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Gi6i thiéu

« Trong béi canh hién dai, viéc duy tri mot 16i séng lanh manh va cén bang dinh dudng
ngay cang tré nén quan trong. Mot trong nhimg phuong phéap an uéng ndi bat hién nay
14 ché dd &n udng Scandinavia, hay con goi la ché dd an Bac Au. Ché do an nay khong
chi gitp céi thién sitc khdoe ma con ho tro qua trinh gidm cén hiéu qua.

« Bai viét nay sé kham pha chi tiét vé cach an uong nhw nguoi Scandinavia, tir nguyén
tac co ban dén céc loai thuc phdm nén va khong nén tiéu thy, cung véi nhimg loi ich
sttc khoe ma ché d6 dn nay mang lai.

Nguyén tac co ban cua ché do an Scandinavia

Ché do an Scandinavia duwoc xay dung dua trén cdc nguyén tac dinh duong truyén thong cla
c4c quéc gia Bac Au nhw Pan Mach, Thuy Pién, Na Uy, Phan Lan va Iceland. Nhiitng nguyén
tac nay bao gom:

 Thuc pham tuoi séng va dia phuong: Ché d6 an nay khuyén khich viéc tiéu thu thuc
ph&m tuoi s6ng, duoc san xudt va thu hoach tir dia phuwong. Piéu nay khong chi gitp
gidm thiéu tadc déng dén moi trwomg ma con dam bao rang thuc pham ludn twoi ngon
va giau dinh duong.

 Thuc pham c6 nguén goc thuc vat: Ché d6 an Scandinavia nhan manh viéc tiéu thu
nhiéu rau cu, trai cay, ngli coc nguyén hat va céc loai dau. Nhitng thuc pham nay
khong chi giau chat xo ma con cung cap nhiéu vitamin va khoang chat can thiét cho co
thé.
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» Thuc pham tir bién: Hai san, dic biét 1a c4c loai c& béo nhw ca hoi, ca thu va ca trich,
la nguon cung cap omega-3 doi dao, giup cai thién sitc khde tim mach va ho tro qua
trinh giam can.

o Giam thiéu thuc pham ché bién san: Ché d6 an nay khuyén khich han ché tiéu thu
thuc pham ché bién san, thuc phdm cé duwong va mudi cao, cling nhu céc loai thit do.

7 ° ~2 A * A
Cac loai thuc pham nen tieu thu
D€ 4p dung ché do an Scandinavia, ban nén tap trung vao céc loai thuc pham sau:

« Ngii coc nguyén hat: Cac loai ngii coc nhw lia mach, yén mach va lia mach den la
nguon cung cap carbohydrate phitc hop va chat xo, gitp duy tri cam giac no lau hon.

« Trai cay va rau cu: Dac biét la céc loai qua mong nhw viét quat, dau tay va mam xoi,
cung véi cdc loai rau ct nhw ca rét, cu cdi va bap cai. Nhitng thuc phdm nay khong chi
giau chat chéng oxy hda ma con giup gidm viém va ho tro sitc khde tim mach.

 Hai san: Céc loai ca nhu ca hoi, ca thu va cé trich la nguon cung cdp omega-3 tuyét
vOi, gilp gidm nguy co mac bénh tim mach va ho tro qué trinh gidm cén.

 San pham tir sita: C4c san pham tlr sita it béo nhuw sita chua Skyr (mdt loai sita chua
cua Iceland) cung cap protein va canxi, ho tro sitc khde xwong va co bap.

« Cac loai dau: bau lang, dau xanh va dau den la nguon protein thuc vat tuyét voi, gitp
duy tri cam gidc no va ho tro qua trinh gidm cén.

Cac loai thuc pham nén han ché

D€ dat duoc hiéu qua tot nhat tir ché d6 an Scandinavia, ban nén han ché hoac tranh céc
loai thuc ph&m sau:

» Thuc pham ché bién san: Han ché tiéu thu céc loai thuc phdm ché bién s&n, nhw do
an nhanh, snack va céc loai thuc phdm c6 chira nhiéu duong va muéi.

o Thit do: Giam thi€u tiéu thu thit d6 va cac loai thit ché bién san nhw xtc xich va thit
xong khoi.

« D0 udng c6 duong: Han ché tiéu thu céc loai d6 uong c6 duong, bao gom nude ngot
va nudc trai cay dong chai.

« Ruou: Han ché tiéu thu ruou, vi né ¢ thé lam tang luong calo va &nh huéng dén qua
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trinh giam céan.
Loi ich stic khoe cua ché do an Scandinavia

Ché d6 an Scandinavia khong chi gitup giam can ma con mang lai nhiéu loi ich stc khoe
khéac, bao gom:

« Cai thién strc khée tim mach: Viéc tiéu thu nhiéu thuc ph&m giau omega-3 va chat
X0 gitp gidm cholesterol xau (LDL) va huyét ap, tir d6 gidm nguy co mac bénh tim
mach.

» H6 tro kiém soat duong huyét: Ché do &n nay gitp 6n dinh mic duong huyét nho
vao viéc tiéu thu nhiéu thuc phdm c6 chi s6 glycemic thap, tir d6 gidm nguy co mac
bénh tiéu duong loai 2.

 Giam viém: Céc thuc pham giau chat chéng oxy hda va omega-3 trong ché do an
Scandinavia c6 thé gitip gidm viém trong co thé, tir d6 gidm nguy co mac cdc bénh méan
tinh.

« H6 tro giam can: Ché do an nay tdp trung vao thuc phdm giau chat xo va protein,
gitp duy tri cam gidc no lau hon va giam lugng calo tiéu thu.

Két luan

« Ché d6 an Scandinavia la mot phuong phép an uong lanh manh, khong chi gitp duy tri
can nang ma con mang lai nhiéu loi ich sttcc khoe khac. Bang céach tap trung vao thuc
ph&m tuoi séng, dia phuong va giau dinh dudng, ban c6 thé cai thién stc khoe tong thé
va ho tro qua trinh gidm can hiéu qua.

« Hay thr 4p dung nhiing nguyén tac ctua ché d6 an nay vao cudc séng hang ngay dé
cam nhén su khac biét.

Tai liéu tham khao
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