
S  th ng b ng gi a 
th c n và v n ng c  th

Nhóm ch m lo v  s c kho  Jämvikt



 có c m t s c kh e t t ng i ta c n ph i n u ng t t và c  ng 
nhi u.
Th i bu i này ng i ta có c s  t ng i d  dàng trong vi c mua t t cã 
các lo i th c n; ngay cã nh ng  ng t và th c n có nhi u ch t béo m . 
Ph n l n ng i ta không c  ng nhi u n i làm vi c và có th  i xe h i, xe 
buýt ho c xe i n thay vì i b  ho c i xe p. 

Th c n
M i ngày n ba bu i n chính và t  hai n ba bu i n ph .

Tallriksmodellen (cách chia các th c n trên d a) là cách n 
gi n nh t  chia ph n c a các th c n khác nhau và  gi  gìn 
s c kh e c t t ch ng nào hay ch ng n y. N u nh  ng i ta n 
v i m c  trung bình và chia th c n theo m u n này thì th c n 
có y  ch t béo, ch t m, kolhydrater, ch t b  và ch t khoáng. 
Nhi u ch t béo quá (nh  b  làm bánh, b  n bánh mì, d u n và s a 
béo c) trong th c n d  a n vi c b  lên cân.

M t n a ph n n trong 
d a, ho c ít h n, g m có 
rau c i. Trái cây c ng có 
th  t trong n a ph n n 
này.Trong ph n th c n 
này g m có ph n ch t b , 
khoáng và ber. 

Nuôi,mì, khoai tây, c m 
ho c bánh mì t vào d a 
c ng khoãng b ng ph n 
ph n c a rau c i. Trong 
ph n này g m có ch t 
kolhydrater mang l i cho ta 
nhi u n ng l ng c n thi t. 
C ng trong ph n này ta 

c ch t ber ch t b  và 
ch t khoáng.

Ph n nh  nh t trong d a 
th c n  là th t, cá, u 
ho c h t mè các th .  

ây g m có ch t m và 
luôn cã ph n ch t s t và 
zink. 



Ch c ch n c ng r t t t khi n món gryttor (món th t h m v i các 
rau c i, c  c i v.v..) ho c món súp khi có rau c i và các lo i c  h m 
chung v i cá ho c th t.  có th  theo dúng m u tallrikmodeller này 
thì s  cho vào th t nhi u rau c i trong th c n.

N u nh  b n n bánh mì vào bu i n tr a ho c vào bu i n chi u 
thì ráng kèm theo vào m t th  trái cây nào ó, hãy th  b  rau cãi 
ho c m t vài lát trái cây c t mõng d  trên bánh mì!

Ng i mu n xu ng cân thì cho thêm ph n rau cãi nhi u h n và 
b t i ph n khoai tây, nh ng ng c l i ng i t p luy n nhi u thì 
s  cho thêm vào ph n khoai tây (ho c mì, nuôi, c m hay bánh mì) 
nhi u h n trong a.

a tr  nh  nh t c n n nhi u th t/cá h n trong ph n n b i vì 
chúng nó không nên n nhi u th c n có nhi u ch t ber.

K o, n c ng t, chocolat, chips (khoai tây chiên), và bánh ng t có 
nhi u ng và ch t béo. N u ng i ta n và u ng n c nh ng th  
ó m i ngày thì d  b  lên cân và i n tình tr ng thi u nh ng ch t 

dinh d ng quan tr ng. T t cã nh ng th  n c ng t (luôn cã n c 
trái cây- juice) gây s  h  h i cho r ng và t o nên v n  lên cân kí.

Luy n t p
M i ngày c n ph i v n ng c  th  t ng c ng ít nh t là n a gi  ng 
h  b ng cách ví d  nh  lên b c thang, i d o, p xe hay làm v n. 
N u ng i ta mu n gia t ng s c l c ho c s c d o dai, hay xu ng kí, 
thì tr ng h p ó ph i t p th  d c nhi u h n.

Nói v  tr  em nh  tu i thì có th  giúp chúng b ng cách xem nh ng 
nhu c u v n ng nào b ng cách t o trò ch i, t t nh t bên ngoài 
nhà. Tr  con c n c  ng ít nh t 60 phút m i ngày d  giúp cho s c 
kh e c t t.

N u ng i n tr ng ho c n i làm vi c không xa thì t t nh t 
nên i b  h n là i xe buýt, m c d u tr  em i h c c phát th  xe 
mi n phí. 

M i ng i u nên l i d ng th i c   t p luy n trong s  s ng 
h ng ngày, ch ng h n nh  i b  lên c u thang thay vì i thang  máy 
hay i b  m t tr m xe thay vì i su t n cu i o n ng.



”con ng i ta c n ph i n th c n c n thi t, 
nh ng h  l i n th  h  thích n. 

úng ra h  nên t p cho h  th c n mà h  
c n nên n”

S  ch  d n khuyên n trong t  này, ch  dành cho ng i kho  m nh.
T  này c so n chung v i Kristina Hesslund và Maria Magnusson.
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