Su thang bang gitra
thtrc an va van dong co thé

Nhom cham lo vé strc khoé Jamvikt




D& c6 dwoc mot strc khde tdt ngudi ta can phai &n ubng t6t va cir dong
nhiéu.

Thoi bubi nay nguoi ta co dugc sy twong déi dé dang trong viéc mua tat ca
cac loai thtre an; ngay cé nhirng d6 ngot va thitrc an c6 nhiéu chat béo mo.
Phan I1&n ngudi ta khéng clr ddng nhiéu noi lam viéc va co thé di xe hoi, xe
buyt hoac xe dién thay vi di b6 hoac di xe dap.

Thire an

Mbi ngay &n ba bubi an chinh va tir hai dén ba bubi an phu.
Tallriksmodellen (cach chia cac thirc an trén dia) la cach don

gian nhét dé chia phan cla cac thirc &n khac nhau va dé gi gin

strc khde duoc tdt chirtng ndo hay chirng ndy. Néu nhw nguoi ta &n

véi mire dd trung binh va chia thirc &n theo mau &n nay thi thirc an

c6 day da chat béo, chat dam, kolhydrater, chat bé va chat khoang.

Nhiéu chat béo qua (nhw bo lam banh, bo an banh mi, diu &n va sira

béo dac) trong thirc an dé dwa dén viéc bj I&n can.

Nudi,mi, khoai tay, com
hoac banh mi dat vao dia
ciing khoang b&ng phan

Mot niva phan &n trong phan cla rau cai. Trong
dia, hoic it hon, gém c6 phan nay gom c6 chat

rau cai. Trai cay ciing c6 kolhydrater mang lai cho ta
thé dat trong nira phan an nhiéu nang qung can thiét.
nay.Trong phan thirc &n Cling trong phan nay ta
nay gdm c6 phan chét bd, dwoc chét fiber chat b va
khoang va fiber. chat khoang.

Phan nhé nhét trong dia
thire an la thit, ca, dau
hoac hot me cac thir. O
day gdbm c6 chat dam va
luén ca phan chét sat va
zink.



Chéc chén cling rat tét khi &n mén gryttor (mon thit hAm véi cac
rau cai, ci cdi v.v..) hodc mon sup khi ¢6 rau cai va cac loai cii ham
chung vé&i ca hoac thit. D& c6 thé theo ding méu tallrikmodeller nay
thi sé cho vao that nhiéu rau cai trong thtrc an.

Néu nhw ban an banh mi vao budi an trra hodc vao budi an chiéu
thi rang kém theo vao mét thiv trai cay nao do, hay thtr bd rau cai
hodc mét vai lat trai cay cat mdng dé trén banh mi!

Ngwoi mudn xudng can thi cho thém phan rau cai nhiéu hon va
bét di phan khoai tay, nhwng nguoc lai nguwdi tap luyén nhiéu thi
sé& cho thém vao phan khoai tay (hodc mi, nudi, com hay banh mi)
nhiéu hon trong dia.

Dra tré nhé nhat can an nhiéu thit/ca hon trong phan an béi vi
ching né khdéng nén an nhiéu thirc &n c6 nhiéu chét fiber.

Keo, nuwéc ngot, chocolat, chips (khoai tay chlen) va banh ngot c6
nhiéu duo’ng va chat béo. Néu nguoi ta an va uong nwéc nhirng thir
dé mdi ngay thi dé bi I&én can va di dén tinh trang thiéu nhirng chét
dinh duéng quan trong. T4t c& nhirng thir nwdc ngot (Iudn ca nwéc
trai cay- juice) gay sw hw hai cho rang va tao nén van dé Ién can ki.

Luyén tap

Mbi ngay can phai van dong co thé tdng cong it nhét Ia niva gid ddng
ho bang cach vi du nhw 1én bac thang, di dao, dap xe hay lam vwon.
Néu nguwoi ta mubn gia tdng stre lwc hodc stre déo dai, hay xudng ki,
thi tru’cyng hop do phai tap thé duc nhiéu hon.

No6i vé tré& em nhd tudi thi co thé gitp ching bang cach xem nhirng
nhu cau van ddng nao bang cach tao trd choi, tét nhat bén ngoai
nha. Tré con can ci¥ dong it nhat 60 phut mdi ngay dé giup cho strc
khoe dwoc tét.

Néu duerng di dén trwdng hodc noi lam viéc khéng xa thi tot nhat
nén di bd hon la di xe buyt, mac dau tré em di hoc dwoc phat thé xe
mién phi.

Moi ngudi déu nén loi dung thoi co dé tap luyén trong sy séng
hang ngay, chdng han nhu di bd 1én cau thang thay vi di thang may
hay di bd mét tram xe thay vi di subt dén cudi doan dwdng.




“con ngwdi ta can phai an thirc an can thiét,
nhwng ho lai an th& ho thich an.

Pung ra ho nén tap cho ho thirc an ma ho
can nén an”

Sw chi dan khuyén &n trong t& nay, chi danh cho nguoi khoé manh.
T& nay dwoc soan chung véi Kristina Hesslund va Maria Magnusson.

Nguwoi lién hé:

Kristina Hesslund,

Y- ta khu vuc.

Kristina Hesslund@vregion.se
Maria Magnusson

Maria Magnusson@vregion.se
Louise Martensson,

ngudi huwéng dan cach an ubng
louise.martensson@vregion.se
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