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COMPANY
VISION-MISSION

Cac ban than mén,

NO luc va thanh cong cia TMA sudt 22 nam qua da gép phan dua nganh phan mém Viét Nam Ién ban doé gia
cébng phan mém thé gidi. V&i nhitng kinh nghiém va nang luc tich Iy dugc sau han 22 nam, chdng ta ty tin
hudng dén nhitng muc tiéu mdi:

Become a reliable and innovative Helping our customers succeed by
software partner for all customers providing effective and innovative
software solutions

Chu Lé da gidi thiéu Vision-Mission mdi trong |é ky niém 22 nam thanh lap cdng ty vao ngay 13/1 vita qua. Dé
tim hi€u thém vé TMA Vision-Mission, cac ban cé thé truy cap:
* Intranet > Our Company > TMA Vision-Mission

« Link truc ti€p: https://intranet.tma.com.vn/shares/TMAVision-Mission
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TMA THANH LAP CONSULTING GROUP

Sang 24/02/2020, TMA Consulting Group da dugc thanh 1ap véi 34 thanh vién ban dau, dén tir khap cac
DG va shared service groups (IT/security, T-Design, BA, TIC).

VGi hon 22 nam hinh thanh va phét trién, TMA c6 nhiéu kinh nghiém dé tu van cho cac cong ty vé viéc ap
dung cac cdng nghé dé t6i uu hda hoat ddng va tang Igi thé canh tranh. TMA Consulting Group sé giup
TMA md rong thj trudng sang cac cong ty phi cdng nghé tai Viét Nam va Dong Nam A.

Mbi DG cling sé thanh lap mot nhém tu van dé cung cap céac dich vu end-to-end trong cac linh vuc thé
manh ctia DG dé.
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TMA TICH CUC TRIEN KHAI CAC TMA INNOVATIVE SOLUTIONS
BIEN PHAP PHONG NGUA COVID-19 Dich COVID-19 i th gi thay 1, kg chi g har m con i han. Lim vt 0, ho t v, i

bénh tl xa... sé trd nén pho bién.

Tat ca cac nganh déu bi anh hudng. Nganh phan mém may man it anh huéng hon cac nganh khac. Tuy
Tt tinh inh dichviém phido virus Covid-19 con dién bién phc tap
TMA ti€p tuc trién khai cac bién phap phong ngira duéi day: nhiéu khach hang quan tam trién khai tai Viét Nam.

17h - 17h30, thi 4 hang tuan, tai phong TIC, cAc nhém va ca nhan sé chia sé va thao luan cac y tudng mdi
nay. Cac y tudng hay sé c6 cac phan qua khuyén khich. Dac biét, y tuédng nao dugc trién khai sé c6 phan
thudng I6n.

Pang ky y tudng: tic-biz@tma.com.vn

Phun thudc sat khuan 01 B tri thém gel rua tay kho
l[an/tuan cho cac Lab véi lich & trudc clra ra vao mdi Lab,
chi tiét nhu sau: cac ban nhan vién vui long
Lab 5, 6: Th(r 7 hang tuan thuc hién viéc ria tay sat
Lab 1, 2, 3, 4: Chti nhat khuan trudc vﬂa sau khi ra/
hang tusn vao moi Lab

Vi stic khoe ban than va cong dong, rat mong nhan dudc su hgp tac cla tat ca cac ban!
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MBA PRESENTATION
TAI TMA

Ngay 6/3, tai TMA da dién ra budi trinh bay vé cac mé
hinh cta chuong trinh thac day D6i mdi Sang tao trong
doanh nghiép do cac sinh viéen MBA dén tU Pai hoc
Geogretown thuc hién. Théng qua viéc gidi thiéu cac hinh
thic thic day Sang tao, dac biét 1a 5 mo hinh dang dugc
cac doanh nghiép I16n trién khai tai My, nhém sinh vién da
phén tich nhitng diém manh, diém yéu cing nhu két qua
tiéu biéu cta ting mé hinh, tir dé dua ra nhirng y kién vé

% \v' ,; {/
viéc trién khai cac mé hinh ly tudng tai TMA. Cac dai dién md\xﬂ’ o S W !/
TMA néi chung va TIC néi riéng cling da trao d6i va déng

g(')f) y luan diém dé xuat xdy dung mé hinh ‘incubator’ N H I EN MAU N HAN DAO QTSC:

phu hgp cho TMA.

