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B2B Commerce là nhà cung cấp giải pháp chuyển đổi công nghệ cho các công ty 
chuỗi cung ứng, với hơn 20.000 khách hàng và hơn 17 tỷ USD giá trị giao dịch trong 
3 năm qua. B2B có văn phòng khu vực tại Malaysia, Thái Lan, Việt Nam, Indonesia và 
Campuchia.

TMA ký kết hợp tác cùng B2B Commerce

Ngày 5 tháng 3 vừa qua, TMA và B2B Commerce đã ký hợp tác chiến lược phát 
triển và triển khai các giải pháp RPA, OCR, AI và CDP của TMA vào thị trường 
Đông Nam Á. Đây là cột mốc quan trọng, đánh dấu bước tiến mạnh mẽ của 
TMA trong hành trình chinh phục thị trường tiềm năng này.
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Trong tháng 1 và 2, TMA đã gặp gỡ đầu năm với nhiều trường đại học như: trường Đại 
học Hutech, Đại học Kinh tế - Tài chính, Đại học Tôn Đức Thắng, Đại học Lạc Hồng 
Đồng Nai, Đại học Giao thông Vận tải, Đại học Công nghệ Thông Tin TP.HCM, Đại học 
Rmit để nhìn lại hành trình hợp tác vừa qua cũng như chia sẻ về những mục tiêu 
hướng tới cho năm 2024.

Hợp tác đại học đầu năm 2024: Thắt chặt kết nối, 
sẵn sàng cho những hoạt động sắp tới

Tại đây, TMA và đại diện các trường 
cũng trao đổi thông tin về các hoạt 
động đào tạo và nhu cầu tuyển dụng 
tại TMA nói riêng và thị trường lao động 
công nghệ cao nói chung. Theo đó, hai 
bên đã cùng lên kế hoạch cho những 
hoạt động hợp tác sắp tới, hướng tới 
mang thêm nhiều giá trị hữu ích đến 
sinh viên thông qua đa dạng các hoạt 
động tài trợ các cuộc thi, học bổng, hội 
thảo, chương trình tham quan, ngày 
hội việc làm…

Bên cạnh đó, trước sự phát triển không 
ngừng của ngành CNTT, TMA sẽ đồng 
cùng các trường trong việc tạo điều 
kiện giúp sinh viên tiếp cập và cập nhật 
công nghệ mới như AI, Data Science, 
Chuyển đổi số (DX)…, từ đó sẵn sàng, tự 
tin bước vào thị trường lao động ngay 
khi rời ghế nhà trường.
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Đội ngũ SME là lực lượng nòng cốt để Tập đoàn Công nghệ TMA có thể phát triển 
vững mạnh. Việc đào tạo, nâng cao kiến thức cho các SME luôn được Tập đoàn chú 
trọng và đầu tư. Vừa qua, SME Training Program, chương trình đào tạo chuyên sâu 
đầu tiên dành riêng cho SME đã hoàn thành khóa 01 sau 6 tháng triển khai.

Chương trình đào tạo chuyên sâu đầu tiên
dành riêng cho SME

[SME TRAINING PROGRAM BATCH 01-2023]

SME Training Program khóa 01 được tổ chức từ 05/07/2023 đến 10/1/2024, với mục tiêu 
cung cấp kiến thức chuyên môn, kiến thức mới trong xu thế hiện nay cùng các kỹ năng 
mềm quan trọng cho các SME và ứng viên SME. Khóa học gồm 31 buổi học offline kéo 
dài trong 63 giờ, thu hút sự tham gia của 117 kỹ sư TMA tài năng. Tại đây, trong khi các 
developer được cập nhật những kiến thức thú vị về Software Architecture, các tester 
được tìm hiểu nhiều chiến lược kiểm thử phần mềm cũng như cách tích lũy những 
chứng chỉ quốc tế về kiểm thử phần mềm.
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Sau gần nửa năm “khổ luyện”, ngày 
22/02/2024 vừa qua, các học viên 
xuất sắc hoàn thành khóa học đã 
được trao bằng tại buổi Tổng kết 
khóa học. Cùng với đó, tại buổi lễ, 
nhiều ý kiến đóng góp đã được chia 
sẻ để các khóa học sau hoàn thiện 
hơn nữa.

