Nhi¢m vu cu thé ciia mén hgc
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- Chi ra vai trd va tim quan trong cta in udng ddi véi stre khoe con ngudi.

- Gidi thich rd duge qua trinh tiéu hoa, hép thu thirc an va dua ra duoc cac
nhén t6 anh hudng téi qua trinh tiéu hoa, hap thu thire an .

- Xéac dinh dugce vai tro, nhu cﬁu, nguén géc cia céc chét sinh nhiét va
khong sinh nhiét.

- Pua ra dugc cic bién phap dé ting cuong stic khoe va han ché cac tic hai
cua tac nhan gy bénh trong an udng.

- Phan tich, tinh toan, du doan va xdy dung khau phin an hop 1y nhét.

1.3. Phwong phap nghién ctiru mén hoc

Mo6n hoc “Sinh 1y dinh dwdémg™ 18 mén hoc mang tinh khoa hoc xa hdi cy
thé. Vi vay, khi nghién ctru mén hoc doi hoi ngudi hoc phai tiép cén céc van dé Iy
thuyét co ban thong qua viéc nghe giang, lay vi du, thao luan nhém & trén 16p.. ket
hop véi viée doc gido trinh va cac tai ligu tham khao, 1am bai tdp & nha. Ngoai ra
ngudi hoc can bo sung nhimg kién thirc thyc té thong qua cac trang mang xa hoi,
tham quan mét s6 co s dinh dudng nhu vién diéu dudng, trung tim dinh dudng. ..
gitip cho ngudi hoc tiép can duge nhitng van dé thyuc té vé dinh dudng dé tir d6 van
dung vao viée so sanh, phén tich, tinh toan, xdy dyung khau phan an hop 1y cho timg
d6i trong lao dong.

2. MUC PiCH CUA AN UONG

Muyc tiéu:
- Trinh bay duwgce muc dich ctia dn uéng.
- Co6 thai dd tich cuc trong viéc bao v¢ stic khde ca nhin va du khach thong
qua an uong hop ly, khoa hoc.
2.1. Bé duy tri sw song va phat trién co thé
2.1.1. Pé duy tri su song

Cac qua trinh co Iy hoa xay ra hang ngay trong co thé nhu tuan hoan, ho hap,
bai tiét...cAn rat nh1eu nang lugng va cac yeu t6 khac, do vay can cung cap cho
ching nhung ngudn ning lugng va cic yéu to khac nhim ‘thuong xuyen duy tri cac
hoat dong ndy mdt cach binh thuong. Sy cung cép va bd sung nguon ning luong
nay 12 do sy phén gidi cac chat dinh dudng sinh nhiét ciia thirc in dwa vio co thé,
d6 1a cac chit dam, bot, béo.
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Vi du: mot ngudi trudng thanh binh thudng can 2.500 — 4.000 kcal/ ngay.
2.1.2. Dé phdt trién co thé

Viéc cung cép cc chét dinh dudng cho co thé vira dé thay thé nhimg té bao
gia, té bao chét, vira gitpxady dung nén nhitng t€ bao mai cho co thé phat trién dac
biét la nhirng ngudi dang d6 tudi 1on.

Vi du: bong da, méng tay, méng chan, toc moc dai. ..

Dic biét 1a tré em, néu tré dugc nudi dudng tdt, co thé tré s& phat trién
nhanh. Vi dy can ning trung binh cia tré¢ so sinh du thang 1a 2800-3000g, luc tre
12 thang tudi thi can nang tang 1én gap 3 lan. Ch1eu cao lic méi sinh trung binh 1a
48-50cm, khi 12 thang tuoi thi chidu cao tdng 1én gap rudi.

Déi voi phu nir c6 thai thi dinh dudng rét cin cho sur phat trién cia thai nhi.
2.2. Dé lao dong

Con nguoi can c6 nhidu nang luong dé tham gia cac hoat dong hang ngay
nhu lao dong, sinh hoat...Cuong dé lao dong cang ting, thdi gian lao dong cang
dai thi sy tiéu hao nang lugng cang lon.

An udng tot khong nhitng giir gin stic khoe & mirc binh thudng ma con ning
cao duogc hiéu suit lao dong (lao dong tri dc, chin tay). Néu khau phén in giam
nhiéu thi strc lao ddng ciing giam theo..