Trudc do, vao cudi thang 1 vira qua, sau 2 thang lam viéc

tai TIC, nhdm sinh vién MBA cua dai hoc UNSW d3 trinh N%’m U(Lm ; Mﬂ M W C‘mg/ n%’aw
bay két qua nghién cfu trong quang thdi gian thuc tap

ctia minh. Muc dich ctia nghién cltu nay la tim kiém va dé
xuat cac cd héi cho TMA trong viéc tham nhap thi trudng

AN HIEN MAY
Wolo, 7p
K Ay

» 4

cdng nghé néng nghiép Uc va New Zealand.

Sang nay, dong dao nhan vién TMA da tham gia chudng trinh hién mau nhan dao “Hién giot mau dao — Trao
dai sy séng”. DAy |a hoat déng do QTSC phéi hgp cling Hoi chir thap dé TP.HCM té chic ngay tai CVPM
Quang Trung.

Chi sau mét thai gian ngan phat déng dang ky, chuang trinh da nhan dugc su hudng Uing tich cuc dén ti nhan
— vién TMA. Cac ban déu v6 cung hao hing va vui vé khi thuc hién cac budc kiém tra stc khoe, 1dy mau theo su
hudng dan cda bac si. Dac biét, cd nhiéu ban da tham gia hién mau hon 10 Ian. Nghia ci cao dep cua cac ban
da giup mang lai nguén séng cho rat nhiéu nhirng trudng hgp bénh nhan hiém nghéo dang can mau trén ca
nudc.

Cam an cac ban vi da nhiét tinh tham gia chuang trinh. Do dién bién phuc tap cta dich viém phéi do virus
Covid-19, s6 lugng tinh nguyén vién tham gia hién mau dgt nay bi gigi han. Chuong trinh hién mau tiép theo
sé& dugc t6 chiic trong thdi gian sGm nhat, rat mong ti€p tuc nhan dugc sy Gng hé va tham gia cla tat ca moi
nguai!

Bl, BIG DATA &
LYTI
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TMA GIEO MAM YEU THUONG DEN MQI MIEN
PAT NUGC DIP PAU NAM

Trong thoi diém chuyén giao tur ndm cii sang ndm méi, TMA da day manh cdc hoat déng thién nguyén,
thdm héi va giip dé nhitng hoan canh khé khdn trén khap moi mién dat nuéc véi mong muén mang dén
cho ho mét cai Tét du day.

Nhan dip Tét nguyén dan Canh Ty 2020, céng ty da té chic
chuang trinh quyén gép tu thién Chung tay cung “Tét yéu
thuong” nham gay quy, két hap cung quy Khat vong TMA dé
mang dén nhitng mdn qua thiét thuc cho nhitng hoan canh
kém may man. Sau thdi gian phat déng, chuong trinh da
nhan dudc su ung ho nhiét tinh cla rat nhiéu anh chi em dén
tu khap cac lab cia TMA vdi tong sé tién quyén gop gan 24
triéu dong. Cung véi dd, cdng ty cling trich tir quy Khat vong
TMA 20 triéu déng, dé thuc hién cac hoat dong thién nguyén.

V&i s6 tién nay, ching ta da trich 35 triéu dong va kip thai dén tham Trai phong Binh Minh tai xa Long Thanh,
tinh Dong Nai cung Trai tdm than Trong Duc tai huyén Dlc Trong, tinh Lam Dong ngay trudc thém Tét am lich.
Trong lan trd lai Trai phong Binh Minh, tinh Dong Nai nay, doan da gui tang cho 118 ho gia dinh tai noi day
nhitng phong bao d6 tham c6 gia tri 100 nghin déng dé ho c6 thé mua sdm, chuan bi don Tét. Bén canh do,
chuiing ta cling gui 0,5kg lap xudng cho mdi hd dé nhitng ho cai thién bita an. Trai phong Binh Minh 13 nai tap
trung nhitng ho gia dinh dinh bi bénh phong (cui) cé ca ngudi gia va tré em séng chu yéu nha vao su trg cap,
hd trg clia nha nudc, cac doan thé tir thién va gan nhu biét 14p vai thé gii bén ngoai.

