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Y twéng cho bira dn lanh manh

Bira an bd dudng rat quan trong cho sirc » Gap day mét phan tu dia véi thuc pham cé
khoée. Thuc pham lanh manh véi sur can chira chat dam nac, vi du nhu thit nac (nhur
bé”lng ding mirc c6 thé gilp quy vi quan ly thit bo, thit ctru va thit lon), thit gia cdm khéng
tinh trang tiéu dudng va can ndng mét cach da (nhur thit ga va ga tay), ca hoac hai san,

c6 hiéu qua. dau phu, tempeh hoéc trirng.
L » Gap day moét phan tu dia (bang c& ndm tay
Chuan bi mét bira an lanh manh clia quy Vi) v&i thure pham chira chat tinh bot
bé dudng chi s6 dudng huyét thuc pham
thap (glycemic index, Gl) mi éng nguyén hat
hoac lam tir dau, gao hat dai basmati, gao

. ) nau hoac gao Doongara™, hat diém mach
Mot hudng dan chung cho bira trura va bira t6i: quinoa, IGa mach, gao, mi soba hodc mi dau

Khi l1&n k& hoach an gi, thi diéu quan trong 1a
phai &n nhiéu loai thuc pham bé dudng véi ham
lwong phu hop.

. GAp day mdt nira dia thudng (25 cm) véi mung, céc loai dau, ngd, khoai tay co chi s
nhiéu loai rau ho&c rau xa lach khéng chira Gl thap hoac khoai lang. Boc The glycemic
tinh bot. index NDSS fact sheet (t& thong tin NDSS vé

chi s6 dudng huyét thuc pham) dé biét thém
thdng tin vé Gl.

Cho thém mét s6 chat béo va dau an lanh manh
nhu [a mét phan cla ché do &n uéng can bang.
Nhirng chat dé bao gébm bo trai cay, cac loai hat
va hat khéng uép mudi, va cac loai dau nhu dau
0 liu.

(ch&ng han nhu mi éng, gao
Y thue c6 Gl thap, cac loai dau hodc
phdm chira = khoai lang)
chat tinh bot

c6 chi sé Gl
thap
Y4 chat dam
nac (chang han nhu thit nac, thit
ga khoéng da, c4, trirng hoac
\_ dau phu).

NDSS Helpline 1800 637 700 d diabetes
ndss.com.au australia

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS020V The NDSS is administered by Diabetes Australia



http://www.ndss.com.au

Y twdng cho bira #n lanh manh

Y twdng cho bira an lanh manh

Nhirng y twdng sau day cé thé gilip quy vi lén
ké& hoach cho bira an bao gébm nhiéu loai thuc
pham bé dudng. Luong thuc phdm hién thi &
day 1a mirc khau phan duoc dé xuat cho mét
ngudi Ién. Pay chi la huéng dan, va quy vi cé
thé can diéu chinh nhirng y twdng nay theo yéu
cau riéng cla quy vi vé dinh dudng. Hay ndi
chuyén v&i mét chuyén gia dinh dudng dé duoc
tur van vé khau phan dn cho nhu ciu c4 nhan va
s& thich thuc pham cla quy vi.

Y twd'ng cho bira sang

Sinh t8 lam bang 1 ly sira it béo (hodc
slra dau nanh c6 thém canxi), %2 chén
slra chua tu nhién it béo va 1 chén qua
mong hén hop déng lanh

2 lat banh mi nguyén hat nwéng an kem
véi 1 qua trirng ludc, ca chua va mang
tay nuéng

2 banh quy ngii céc lta mi, an kém véi
1 ly sira it béo va V2 chén qua viét quat

1 lat banh mi nguyén hat nwéng cé phét
bo chira hat tu nhién va thai lat 1 qua
chuéi nho dat 1én trén

150-200g sira chua nguyén chat it béo,
c6 thém V4 chén muesli chua duoc
nuwdng va, %2 chén qua mong

2 lat banh mi nhé nguyén hat nuwéng,
an kém véi ¥4 qua bo, 1 qua trirng ludéc
ldbng d3do, rau chan vit xao va nam