SME Training Program đã góp 
phần nâng cao năng lực và hiệu 
suất làm việc của đội ngũ SME, 
đồng thời là một bước tiến quan 
trọng trong việc phát triển và nâng 
cao chất lượng nhân sự và đóng 
góp mạnh mẽ vào sự phát triển 
của Tập đoàn công nghệ TMA.
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Ngày 21/01 vừa qua, anh chị em TMA Bình Định 
đã tổ chức chương trình trao tặng quà Tết đến 
25 em học sinh có hoàn cảnh khó khăn đang 
theo học trường tiểu học xã Cát Chánh, huyện 
Phù Cát, Bình Định.
Với mục đích góp phần mang một cái Tết ấm áp đến gần hơn với các em nhỏ, các thành viên tại 
TIP đã cùng nhau hưởng ứng và đóng góp nhiệt tình cho chương trình. Mỗi phần quà đều chứa 
đựng những lời chúc tốt đẹp và lời động viên giúp các em có thêm nghị lực để học tập và vươn 
lên trong cuộc sống. 

Ngày 19/2 vừa qua, trong chuỗi hoạt động khai 
xuân năm 2024, Công viên Sáng tạo TMA Bình 
Định hân hoan chào đón 60 bạn sinh viên 
tham gia khóa 15 - TIP Internship. Khóa lần này 
quy tụ các bạn sinh viên hiện đang theo học 
ngành CNTT của nhiều trường như: ĐH Quy 
Nhơn, ĐH Tây Nguyên, ĐH Yersin...

Tại buổi khai giảng, chị Lâm Thị Thanh Thảo - Trưởng phòng Hành chính và Đào tạo TMA Bình 
Định đã chia sẻ cùng các tân thực tập sinh nhiều thông tin hữu ích về Tập đoàn Công nghệ TMA 
cũng như những quyền lợi, quy định trong chương trình thực tập. Theo đó, trong suốt thời gian 
thực tập tại Công viên Sáng tạo TMA Bình Định, các thực tập sinh sẽ được hướng dẫn và trao 
đổi trực tiếp bởi các mentor là các thành viên giàu kinh nghiệm của các dự án. Ngoài ra, các bạn 
sẽ được tham gia nhiều khóa học nhằm nâng cao kỹ năng và các hoạt động ngoại khóa lý thú.

TIP tưng bừng khai xuân cùng nhiều
hoạt động ý nghĩa

Trong tháng 1, 2 vừa qua, Công viên Sáng tạo Bình Định tích cực tham gia hoạt động 
thiện nguyện cũng như rộn ràng chào đón các đoàn trường Đại học tham quan kiến 
tập và 60 sinh viên thực tập khóa 15 - khóa thực tập đầu tiên của năm 2024.

TMA Bình Định tổ chức chương trình trao 
tặng quà Tết đến học sinh có hoàn cảnh khó 
khăn tại xã Cát Chánh, huyện Phù Cát, Bình 
Định.

Công viên Sáng tạo TMA Bình Định hân hoan 
chào đón 60 bạn sinh viên tham gia khóa 15 
- TIP Internship.

Các em nhỏ đã không giấu được sự phấn khích khi nhận quà và tham gia các trò chơi 
vui nhộn cùng các tình nguyện viên. Mong rằng các em sẽ có thêm thật nhiều niềm 
vui, hạnh phúc và có một mùa Tết thật yên vui.
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Ngày 05/3 vừa qua, Công viên Sáng tạo 
TMA (TIP) hân hoan chào đón 40 học sinh, 
sinh viên từ trường THPT Lê Quý Đôn và 
khoa Toán ĐH Quy Nhơn đến tham quan 
và trải nghiệm thực tế không gian làm 
việc tại TIP.