Tiép do, doan ti thién TMA dén tham Trai tam than Trong Dlc, tinh Lam Dong. Day la nai cham soc, nudi
dudng va diéu tri cho khoang 400 bénh nhan tam than, hau hét déu khong con kha nang diéu tri hoac gia dinh
khong cé diéu kién kinh té, khong thé nudi gilt tai nha. Tai day, bén canh tham hoi, déng vién, doan TMA da ho
trg 50kg lap xudng dé cai thién bira an cho cac bénh nhan. Tat ca ho déu da cé6 mét bita com ngon miéng, vui
vé va tran day tinh yéu thuong.

i
-
=

V&i 9 triéu déng con lai, anh chi em tai TMA Binh Dinh dang |én ké hoach dén tham, tang qua cho cac em nho
tai xa vung cao dac biét kho khan An Nghia, huyén An Lao, tinh Binh Dinh trong thai gian s6m nhat.

Cling dip nay, quy Khat vong TMA da gui tién tién mat dén nhiing gia dinh c6 nhan vién da mat. Bay la mén
gua nam mdi thay cho IGi cdm on dén cac nhan vién da tiing cong hién hét minh cho céng ty. Hy vong gia
dinh sé& vai di ndi dau mat mat va hudng dén mét tuong lai tét dep hon.

Trong nhitng ngay cudi nam ban rén, TMA da di dén rat nhiéu dia phuong, tham hoi va ho trg rat nhiéu trudng
hgp khé khan. Hy vong nhiing su gilp stc nay da mang dén cho ba con mot nam mdi véi khdi dau tugi sang.
IC xin gui IGi cdm on t&i cac ban vi da luon dong hanh cung cac hoat déng tu thién cta cong ty, rat mong cac
ban sé ti€p tuc ing hé cho cac hoat dong sap tdi.
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TMA THEM TUOI THAM
TRONG NGAY

Quéc té Phu nir 8/3 la mét dip dé ton vinh phai dep, dé canh “may rau”

c6 ca hdi thé 16 nhitng tinh cam, yéu thuang déi véi “nhitng dda hoa

xinh dep” xung quanh minh. v

Nhan dip d6, cac chang trai khap cac DC va Department cia TMA da am
@® . tham chuén bi nhitng phan qua dang yéu dé gli dén cac ban nir thay
cho IGi cdm on chan thanh vi da luon la nhitng nguai ban dong hanh o

tuyét vdi, cung cac chang trai vugt qua nhitng thir thach, kho khan
trong cong viéc. Ngoai hoa tuai va cac moén qua xinh xan, nhitng bira

tiéc nho cling da dugc té chlc dé moi ngudi cing quay quan tro e

chuyén.

Cubc séng nay tra nén diu dang, day mau sac hon nha su
hién dién clia nhitng ngudi phu ni. Chdc chi em TMA
sé luon xinh tuai, rang r& va ty tin vao
chinh ban than minh.
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360° DG

1. DG5S

Du an NBCU trong thang 1 da tang trudng gan gap doéi. TU 9 tang lén 17 thanh vién. Va hién tai,
DG5 dang tap trung cao dé dé ti€p can véi 02 khach hang tiém nang, dé la Chubb (Vietnam) va
TecAlliance (Germany).

2.TIC

Chiéu 10/2, tai trudng dai hoc Bac Liéu, anh Hong Tran - dai dién TMA Innovation Center va TMA Solutions da
ky két hgp tac cung khoa Céng nghé Thong tin trén 3 linh vuc véi 6 néi dung. Theo do, TMA ti€p nhan sinh
vién tham gia thuc t€, thuc tap va lam khoa luan tai cong ty; tham gia vao cdng tac ra soat, cai tién chuang
trinh dao tao cta khoa CNTT. TMA ciing la don vi phéi hgp véi Khoa trong viéc chuyén giao khoa hoc - céng
nghé va hé trg khéa tap huan cho giang vién, sinh vién trong viéc ti€p can cdng nghé cao. Bén canh do, hai
bén cling phéi hgp thuc hién cong tac tinh nguyén vi cong dong.

ARG Llﬁmum

Il. Vui choi g
1. DC4
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Dé an mlng Tan nién 2020, team Accedian da sam cho minh déng phuc mai. Péng phuc lan nay dugc két hagp
vG@i logo mdi clia team nén cac anh chi em rat hao hiic khi dugc nhan.

2.DC8

Sau mdi mua Tét, “Chiéc Can Ky Cuc” clia DC8 lai
di vao hoat dong tich cuc dé tim ra chd nhan cla
cac giai thudng ti cac hang muc Tang Can, Giam
Can va Gitr Can. Cac phan thudng hién kim déu
dugc trao tan tay cho cac ban da cé gang dé dat
dugc hang muc ctia minh.