M6t nira chén dau nuéng da giam mudi
an chung v&i 1 lat banh mi nguyén hat
nudng cung v&i ca chua nudng

1 chén xa lach trai cay tuoi cé cho thém
100g sira chua tu nhién it béo va 30g
hén hop céac loai hat va qua hach Ién
bén trén

Y twdng cho bira trua

* M0t nira chén dau nuwdng mudi giam an
cung véi 1 1at banh mi nwédng nguyén
hat, v&i 1 chén xa lach xanh

* 1 cudn nhd nguyén hat chira day 2 qua
trirng ludc nghién v&i sira chua tu nhién
va he, xa lach Tay, ca rét nghién va ca
chua

* 1 miéng pita nguyén hat cé phét % qua
bo nho va chira 50g thit ga nudng BBQ
xé nhé (khong da), xa lach Tay xat nho,
ca rét bao soi nhd, 1 qua ca chua, 6t va
dua chubt thai hat luu

* Xalach: % chén dau lang déng hop (dé
rao nudc), V2 chén ricotta tuoi it béo,
s chén bi ngd rang, ¥ chén quinoa niu
chin, duwa chu6t thai hat Iuru, rau bina
non, bac ha tuoi, 30g qua 6c cho va
dau 6 liu

* 24t banh mi nguyén hat duoc phét véi
Y4 qua bo, 2 lat phé mai it béo, xa lach
Tay, dua chudt va ca chua thai lat

* Xa lach: 3 chén lia mach ngoc trai,
100g cé héi déng hop, 2 chén xa lach
tron va nudc cot chanh va dau 6 liu

* 1 banh quan nguyén hat da giam mudi,
c6 phét hummus va cho thém 2-3
falafel, xa lach Tay, ca chua, ca rét va
dua chudt bao sgi nhd

e Xa lach: 100g ca ngu dong hop, 1 chén
mi 8ng xodn &¢ ndu chin, ca chua bi,
hanh tay do, ¢t chudng thai hat luu, va
dau 6 liu vinaigrette

* 1 cudn sushi gao den hodc nau chira ca
héi, ca nglr hodc rau, va mét phan dau
edamame

* Sup: 100g thit ga xé, 1 chén mi nau
chin, rau xanh kiéu chau A nau véi
nguyén liéu da dugc gidm mudi stock
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Y twéng cho bira dn lanh manh

Y twédng cho bira toi

100g (rc ga 4p chao vai dau 6 liu, ca
chua déng hdp khéng muéi, thao moc
tuoi va gia vi, 1 %2 chén rau tron véi 2/3
chén couscous n4u chin (Israeli)

100g c& héi nuéng trong 10, an kém véi
%4 chén quinoa nau chin, 2 chén xa lach
vudn véi dau 6 liu va nuée sét gidm
100g thit lon nac xao v&i dau me, cac
loai thao méc va gia vi tuoi, 1 %2 chén
rau tron va 30g hat diéu khéng uép
mudi, &n kém v&i 2/3 chén gao nau Gl
thap ndu chin

Sup thit bo va rau tu lam an kem véi
mot cudn nhd nguyén hat

100g tdm/hai san nau véi téi, dau 6

liu, ca chua bi va trang tri v&i rau mui
tay, an kem vé&i 1 chén mi sgi spaghetti
nau chin va 2 chén xa lach véi dau 6 liu
vinaigrette

100g thit bd nac, 4p chao véi dau phun,
an kém véi 1 cu khoai tay cé chi sé Gl
vira phai dugc hdp ndi hap, 1 bap ngd
vira va 1% chén rau xanh hap véi nuéc
c6t chanh va hat tiéu

100g thit clru nac cat thanh xao &n
cung vé&i trong banh mi det Lebanon
v&i ca chua, dua chudt, hanh tay thai
lat, 1 chén tabouleh va 2 mudng canh
hummus

% chén dau &t con carne, an keém vai
2 chén gao nau nau chin c6 chi so6 Gl
thap, ¥ qua bo va 2 chén xa lach xanh