Những chia sẻ thực tế từ các anh chị hiện 
đang làm việc tại TIP đã giúp các bạn 
khám phá thêm nhiều góc nhìn mới xoay 
quanh lĩnh vực CNTT. Bên cạnh đó, các 
thành viên TIP đã dành thời gian giải đáp 
những thắc mắc của các bạn về cơ hội 
phát triển trong ngành cũng như định 
hướng nghề nghiệp của bản thân trong 
tương lai.

Mong rằng những trải nghiệm sau 
chuyến tham quan đã tiếp thêm động 
lực để các bạn tiếp tục phấn đấu trong 
học tập, tích lũy hành trang vững chắc 
để sẵn sàng chinh phục hành trình phía 
trước.

Sáng ngày 07/3/2024, Công viên sáng tạo 
TMA rất vui khi chào đón các thầy cô và 
50 sinh viên của trường Đại học Phú Yên 
đến tham quan kiến tập.

Đại diện Tập đoàn, anh Ngô Nguyễn Duy 
Bình – Giám đốc Dự án và anh Nguyễn 
Thành Đời – Kỹ sư Cấp cao đã chia sẻ 
đến các bạn những thông tin thú vị xoay 
quanh môi trường làm việc tại TMA cũng 
như định hướng nghề nghiệp cho sinh 
viên CNTT. 

Tiếp tục chương trình tham quan, các 
bạn được khám phá không gian làm 
việc và trò chuyện trực tiếp với các anh, 
chị cựu sinh viên của trường ĐH Phú Yên 
hiện đang làm việc tại TIP. Với những trải 
nghiệm mới mẻ có được sau chuyến đi, 
tin rằng các bạn đã có thêm cho mình 
những góc nhìn mới và niềm hứng thú 
về ngành mình đang theo học.

Để hiện thực hóa mục tiêu phổ cập AI cho 
toàn thể nhân viên, Trung tâm Đào tạo của 
TMA Bình Định (TIP) đã khai giảng khóa học 
AI Foundation & Applications, diễn ra từ nay 
đến ngày 07/05/2024, thu hút hơn 200 thành 
viên đăng ký tham gia. 

Công viên sáng tạo TMA chào đón học 
sinh trường THPT Lê Quý Đôn và sinh 
viên ĐH Quy Nhơn tham quan kiến tập.

TMA Bình Định nhộn nhịp với sự xuất 
hiện của sinh viên trường Đại học Phú 
Yên

TIP khai giảng khóa học AI, thu hút đông đảo 
nhân viên tham gia.

Tham gia khóa học, TIPers được củng cố thêm nền tảng vững chắc về công nghệ AI cũng như 
cách ứng dụng AI một cách hiệu quả để nâng cao năng suất làm việc.



8 TMAers # làmhếtsức

Vào hai ngày 29/2 và 1/3 vừa qua, TMA Tech Group đã có dịp đón chào 02 đoàn sinh 
viên MBA đến từ hai trường đào tạo MBA hàng đầu tại Mỹ là Pennsylvania State 
University và Darden School of Business (thuộc University of Virginia). Phần lớn các 
thành viên tham gia chương trình là chuyên gia giàu kinh nghiệm trong nhiều lĩnh 
vực như Finance, Banking, Healthcare, Manufacturing...

TMA đón chào sinh viên MBA đến từ các trường 
đại học hàng đầu tại Mỹ

Đại diện TMA đón tiếp đoàn, anh Trần Phúc Hồng – Phó Chủ tịch TMA Tech Group đã trực 
tiếp chia sẻ những câu chuyện xoay quanh thị trường công nghệ Việt Nam nói chung và 
TMA Tech Group nói riêng.
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Ngoài ra, đoàn cũng đã tham quan, trải nghiệm các ứng dụng công nghệ do chính TMA nghiên 
cứu, sản xuất, ứng dụng các công nghệ hàng đầu như AI, IoT, Cloud Computing, Big Data... Cùng 
với đó là khám phá văn hóa, lịch sử đặc trưng của Việt Nam khi tham quan tại thư viện và bảo 
tàng độc đáo của TMA.
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Ấm áp và hết mình là những từ dùng để miêu tả buổi YEP của các team DC8, DC7, và DC3 đến 
từ DG1. Ngoài việc cùng nhau nhìn lại một năm đã qua và chuẩn bị cho năm mới, các thành viên 
cũng nhận được những phong bì đỏ thắm và cùng nhau tạo nên những kỷ niệm khó quên.