DC8 Toastmasters la moét cau lac bo giup xay dung va
cai thién ki nang mém va ki nang lanh dao. Thém vao
dé, ti€éng Anh dugc dung nhu mét ngdén ngi chinh
trong xuyén suét hau hét cac hoat dong clia cau lac
bd. Do do, DC8 Toastmasters khong nhiing cai thién ki
nang vé quan li va kha nang dién dat truéc dam déng,
ma con gilp thanh vién c6 thé st dung tiéng Anh tét
hon trong giao ti€p nhd viéc thudng xuyén luyén tap.
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II. Vui chai giai tri

3. DG1

Pé phong nglra dich Covid-19, DG1 da chuan bi cho mdi phong lam viéc cia DG mét binh gel khé sét
khuan tay dé & ngay clfa ra vao tiing phong dé moi ngudi c6 thé st dung mai ngay.

4. DC11

D€ chao ming cac thanh vién trd lai sau ky nghi
Tét, DC11 da t6 chirc tiéc tan nién hoanh trang dé
tao cho moi ngudi khi thé doéi dao trong nam mdi.
Hy vong nam 2020 tiép tuc la mét nam thanh céng
ctia DC11 nédi chung va cac thanh vién néi riéng.
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9. TIC

A

Cac “cu dan” & TIC da c6 mét ngay Lé tinh
nhan that ngot ngao vdi chocolate, panna
cotta va nhitng tinh khuc valentine lang man.
TIC lubn mong muén mang lai nhitng khoanh
khac vui vé cho moi thanh vién cia minh. Budi
chiéu ngay Valentine da trai qua trong sy nhe
nhang nhung khéng kém phan hanh phc.

'l
'y

— g
—

-
St el

Nhan dip 8/3, cudc thi phdng phi tiéu hang nam da dugc té chirc tai TIC véi chi dé “Dart to her heart”. Cudc
thi dién ra trong 3 ngay vdi 2 bang dau doi va don. Tai day, cac thi sinh da vé cung hao hing, cham chi luyén
tap d€ mang vé két qua t6t nhat. Budi chung két dién ra trong khéng khi cuc ki s6i dong, cac “tay ném vang”
trong lang phi tiéu da thuc hién cac pha phdong than sdu nham danh bai d6i phuong. Va két qua chung cudc da
16 dién vai 3 d6i va 3 ca nhan xuat sac nhat. Cac chang da ném phi tiéu tring bang, con tim clia cac nang cac
chang da phong tring nhu cha dé “dart to her heart chua?”
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7 PIEU BAN CO THE LAM KHI HUGNG
UNG GIO TRAI PAT

Gid Trai dat nam 2020 sé dién ra vao lic 20:30 - 21:30 ngay 28/03. Néu ban
chua biét minh nén lam gi dé 1 tiéng tat dén tré nén thua vi thi tim hiéu
ngay nhirng hoat dong ma Go Green thang nay ggi y nhé!
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1. Tat dén va cac thiét bi dién
Tat dén va nhiing thiét bi dién khong can thiét chinh la viéc dau tién ban can lam néu muén hudng Ung Gio
Trai Dat. Hanh déng nho nho nay sé tao anh hudng tich cuc lén tinh trang bién déi khi hau hién nay, tur dé gitp
ban c6 moi trudng séng tét han.

Tuy tat dién trong mot tiéng sé giam lugng dién nang tiéu thu rat nhiéu nhung cling cé thé anh hudng téi sinh
hoat binh thudng néu ban khéng chuan bi truéc. Ban hady an t6i sém, hoan thanh céng viéc con dang dg, lam
hét cac viéc nha nhu giat dé hay hat bui trudc 20h30 dé c6 thé an tam tat dién trong nha.

2. Ngam vé dep thién nhién

Sau mét tuan day lam viéc cham chi, ban thudng quén mat minh cling can thgi gian dé thu gian va tan hudng
cudc séng. Han nita, nhitng thiét bi cong nghé xung quanh cling khién ban kho long thu gian khi lién tuc phai
nhan cac tin nhan vé cong viéc. Gid Trai Dat chinh la co héi cho ban cat laptop hay dién thoai cia minh qua
mot bén dé thoat khoi cong viéc va danh thai gian ngam nhin vé dep tu nhién xung quanh. Ban cé thé di bd
quanh khu phé hay don gian la ra ban céng ngam bau trgi dém va hit thé khong khi trong lanh.