Vj du: mdt ngudi thg mde ning 60kg trong diéuq kién nang nhoc, néu dugc
cung cdp 3000Kcal/ngdy, s€¢ lam dugc 1 sian pham. Néu dugc cung cap
4000Kcal/ngay sé lam dwoc 2 san pham Nhu vdy trong truong hop nay, cung mot
ngum lao dong ¢ cung diéu kién, chi can ting luorng calo cung cap 1én 25% co thé
day nang suat lao dong ting thém t¢i 100%. Nhur vay hidu qua ting 1én rd rét.

2.3. Pé chong bénh tat

An ubng bt nang cao sirc d& khang chung cta co thé chong lai bénh tat nhét
la cac bénh nhiém khuén va khi c6 dich. Nguoc lai, ché d6 an uong bét hop 1y, céc
thanh phan dinh dudng dugc cung cap khong day dua thi nguy co mic bénh cao.

~ bac biét 1a tré em, ngudi ta thay nhiing tré em b1; suy ghnh dudng thi nguy co
mac cac bénh viém dudong ho hap va ia chay cao hon rat nhiéu so vdi nhitng dira tré
binh thudng khac.
Vi dy:_Thiéu I - 6t gay budu co
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Thiéu vitamin B; méc bénh t& phu
Thiéu vitamin D méc bénh coi xwong
Thiéu vitamin E méc bénh v6 sinh
Thira vitamin A & tré em gay rdi loan tiéu hoa
Thira lipid méc bénh béo phi
Chinh vi vay ching ta can phai dn uéng dé‘ly du, hop 1y va khoa hoc.

3.NHUNG VAN DPE DINH DUONG HIEN NAY

Muc tiéu
- Giai thich rd dwoc nhitng vin d& dinh dudng & céc nude kém phét trién va
nhig nudc phat trién.

- Nang cao ¥ thirc vé vin dé dinh dudng d6i voi c4 nhan va cong dong.
3.1. Vén d thiéu dinh duéng & cic nuée kém phit trién

Su thiéu d6i céc chit dinh dudng, chii yéu & cac nudc nghéo nhu Chau Phi,
mét s6 nude khu ve Nam A gy ra tinh trang suy dinh dudng va thiéu nang tri
tug.

3.1.1. Nguyén nhdan thiéu dinh duong

- Nguyén nhan tryc tiép:
+ Nguyén nhan tryc tiép co ban 13 do ché do in ubng khong di vé sb
lugng va chat lugng céac chat dinh dudng.
+ Nguyen nhén tryc tlep thir hai 13 do nhidm khuin: nhét 13 nhim
khuan duong ho hip va tiéu hoa nén kha ning hip thy va tiéu hoa thirc dn kém.

- Nguyén nhén gian tlep kinh té x4 hoi, vé sinh méi trudng, dich vu chim
sOC y té, thién tai, chién tranh. .

3.1.2. Cdc bénh do thiéu dinh duéng

- Bénh suy dinh dudng: suy dinh dudng thyc chat la do sy thleu hut mot hoac
nhiéu thanh phan dinh dudng can th1et so véi nhu cau cta co thé mét cach thuong
xuyén, kéo dai khién co thé phét trién khong binh thuong, thé trang gdy, yéu, giam
kha ndng lao ddng ca chan tay va tri 6c, giam chit lwgng cudc song.
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Thong thuong, khi phat hién ra tinh trang thiéu dinh dudng thi di & thé man
tinh, rat kho hodc khong thé hoi phuc dugc. Nhitng ngudi méic bénh suy dinh
dudng thuong rdt min cam véi céc tic dong ngoai canh nhu khi hau, thoi tiét, ap
lyc cong viée va tham chi ca vé tam sinh 1y. Ngudi méc chimg bénh suy dinh
dudng hay bi roi vao trang thi tam 1y thiéu tu tin, thiéu quyét doan, bi quan...anh
huéng rit 16n téi sy phét trién cta tri tué va kha ning tu duy. Khi mic phai chimg
suy dinh dudng con ngudi dé bi nhitng bénh co hoi doi khi ngudi binh thuong rat
khé méc phai tir nhimg can bénh nhé nhu nhire dau, s6 mii toi nhiing cdn bé¢nh nan
y nhu lao phoi, t1m mach, loang xuong va cac bénh nhiém khuan khéc.. gay hién
tugng “vong xo4n bénh 1y khién sirc khoé can kiét, giam chét lugng cudc song va
tuoi tho.

Bénh suy dinh dudng khéng 1ay lan song c6 thé “nhidm” tir ngudi ndy sang
nguoi khac anh hudng truc tiép hodc gian tiép t61 nhitng nguwdi xung quanh. Bénh
suy dinh dudng dugc coi 1a mot loai “bénh x& hoi” do anh huong cua diéu kién
song, thuong ¢ & cac bd phan dan cu ¢ thu nhap thap hodc trinh d nhan thic
chua cao, doi khi thanh nhiing “dai dich” c¢6 bién hoa khé luomg, ¢6 thé dan tdi tir
vong.