Hòa chung không khí Tết, 
DG2 đã tổ chức đa dạng 
các hoạt động như: Year 
end Trip tại miền biển 
Phan Thiết, và buổi tiệc 
gala dinner được tổ chức 
hoành tráng là dịp để các 
thành viên “cháy” hết mình 
và cùng nhìn lại một năm 
vừa qua. Những phần quà 
Tết cùng những túi lì xì đỏ 
thắm cũng được gửi đến 
tay các nhân viên nhân dịp 
năm mới.

Không khí năm mới vui tươi và 
rộn ràng cùng các TMAers

Thềm năm mới là dịp để tất cả chúng ta cùng nhau nhìn lại và tổng kết cho năm vừa 
qua, cũng như “khởi động” để đón chào năm tiếp theo đầy khởi sắc. Không khí chào 
đón 2024 đã diễn ra hết sức tưng bừng khắp TMA với những hoạt động trao quà Tết, 
Year-End-party, team building, hay lì xì đầu năm... Cùng nhau, các TMAers sẽ tiếp tục 
tạo ra những thành công mới và kỷ niệm đáng nhớ trong tương lai cho năm 2024!

DG1

DG2

(DC3) (DC7)
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Các thành viên 
DC4 đã tổ chức 
chuyến đi cuối 
năm tại vùng biển 
xinh đẹp - Phú 
Yên và thành phố 
mộng mơ Đà Lạt, 
nơi các bạn có thể 
tận hưởng không 
khí ấm áp và gắn 
kết cùng đồng đội. 
Trong khi đó, DC15 
cùng nhau tham 
gia hoạt động thú 
vị và minigame tại 
buổi Gala Dinner 
để tổng kết năm 
2023 vừa qua. 
Chuyến du lịch 
đặc biệt tại Làng 
Yến Mai Sinh - Nha 
Trang đã được tổ 
chức kết hợp với 
buổi YEP và lì xì 
đầu năm, tạo ra 
không khí ấm áp 
và hân hoan cho 
các thành viên 
DC28, đây là cơ hội 
để mọi người cùng 
nhau chia sẻ niềm 
vui và kỷ niệm 
đáng nhớ trong 
dịp năm mới.

DG4

(DC28)

(DC15)

(DC4)
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Vừa qua, các thành viên DG5 cùng nhau tổ chức đa dạng các hoạt động để chào đón năm mới.

Đầu tiên là DC19 với buổi tiệc tất niên ấm cúng, các trò chơi thú vị và thưởng thức món ăn ngon, 
mỗi thành viên trong team đều có cơ hội thư giãn và tận hưởng không khí rộn ràng.

Kế đến là DC29 Futsal Cup - Sân Chơi hấp dẫn cho tất cả thành viên. Với sự tham gia tích cực của 
các đội nam và nữ, DC29 Futsal Cup đã mang lại những trận đấu căng thẳng và kịch tính. Với 4 
đội nam (DC29 Program 1, DC29 Program 2, DC29 Program 3, và Lão Tướng) và 2 đội nữ (DC29 
Program 3 và DC29 Program 1 & Program 2), giải đấu không chỉ nơi thể hiện đam mê mà còn là 
dịp để tạo ra sự gắn kết và đoàn kết trong team. 