3. Thap lén anh nén lung linh

NEu phai tat den, ban c6 thé thap nén hodc dén dau dé cé anh sang lung linh, huyén ao trong nha. D& thém
thd vi, ban hay ru ban bé, nguai than dén dé cung ké chuyén ma, chai game hay tro chuyén dudi anh nén.

Ban cling c6 thé dung nén dé nau moét binh tra, d6t dén x6ng tinh dau... Mot thay doi don gian trong thoi
quen nhu dung nén thay dén cé thé gitp ban giam stress rat tét day.

4. Ren luyén sirc khoe

Ban hay tan dung mot tiéng tat dén nay dé thuc hién ké hoach tap thé duc minh dang &p U bay lau nhung
chua thuc hién dudc vi quéa ban. Co rat nhiéu cach vira rén luyén thé chat vira hudng (ng Gid Trai Dat ban c6
thé chon nhu yoga, chay b hay thuc hanh mét sé bai tap thé duc buéi téi. Nhitng hoat déng nay sé gitp ban
ngu ngon han day.

5. Ngu mét giac that ngon

Gig Trai D4t roi vao t6i thi Bay, mét budi téi cudi tuan rat thich hgp dé ban tan hudng cudc séng sau ca mot
tuan mét moi. Vay nén, ban hdy cham soc ban than bang cach di ng sém, diéu nay khéng nhiing gitp ban bu
dap cho nhitng buéi t&i thi€u ngu trong tudn ma con cho ban mét tdm trang sang khoai hon vao sang hém
sau.

Nhing thay d6i nho ban tao ra trong Gid Trai Bat khong nhitng giam ganh nang cho méi trudng ma con
truyén cam hdng cho nhitng ngudi xung quanh séng xanh han. Cam hdng nay khéng chi géi gon trong mot
tiéng dong ho tat dién ma con bao gém ca nhitng hanh dong bao vé méi trudng hang ngay nhu khéng xa rac,
giam dung bao niléng hay tai ché nhitng vat dung hang ngay nita day...
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. 2 " o . 5 )
THUC PHAM'GIUP TANG SUC DE KHANG
TRONG MUA DICH BENH

Ndng cao suc dé khdng cua bdn than chinh la bién phdp bao vé suc khée hiéu qua nhdt, ddc biét la
trong mua dich. Phong dich cho cd nhan ciing chinh la phong dich cho céng doéng. Bai viét sau sé cung
cdp cho ban mét sé i khuyén don gian, dé thuc hién vé nhiing loai thuc phdm trong bita dn hang ngady
dé ndng cao stic dé khdng cta co thé.
‘.
1. Toi:
DPlng dau trong danh sach cac thuc pham dé phong cim chinh 1a toi. C6 thé sir dung téi tuci trong nau
an hang ngay. Ham lugng téi theo khuyén cao clia cac chuyén gia la tu 1-3 tép tdéi 1 ngay cho 1 ngudi,
khéng nén an qua nhiéu vi an qua nhiéu cling c6 thé gay ddc. Ché bién toi nén dap dap hodac cat lat toi
sau dé dagi 10-15 phat réi hay ché bién nham gitr lai t6i da cong dung cua tdi. Thém nita, khi ché bién
khéng nén ché bién & nhiét d6 qua cao, néu bo sung toi bang cach ndu nuéng thi cé thé dung nhiéu
hon 3 tép téi trong 1 ngay.

2. Cac trai cay thuoc ho cam quyt:

Vitamin C chinh |a chia khda dé tang cudng siic dé khang bdi chiing lam tang sy san xuat bach cau. Cac
trai cdy chlfa nhiéu vitamin C bao gém budi, nhitng qua thudc ho cam, quyt, chanh. Béi v8i ngudi dau
da day c6 thé bé sung vitamin C bang mét s6 loai nhu 6i, du du, rau cai thia, bap cai, rau mam...

3. Gt chuéng do:

Gt chudng dd chira nhiéu vitamin C gap 2 lan so véi ho cam quyt. Ngoai ra &t chuéng dé cting la ngudn
cung cap beta carotene doéi dao. Bén canh gilp tang stc dé khang, vitamin C con cé tac dung gilr mot
lan da khée manh, con beta carotene giip cho mat va da khde manh hon.

4. Bong cai xanh:

Bong cai xanh chlra ham lugng vitamin va khoang chat déi dao nhu vitamin A, C, E va giau ham lugng
chat C. Day la loai rau t6t nhat cho stic khde nén bé sung vao thuc don cdc mén an cda ca gia dinh. Chia
khda dé gilr cac vitamin va khodng chat trong béng cai xanh la thai gian dun ndu cang ngan cang tét,
hodc tham chi la khéng can dun nau.