- Bénh coi xuong: diy 14 cin bénh phd bién & céc khu vue dan cu c6 mirc
song thap. Bénh ndy hay gip & nhimg doi twong la tré em, phat sinh do thiéu
protein, can- xi, vitamin A,D, E, F... trong qua trinh nu6i dudng khién tré bi coi
coc, cham 16, phat trién thiéu can dbi, xwong tay, chan, cft song hay bi cong veo,
vOc nguoi thap be, nhe can, tri tu¢ cham phat trién, dira tré de mac tinh tu ti, tr ki...
Pay 1a nhiing chimg bénh pho bién & cac nude kém phat trién do diéu kién kinh te
khéng cho phép dap tmg céc nhu cau thiét yéu ciia con ngudi ngay tir lic méi sinh
ra cho dén khi trudng thanh. Do vy, hién tugng niy thuong mang tinh xa hdi.

Hau qué cia bénh coi xuong do thiéu dinh dudng con anh hudéng vé lau dai
cudc song ciia ngudi bénh, giam kha ning lao dong khi téi tudi truéng thanh, giam
chét luong cudc séng, d& méc bénh. Hon nira nd con la tién than cua céc ching
bénh loang xuong & ngudi gia sau nay.

Dé khic phuc can bénh nay, can xay dung ché d6 dinh dudng hop 1y theo
timg diéu kién cu thé ngay tir khi c6 ngudi dang con 13 bao thai. Néu phat hién hoic
nghi ngor méc chu:ng bénh nay thi phal nhanh chéng xac dinh 15 nguyén nhan dé
giai quyét triét dé cang sém cang tot tranh hau qua lau dai.

- Bénh lodng xwong: thuong thay ¢ nhiing nguoi cao tudi 1a cac dbi twong
thu nhap thap Loang xuwong thuc chit 1a do xuong thiéu can- xi, khién xuong nho,
gion, dé giy, khi giy thi kho lanh. Nguyén nhén c6 thé do rdi loan chuyen hoé hodc
ché d6 dinh dudng thleu can- xi gy ra. Nhitng nguoi trude day bi thiéu d6i hay coi
xwong c6 nguy co méac bénh cao hon & nhitng d6i tugng khac.
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Hau qué gy ra do bénh rit nghiém trong. Ngoai viéc giy khé khin cho sinh
hoat cta ngudi bénh do bi cong lung, ngudi mic chimg bénh nay con gdp nhiing
nguy co bi gdy xuwong khi bi ngd hodc ngay chi khi bi va cham manh. Trong nhiing
trudng hop ny, ngudi bénh nhiéu khi phai chiu tan tit va giam tudi tho.

Dé dé phong va khic phuc cin bénh nay, can phéi cai thién ché d6 in udng.
Trong thyc don hang ngdy nén ting cuong cic mon &n giau can- xi nhu tom,
ca...tang cudng cac moén dn nhiéu vitamin nhu céc loai hoa qua, rau xanh... ,cAn van
d6ng thudng xuyén va nhe nhang dé ting hap thy chit dinh dudng.

- Bénh thiéu mau: thiéu méu 13 do s luong va chét Jluong hong céu trung
binh cua ngu’m bénh thap hon so vm nguoi b1nh thu:ong Tat nhlen thiéu mau con
do mét s6 nguyén nhéan khac nhu méc cac bénh vé tuy song, sot xuét huyét...

Thiéu mau dinh dudng 1 tinh trang bénh Iy xay ra khi ham lrong
hemoglobin trong mau xuéng thflp hon ngudng quy dinh do thiéu mot hay nhiéu
chat dinh dudng can thiét cho qia trinh tao mau nhu: do thiéu thyc pham giau sit,
¢6 mat nhidu chét ngin can hép thu sit hodc c6 thé do thiéu céc thanh phan ting
cucmg hép thu sit, an bd sung khéng dung va khong hop 1y (som qua hodc muon
qua, thuc pham bd sung qua nghéo nan, thidu cic chat dinh dudng cin cho tao
mau...)

Thiéu mu dinh dudng ma chii yéu 13 thiéu sit do sét can thiét cho qda trinh
tao hemoglobm Ngoai ra, con c6 mdt s thé thwu mau khong o nguyén nhin hoac
khong dién hinh khac. Ciing ¢6 nhimg bénh thiéu mau dinh dudng it ph6 bién nhu
thiéu vitamin By, B, thiéu Folat....