DG5

DG6

(DC19)

(DC2)

(DC29 Futsal Cup)

(DC22)

Cuối cùng, là chuyến thăm của 
khách hàng Nokia tại Team OpEN 
đây không chỉ là dịp để trao đổi về 
dự án, mà còn là cơ hội để tạo ra mối 
quan hệ gần gũi và hiểu biết nhiều 
hơn giữa team và khách hàng.



13TMAers # chơihếtmình

Các thành viên của đại gia đình DG8-TIP đã 
tổng kết năm 2023 trong không khí vui tươi 
và ấm áp: thành viên các team DC6, DC17, và 
DC27 đều tận hưởng không khí sôi động và 
đầy sắc màu tại buổi tiệc YEP để chào đón 
năm mới với nhiều năng lượng tích cực, một 
phần không thể thiếu trong danh sách hoạt 
động đầu năm là tặng quà Tết và trao đi 
những phong bì đỏ thắm. Bên cạnh đó, team 
DC17 đã tổ chức sinh nhật cho các thành viên 
trong team. Những phần quà là những chiếc 
balo TMA tiện lợi cũng được trao tặng nhằm 
tri ân các thành viên gắn bó 5 năm của DC27.

Các thành viên của DG6-TIP đã có những khoảnh khắc thú vị và đầy ý nghĩa trong những ngày 
cuối năm và đầu năm mới. 

Biệt đội DC2 cùng nhau tận hưởng không khí cực “chill” tại Sea&Sun homestay. Bên cạnh việc 
thư giãn và tận hưởng biển xanh - nắng ấm, các thành viên còn được nhận phần quà Tết ý nghĩa. 

DG8

(DC17) (DC27)

(DC6)

Team DC22 cũng tổ chức buổi tiệc YEP 
ấm cúng  cùng các hoạt động thú vị trên 
biển: các thành viên thưởng thức hải sản 
tươi ngon và cùng sắm những bức ảnh 
cực xịn bên nhau. 

Cuối cùng, team DC26 cũng có những 
kỷ niệm đáng nhớ trong buổi party thân 
mật dịp cuối năm, là cơ hội tuyệt vời để 
các bạn cùng nhau tận hưởng không khí 
vui vẻ và khởi động năm mới hứng khởi.

(DC26)
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Không hề kém cạnh, tháng vừa qua, 
các thành viên của DC2 cũng nhận 
được những phần quà Tết, lì xì, và buổi 
YEP đầy sôi động bên cạnh những 
đồng đội “chiến” để khởi động và sẵn 
sàng chào đón năm mới với nhiều cơ 
hội và thành công mới.

Buổi YEP tại Phan Thiết cùng tất cả thành viên đến từ DG2 là dịp tuyệt vời để các member 
DC10 có thể kết nối và tạo nhiều kỷ niệm đáng nhớ hơn nữa. Ban lãnh đạo cũng đã tổ 
chức buổi trao quà như một cử chỉ quan tâm và tri ân sự cống hiến của các thành viên 
trong năm vừa qua.

Biệt đội DC11 đã đón chào những ngày đầu 
năm mới với các hoạt động đầy màu sắc: buổi 
tiệc YEP hoành tráng, các thành viên có dịp 
“quẫy” tưng bừng và thưởng thức những màn 
trình diễn văn nghệ thú vị từ chính các thành 
viên trong team. Tại buổi tiệc, các thành viên 
đạt giải thưởng “ The best employees of the 
year” cũng được vinh danh. Tại văn phòng, 
anh Điệp Nguyễn - Director của DC11 đã tận 
tay trao lì xì cho các thành viên như một lời 
chúc ý nghĩa đến với các members.

DC2

DC10

DC11
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Buổi tiệc YEP và phát quà Tết cho 
các thành viên DC22 đã diễn ra với 
quy mô hoành tráng, các thành viên 
được dịp “quẫy” hết mình và nhận 
những phần quà Tết đầy ý nghĩa từ 
Ban lãnh đạo.

