DinhDuong.U
Tt Cach an uéng nhu ngudi Scandinavia dé gilr dang

MUC LUC <[

GiGi thieu

Nguyén tac co ban cta ché do an Scandinavia
Céc loai thuc pham nén tiéu thu

Cac loai thuc phdm nén han ché

Loi ich stic khde cua ché do an Scandinavia
KEt luan

Tai liéu tham khao

Giai thiéu

« Trong b6i canh hién dai, viéc duy tri mot 16i séng lanh manh va can bang dinh dung ngay
cang trd nén quan trong. Mot trong nhitng phuong phap an uéng noi bat hién nay la ché
dd an udng Scandinavia, hay con goi la ché do &n Bac Au. Ché do &n nay khong chi gitp
cai thién src khoe ma con ho trg qua trinh giam can hiéu qua.

« Bai viét nay sé kham pha chi tiét vé cach an uéng nhu ngudi Scandinavia, ti nguyén tac
ca ban dén cac loai thuc phdm nén va khéng nén tiéu thu, cing véi nhiing Igi ich stic khde
ma ché do an nay mang lai.

Nguyén tac co ban cla ché do an
Scandinavia

Ché do an Scandinavia dugc xay dung dua trén cac nguyén tac dinh duéng truyén théng cla
cac quéc gia Bac Au nhu Dan Mach, Thuy Dién, Na Uy, Phan Lan va Iceland. Nhitng nguyén
tac nay bao gém:

 Thuc pham tuoi song va dia phuong: Ché do an nay khuyén khich viéc tiéu thu thuc pham

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 1



DinhDuong.US
Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Cach &n uéng nhu nguoi Scandinavia dé gilt dang

tuci séng, dugc san xuat va thu hoach tir dja phuong. Diéu nay khong chi gitp giam thiéu
tdc déong dén méi trudng ma con dam bao rang thuc pham ludn tuoi ngon va giau dinh
dudng.

e Thuc pham c6 ngudn goéc thuc vat: Ché dé an Scandinavia nhan manh viéc tiéu thu nhiéu
rau cu, trai cay, ngli coc nguyén hat va cac loai dau. Nhitng thuc phdm nay khong chi giau
chat xo ma con cung cap nhiéu vitamin va khoang chat can thiét cho co thé.

e Thuc pham tur bién: Hai san, dac biét la cac loai cad béo nhu ca hoi, ca thu va ca trich, la
ngudn cung cap omega-3 doi dao, gilp cai thién sic khde tim mach va ho trg qua trinh
giam can.

« Giam thi€u thuc phdm ché bién san: Ché do an nay khuyén khich han ché tiéu thu thuc
pham ché bién san, thuc pham cé dudng va mudi cao, cling nhu cac loai thit do.

/ . ~? A A
Cac loal thuc pham nén tieu thu
D€ ap dung ché do an Scandinavia, ban nén tap trung vao cac loai thuc pham sau:

» Ngl coc nguyén hat: Cac loai ngli coc nhu [da mach, yén mach va la mach den la nguon
cung cap carbohydrate phiic hgp va chat xo, gilp duy tri cdm gidc no lau hon.

* Trai cay va rau cU: Dac biét la cac loai qua mong nhu viét quat, dau tdy va mam xo0i, cung
vGi cac loai rau cl nhu ca rét, cd cai va bap cai. Nhirng thuc phdm nay khong chi giau chat
chdng oxy hda ma con gilp gidm viém va ho trg stic khde tim mach.

 Hai sdn: Cac loai ca nhu cé hoi, ca thu va ca trich la ngudn cung cap omega-3 tuyét vai,
gilp gidm nguy co mac bénh tim mach va ho trg qua trinh gidam can.

e San pham tu sita: Cac san pham ti sita it béo nhu sita chua Skyr (mét loai stta chua cula
Iceland) cung cap protein va canxi, ho trg stic khoe xuong va co bap.

 Cac loai dau: Dau lang, dau xanh va dau den la nguon protein thuc vat tuyét voi, gitp duy
tri cdm gidc no va ho trg qua trinh giam can.
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Cac loai thuc phdm nén han ché

Dé dat dugc hiéu qua tot nhat tir ché dd an Scandinavia, ban nén han ché hoac tranh cac loai

thuc pham sau:

 Thuc phdm ché bién san: Han ché tiéu thu cac loai thuc phdm ché bién san, nhu d6 an
nhanh, snack va céc loai thuc phdm cé chira nhiéu duong va mudi.

« Thit dé: Giam thiéu tiéu thu thit do va cac loai thit ché bién san nhu xuc xich va thit xong
khoi.

» D6 ubng cé dudng: Han ché tiéu thu céc loai d6 uéng cé duong, bao gom nudc ngot va
nudc trai cay dong chai.

 Rugu: Han ché tiéu thu rugu, vi né c6 thé lam tang luong calo va anh hudng dén qua trinh

giam can.

Lai ich stc khoe clia ché do an Scandinavia

Ché d6 an Scandinavia khéng chi giGp gidm can ma con mang lai nhiéu Igi ich stc khde khac,

bao gom:

« Cai thién sic khde tim mach: Viéc tiéu thu nhiéu thuc pham giau omega-3 va chat xo gidp
gidm cholesterol xau (LDL) va huyét ap, tir dé giam nguy co mac bénh tim mach.

 HO trg kiém soat duong huyét: Ché dod an nay gitp 6n dinh mic dudng huyét nho vao viéc
tiéu thu nhiéu thuc pham c6 chi s6 glycemic thap, tir dé gidm nguy ca mac bénh tiéu
dudng loai 2.

 Gidm viém: Cac thuc phdm giau chat chéng oxy héa va omega-3 trong ché do an
Scandinavia c6 thé gilp giam viém trong ca thé, tir dé gidm nguy ca mac cac bénh mén
tinh.

« HO trg giam can: Ché d6 an nay tap trung vao thuc pham giau chat xo va protein, gilp
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duy tri cdm gidc no lau hon va gidm lugng calo tiéu thu.

Két luan

« Ché& d6 an Scandinavia la mot phuong phap an uéng lanh manh, khéng chi gitp duy tri
can nang ma con mang lai nhiéu Igi ich stic khoe khac. Bang cach tap trung vao thuc
pham tuoi song, dia phuong va giau dinh dudng, ban co thé cai thién sic khde téng thé va
ho trg qua trinh gidm can hiéu qua.

 Hay thir 4p dung nhiing nguyén tac cla ché d6 an nay vao cudc séng hang ngay dé cam
nhan su khac biét.

Tai liéu tham khao
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