Hau qua giy ra tir viéc thiéu méu: 1am giam kha ning lao dong, giam kha
nang lam viéc kéo dai, lam viéc nang. Ngoai ra, thiéu mau lam cho con ngum ta
ludn c6 cam giac mét moi, mét kha ning tip trung dé hoc tép tot. Thleu mau s&
thiéu nang Iwgng cho viée hoc tap, vui choi lam cho tré hoc va phat trién tinh than
cham. Thiéu mau lam tang nguy co chét me trong thoi ky sinh con, nguoi phu nir
dé bi chady mau ning va lam ting nguy co mdc bénh va tir vong & tré: cn ning
thip, tré yéu, d& bi tir vong.

Dé dé phong va khic phuc can bénh nay, cén phai bd sung vién sat dbi véi
phuy nff ¢6 thai, phy nit trong d6 tudi sinh dé, tré em dudi 2 tu01 .va tuyén truyén
cho m01 nguoi biét cach Iua chon thurc pham g1au sit. Han ché cac chat tre ché hap
thu sit va ting cudong kha ning hép thu sit bang cach ting ham lugng vitamin va
protein trong khau phan in hang ngay, dic biét 1 vitamin By, céc protein dong vét
nhu trimg, stra, thit nac...Ngoai ra con phong chéng c4c bénh nhiém tring va ky
sinh triing.
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* Trudce kia Vi€t Nam ciling nim trong s6 cac qubc gia nay, tuy nhién trong
nhimg ndm gin ddy, tinh hinh tré nén tét dep hon, nan thiéu d6i da din dan duoc
déy 1ui va dang c6 chiéu huéng ngdy cang lac quan hon.

3.2. Vén dé thira dinh duéng & cac nwéc phit trién
3.2.1. Nguyén nhdn thira dinh dwong

O céc nude giau nhu hau hét cac nude thude EU, Biac My, Nhat Ban, Chau
Dai Duong...thuong xdy ra tinh trang thira dinh dudng ma nguyén nhan chinh la do
ché do an udng khong khoa hoc va hop 1y

3.2.2. Cac bénh do thira dinh duong

- Bénh béo phi: béo phi 1a do ning lugng dua vao co thé vuot qua ning
lugng tiéu hao nén phan du thira dugc chuyén thanh md tich trit & dudi da va cac
phu tang.

Béo phi c6 rat nhidu nguyén nhan gay ra nhu:

+ Yéu t6 dinh dudng: thic an cung cap ning lugng cho co thé dudi dang
glucid, lipid, protein. Sau khi chuyén hoé, khoang trén dudi 50% nang lugng bién
thanh nhiét lugng de duy tri than nhiét, 45% nang lugng blen thanh nang lugng hoa
hoc cung cap cho sy hoat dong cén thiét cia cac td chirc te bao song Khiu phan an
gidu nang luong vugt qua nang lugng tiéu hao nén phin du thira dugc chuyén
thanh md tich trir trong céc tb chire. Rét nhjeu nghién ciru d3 chi ra ring khi tré em
an vao mot luong calo qua nhiéu so véi nhu cdu s€ gy nén bénh béo phi do su tang
bt thudng cua cac té bao md. Ngoai ra chinh ché d¢ nudi dudng, chim soc cua gia
dinh d6i véi tré cling gop phan tao nén nhimg hanh vi, thoi quen an uong khong
hgp 1y ngay tir khi con nho.

Béo phi do nguyén nhan dinh dudng chiém 60 - 80% cac truong horp Do
vy vige nghién ctru tim ra cdc yéu t6 tac dong vao qa trinh ndy 1a rat can thiét
nhim dua ra cdc khuyén céo vé dinh dudng hop 1y.

+ Hoat d6ng thé lwc: hoat dong thé luc lam tang qua trinh phén giai m& ¢
nhimg ngudi béo phi ma ding hon 1a giap co thé dleu hoa kiém soat can nang co
thé va diéu chinh né tuy thudc vao thé trang ciia mdi nguoi. Tap luyén didu d6 1am
tang cuong co bép, ché do dinh dudng hop ly gilp giam cén c6 hiéu qua va tac
dong t6t dén kha ning tén dung chit beo cua co thé, dan dan can nang co the va ty
18 chét béo duoc phuc hdi & mirc can d6i tu nhién. Chinh vi vy can khuyen khich
va tao diéu kién dé ting cudng hoat dong thé lyc trong cong dong.
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