Team DC26 khởi động Quý 1 bằng 2 hoạt động đầy thú vị:

DC26 AI Play-in Round  - Vòng khởi động

DC26OPEN – Giải cầu lông DC26

Nhằm chuẩn bị cho TGAT 2024, DC26 tổ chức Vòng khởi động DC để các tài năng AI hoàn thiện 
hơn sản phẩm của mình trước khi đối đầu với các đối thủ khác. Cuộc thi có sự tham gia của 8 ý 
tưởng/sản phẩm từ các cá nhân / nhóm và ban cố vấn cực kì chất lượng là các SME, PM, SM từ 
DC26 và các DC khác. 

Nhằm mục đích tạo sân chơi cho các thành 
viên trong DC sau những giờ làm việc căng 
thẳng, nâng cao tinh thần đoàn kết, đồng đội, 
DC26 tổ chức giải câu lông DC26 với 3 hạng 
mục thi đấu: đơn nam, đôi nam nữ, đôi nam. 
Giải cầu lông lần này quy tụ hơn 30 vận động 
viên và dự kiến sẽ có gần 100 set đấu nảy lửa.

Team đã tổ chức một buổi YEP đặc biệt để kỷ 
niệm những thành tựu đã đạt được và khép 
lại một năm đầy biến động. Buổi tiệc là dịp để 
mọi người sum họp, giao lưu và chia sẻ những 
kỷ niệm vui vẻ cũng như những trải nghiệm 
quý báu trong năm qua. Những thành viên đã 
gắn bó và đóng góp lâu dài cho sự phát triển 
của team cũng được vinh danh với những 
phần quà đặc biệt trong dịp vừa qua.

DC22

DC26

DC24

Các tài năng AI đã có được những lời khuyên, 
đóng góp cực kì quý báu từ đàn anh đi trước 
để vững vàng và tự tin hơn trong TGAT 2024.
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MẸO VẶT

Lên kế hoạch cho bản thân cả năm
suôn sẻ với sổ planner

Dễ dàng ghi lại những ý tưởng ngẫu hứng

Việc lựa chọn ghi chép kế hoạch theo cách truyền thống với sổ planner không chỉ giúp 
bạn theo dõi lịch hẹn và deadline mà quyển sổ này thậm chí có thể trở thành một người 
bạn đồng hành giúp bạn làm việc hiệu quả và có tổ chức hơn. Hãy xem qua những lợi 
ích của việc dùng sổ để cải thiện công việc và đạt được mục tiêu của mình nhé.

Một trong những lý do nhiều người vẫn 
còn dùng sổ bởi khi một ý tưởng lóe lên 
trong đầu, chỉ cần thoải mái viết ra theo 
dòng suy nghĩ mà không cần phải đánh 
máy bằng thiết bị điện tử. 

Sắp xếp kế hoạch, tránh bỏ lỡ công việc

Sắp xếp kế hoạch chính là mục tiêu chính 
của cuốn sổ planner. Sổ được phân chia 
theo tuần, tháng có thể dễ dàng theo 
dõi tiến độ công việc, ghi chú lại những 
việc quan trọng và sắp xếp chúng theo 
thứ tự ưu tiên.

Theo dõi thói quen hàng ngày

Những thói quen này có thể là những 
công việc thường ngày nhưng bạn hay 
quên và cần theo dõi để dần cải thiện. 
Một số thói quen có thể kế tên như: tập 
thể dục, uống đủ nước/thuốc, dành thời 
gian để học tập, làm việc mỗi ngày.
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Dễ dàng đem theo khi di chuyển

Thường những cuốn sổ planner được 
làm theo kích thước A5 nên khá tiện 
gọn nhẹ để bạn có thể mang theo bên 
cạnh mình sử dụng mọi lúc mọi nơi mà 
không sợ hết pin hay va đập.