5. Gung:

GUng c6 tinh nang gilp giam viém, giam dau hong, giam cac triéu chirng dau va lam cham qua trinh
tao cholesterol. Cach ché bién giing v6 cung da dang, c6 thé dung nhu gia vi trong bira an, hodc cé thé
dung nau chin, cac gia vi an kém, hoéc pha tra giing dé uéng.

6. Rau bina:

Rau bina chtta rat nhiéu vitamin C va cac chat chéng oxy hoda, carotene, gilp tang siic dé khang va kha
nang chéng nhiém trung cda hé théng mién dich. Viéc ndu rau bina trong mét thdi gian ngan gitp tang
cudng vitamin A va cac chat dinh dudng khac dugc giai phdng ra tu axit oxalic.

y . I
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7. Sira chua:
Hay dung cac loai stta chua c6 cac Igi khuan dugc ghi trén nhan mac vi nhiing Igi khuan nay gitp tang
cudng hé mién dich cua ban. Tranh céc loai sita chua cé nhiéu dudng. Ban c6 thé Iam sita chua tai nha
bang trai cay va thém vao dé 1 it mat ong.

8. Qua hanh nhan:

Khi néi dén viéc ngan nglra va phong chéng cam lanh, viéc bé sung vitamin E cling la vé cung can thiét
va hanh nhan chinh 1a thuc pham cung cap vitamin E hoan hao. M6t khau phan an gém nira c6c chira 46
hat hanh nhan nguyén vo cung cap 100% lugng vitamin E dugc khuyén nghi nén bé shung cho co thé
hang ngay.

9. Ngheé:

Nghé dudgc st dung nhiéu nhat trong moén ca ri, nhung né cling dudc st dung nhu mot chat chdng viém
va chéng dau xuang khép dang thap. Ngoai ra néng dé curcumin cao cé tac dung giam tén thuong co
do tap thé duc.

10. Tra xanh:

Tra xanh la mét chat chéng oxy hoda tuyét vai, ngoai ra tra xanh giau epigallocatechin gallate, EGCG... Tra
xanh cling la mét nguén axit amin L-theanine t6t, L-theanine c6 thé hé trg san xuat cac hgp chat chéng
vi tring trong cac té bao cla ban.

11. bu du:

Pu du la moét loai cay khac chira vitamin C ham lugng cao. Ngoai ra du di c6 mét loai enzyme tiéu hoa
la papain c6 tac dung chong viém. Bu du con giau Kali, vitamin B va folate doi dao. Tat ca déu co Igi cho
suc khdée chung cua ban.

12. Qua kiwi:
Giong nhu du du, kiwi cé day du cac thanh phan dinh dudng can thiét, gom folate, kali, vitamin K va
vitamin C.

13. Thit ga:

Khi ban bi 6m thi mén chao ga khong chi gitp ban cé cam giac an uéng ngon miéng ma con la mét loai
thudc. N6 gilp cai thién cac triéu chiing cdm lanh. Ngoai ra thit ga cling giau vitamin B gitp Igi ich cho
mién dich dudng rudt, tang stic dé khang.

14. Pong vat cé vo:

DPong vat cé vo chinh la mét trong nhitng thuc pham xuat hién trong tam tri chiing ta ngay lap tdc khi
muén bé sung kém. Kém tuy khong dugc biét dén nhiéu nhu vitamin va cac khoang chét khac nhung cé
tac dung cuc tét gilp cac té€ bao mién dich thuc hién dugc tét chiic ndng clia n6. Mét s loai déng vat
¢ vo cb thé ké dén 1a: cua, so tdm, trai...

T e
Viéc an cac loai thuc phdm giau chat dinh dudng ké trén la can thiét cho mot hé mién dich khde manh. Tuy
nhién can luu y rang, mét ché dé an phong phu va da dang méi chinh 1a chia khda cho mét co thé khde manh.
Vi vay can két hgp cac loai thuc pham ké trén cling véi cac nguén thuc pham thong thudng khac trong ché do
an hang ngay, két hap véi tap luyén thé duc thé thao va udng nhiéu nudc dé c6 mot siic khoe hoan hao.
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“Vit e co ndt nhiew ki quan nhuing ki quan vt
dai nhdt la thdi tim nguigi me.”

- Jucien cBensot-