170g dau phu xao véi céac loai thao moc
tuoi va gia vi, 172 chén hon hop rau
xanh chau A va hanh nhan xat nhd, an
kém vé&i 25 chén com cé chi s6 Gl thap

100g nuéc sbt thit bdo nac bolognaise
(duwoc 1am bang ca chua déng hop
khéng c6 mudi, ca rét, hanh tay va tdi)
&n kém véi 1 chén mi 8ng nau chin va 2
chén xa lach xanh v&i dau 6 liu
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Thém huo'ng vi cho bira an

C6 rat nhiéu loai rau thom va gia vi lam tang thém
huong vi cho mén an cla quy vi. Gia vi, chang
han nhu gidm, nwdc chanh vang va nuéc chanh
xanh, cling c6 thé |am ting thém huong vi.

S dung cac loai thao méc, gia vi thuc vat
va gia vi (hhw nwéc chanh vang hoac nwéc
chanh xanh va giam) cé thé thém huong vi
cho bira an.
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Bira an nhe lanh manh

M6t s8 ngudi ¢é tinh trang tiéu dudng cé thé
muén cé thém mét bira an nhe cé chira chat tinh
bot gilra cac bira an. Chuyén gia dinh dudng c6
thé tur van cho quy vi vé viéc quy vi c6 can ¢
blra an nhe hay khéng va dua ra cac lua chon
t6t nhat.

Udng gi

Gitr cho co thé khong thiéu nuéce trong subt ca
ngay la diéu rat quan trong. Nudc 1a dé udng tot
nhat, nhung c6 mét sé Iura chon thay thé bao
gom:

» nuéc khoang hoac soda cé huong vi véi
chanh vang/chanh xanh/qua mong déng lanh/
dua chudt/bac ha tuoi

» tra den/6 long/xanh/thao duoc

» ca phé hodc ca phé da khir chat caffein v&i
s(ra tach béo hoac it béo.

La m6t d6 uéng thay thé, déi khi nuwdc ngot trai
cay ché do kiéng hodc nudc ngot ché do kiéng
cling la mét lua chon, ma khong cé thém dudng
hoac ki-16-jun.

Chuyeén gia dinh dud'ng cé thé gitp quy vi
v&i nhirng y twd'ng va céng thirc nau an lanh
manh phu ho’p cho ca gia dinh.

Y twéng cho bira dn lanh manh

Nhirng goi y hay

. M0t chuyén vién ché do an udng co thé
gilp quy vi lap ké hoach an udéng phu hop
cho quy vi.

- Hay goi NDSS Helpline (Budng day giup
d& NDSS) qua s6 1800 637 700 va yéu
cau dugc néi chuyén véi chuyén vién y
té vé viéc kiém soat bénh tiéu dudng cla
quy Vi.

. Can théng dich vién? Hay goi Dich vu
Théng dich va Phién dich (Translating and
Interpreting Service) (TIS) qua s6 131 450.
Cho biét ngdn ngir ctia quy vi. Chd dé
duoc két ndi va yéu cau goi sé
1800 637 700.

« Truy cap ndss.com.au/information-in-
your-language dé doc hodc tai xuéng
cac tai liéu dich, hoac goi NDSS Helpline
(Pudng day gitip d& NDSS) qua s6 1800
637 700 va yéu cau dugc giri cho mot
ban.

NDSS va quy vi

NDSS cung cap mét loat cac dich vu hd trg, thong tin, va cac san pham duoc tro gia dé gilp quy vi
kiém soat bénh tieu duwong, gilr gin sirc khde va song khoe.

Thoéng tin nay chi nham muc dich hucmg dan. Khong nén dung to théng tin nay thay thé& 161 khuyén vé y t& ca nhan va néu quy vi c6 bat ky méi quan Trang 4/4
ngai ndo vé sirc khde clia quy vi hodic cé thém bat ky cau hdi ndo, thi quy vi nén lién lac véi chuyén gia cham séc sirc khde ctia minh.
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