Truyền cảm hứng làm việc

Một trong những mục đích sử dụng 
sổ ở nhiều người chính là bởi khả năng 
truyền cảm hứng làm việc của chúng. 
Cuốn sổ với những trang kẻ ô sẵn vô 
cùng tiện lợi nên có khả năng kích thích 
người sử dụng và viết lách nhiều hơn.
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GO GREEN

Ăn chay để sống xanh

1. Hãy bắt đầu chậm

Hầu hết các hoạt động hằng ngày của chúng ta đều ít nhiều ảnh hưởng đến môi 
trường, một trong số hoạt động mà chúng ta thường không để ý là việc “ăn”. Khi ăn 
chay, chúng ta giảm tiêu thụ thịt và các sản phẩm động vật, từ đó giảm lượng khí nhà 
kính được thải ra môi trường. Giờ đây, bạn có thể giúp môi trường thêm xanh bằng 
cách ăn chay thường xuyên hơn, dưới đây là một số mẹo giúp bạn ăn chay dễ dàng 
hơn.

Bạn không cần phải đột ngột bỏ hẳn 
các loại thức ăn từ động vật và chuyển 
sang ăn chay ngay lập tức. Thay vào 
đó, bạn hãy thay thế 2 bữa ăn mỗi tuần 
bằng các món chế biến từ thực vật.

2. Thay đổi tỷ lệ trên đĩa của bạn

“Thay vì ăn thịt với rau, hãy ăn rau với 
thịt” - về cơ bản, bạn vẫn đang ăn những 
món mình yêu thích nhưng bạn chỉ 
điều chỉnh số lượng mà thôi. Vì vậy, bạn 
có thể không gặp khó khăn khi chuyển 
sang ăn nhiều thực vật hơn.

3. Thêm nhiều rau xanh

Thêm một món salad lớn vào bữa ăn của 
bạn là một mẹo để chuyển sang ăn chay 
với một bước tiến lớn hơn. Thay vì một 
chiếc bánh sandwich cho bữa trưa, hãy 
thử món salad thuần chay với đầy đủ các 
loại rau lá xanh, các loại đậu...
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6. Đừng quên chất 
đạm

Nên ăn nhiều các loại 
thực vật giàu đạm như 
đỗ, các loại hạt, quinoa 
(hạt diêm mạch), đậu 
lăng, đậu gà, đậu nành, 
nấm, hạt chia, kiều 
mạch, yến mạch...

4. Bữa sáng chất lượng hơn

Thay đổi bữa sáng thành một bữa ăn tập 
trung, chất lượng cao có nguồn gốc thực 
vật là một chiến lược tuyệt vời. Hãy thử với 
bột yến mạch với quả óc chó, quế và quả 
việt quất, hoặc một ly sinh tố không chỉ có 
trái cây và sữa chua mà còn có hạt chia, 
hạt lanh, hạnh nhân và cám yến mạch.

8. Lưu ý tới lượng 
tinh bột

Hãy giữ lượng tinh bột 
của bạn ở một khẩu 
phần cỡ nắm tay và đưa 
chúng vào bữa ăn sau 
khi tập luyện với nguồn 
protein tuyệt vời bất cứ 
khi nào có thể để tối ưu 
hóa quá trình phục hồi 
của bạn.

Hãy đảm bảo rằng rau 
của bạn nhiều hơn trái 
cây theo tỷ lệ 3:1 hoặc  
giới hạn ở 2 khẩu phần 
trái cây cỡ nắm tay mỗi 
ngày.

7. Giữ trái cây trong 
tầm kiểm soát

5. Làm cho bữa ăn của bạn nhiều màu sắc hơn

Màu sắc thực phẩm báo hiệu những lợi ích 
dinh dưỡng khác nhau, ví dụ, trái cây màu 
vàng và màu cam có vitamin C; các loại thực 
phẩm có màu xanh lam và tím như quả việt 
quất và cà tím có được màu sắc từ hàm lượng 
anthocyanin của chúng, có thể giúp hỗ trợ 
huyết áp khỏe mạnh. Hãy làm phong phú 
thêm bữa ăn bằng cách tìm hiểu và thêm 
màu sắc từ các loại rau củ khác nhau bạn nhé!


