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Bira an nhe lanh manh

An thuc phdm lanh manh mét cach can Rau
bang c6 thé gilip quy vi séng tét véi tinh
trang tiéu dudng. Bira an nhe cé thé Ia
mot phan trong dinh dudng hang ngay ]
clia quy vi. Biéu quan trong 1a cé nhirng > Lon hat bap/ngd nho (125g)
lura chon thirc an lanh manh va xem xét
khau phan ctia quy vi dé quan ly strc khde

» M6t nlra chén dau nudng khéng thém mudi
» M6t trai bAp/ngd hap

Sira va cac san pham thay thé

cuia quy Vi. » 100g sira chua c6 huong vi chira it chat béo
hodc 200g cac loai & ché dd an kiéng, tu
Pd in nhe ¢d chira chat tinh bot nhién hodc nguyén chat. Sira chua tu nhién

c6 huong vi véi céc loai qua hach hoac hat
Céac mén an nhe duoc liét ké dudi day cod
chira mét lwong chat tinh bot chuyén déi
(khoang 15g chat tinh bot). N6i chuyén véi

» 250ml stra nguyén chat it béo hodc sira dau
nanh cé thém canxi

nhém chim séc strc khoe tinh trang tiéu » Ga phé cappuccino, ca phé latte hoac ca phé
durdng clia quy vi vé viéc quy vi 6 can an dd flat white vé&i sira it béo hodc sira dau nanh ly
an nhe chira chat tinh bot hay khong. co vura

Trai cay

» Trai cay tuoi: mot qua tdo, qua lé, qua
cam, qua dao I&n, qua xuan dao I&n hoac
trai chudi nhé; ba qua mo vira hodc qua
quyt nho; hai qua kiwi hodc man; mot chén
nho, anh dao hoac dua

» Trai cay dong hop trong nuéc ép tu nhién
(d€ rao nuéc): mdi lan mot chén xa lach tréi
cay, qua mo hoac dao

» Trai cay say kho: mot mudng nho khé;
sau trai man; bén qua mo khé (tam phan
nira trai)
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D6 an nhe lanh manh

Banh mi va ngii coc

» M6t 14t banh mi cé hdt day hodc hat (dé binh
thudng hodc nuéng) v&i mét it bo (bo trai
cay), ricotta, phd mai hodc hummus it béo, véi
ca chua thai lat va mam

» M6t nira banh nuédng x6p nguyén hat kiéu
Anh (English muffin) v&i moét lat phé mai it béo
va ca chua thai lat

» M®6t bich banh pita lai nhé lam tir bét thoé hoac
boc vé&i ca rét va phd mai it béo nghién nhé

» Hai ngli c6¢c nguyén hat banh gion véi phd
mai, pho mai kem it béo, hummus hoac trai
bo va ca chua

Muesli va thanh c6 hat

Muesli va thanh c6 hat ‘thinh thoang’ la mot mén
an nhe vi chiing c6 thé chira nhiéu ki-16-jun, c6
thém chat béo va dudng. Kiém tra bang théng
tin dinh dudng dé xem san pham 1a mét lua
chon t6t cho strc khoe. Chi thinh thoang méi &n
nhirng thir nay thoi.

Bira an nhe it chat tinh bot

Nhirng mén &n nhe nay la lua chon t6t cho
nhirng ngudi muén cé bira an nhe ma khong
anh hudng dén luong dudng trong mau. Hay
thir nhirng y twdng nay trong cac phan an dugc
D6 an nhe tu’ lam de xuat:
D6 &n nhe tu lam cé thé 1a mét lua chon lanh

A A _ Cac loai qua hach va hat
manh nhung chung van co thé cé ham lugng ki-

|6-jun cao. Chi thinh thoang &n nhirng phan nhé »

cla nhirng do &n nay.

Béanh, banh quy, banh nuwdng x8p va lat banh mi
nudng dugc lam tai nha mot cach lanh manh
hon bang cach sir dung dau 6 liu, dau cai, dau
cam gao, dau hat nho hodc dau huéng duong
hodc dau; trai cady ham hodc khé thay cho
dudng, bot mi, yén mach hodc cam yén mach,
bét dau, qua hach va hat.
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30 gram (mot ndm nhd) cac loai hat nguyén
chat, khéng uép mudi: hdn hop, macadamias,
qué 6c chd, hanh nhan, hat diéu, qua hach
brazil, qua phi, qua h6 dao hodc qua hé tran

30 gram (mo6t ndm nhd) hat bi d hodc hat
hudng duong

Xa lach va rau

»

Rau dang than: can tay, ca rét, 6t tay, dua
chudt hoac dau Ha Lan v&i moét lat (20g) phd
mai it béo hodc mét mudng canh hummus, ca
chua salsa hoac sira chua tzatziki

Nhirng khuc can tay véi 2 mudng canh bo
dau phong tu nhién hoac hummus

M6t nam ca chua bi
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Thit nac va cac lua chon thay thé

khac

» M6t hép ca nglr, ca hdi hodc cad moi nhé dung
chung vé&i nlra qua &t chudng hodc mot chén
rau diép

» MOt qua trirng luéc chin

» M6t lat dau phu udp, nudng

» M6t nira céc edamame ludc hodc nuéng (dau
nanh xanh)

Hat

» Mot céc bdng ngd (bap rang nd), hodc co rac
thém bot qué, &t bot hodc &t

Trai cay

M6t s loai trai cay khong chira dl chét tinh bot
c6 thé gay tac dong dén mirc duong huyét cua
quy vi. Ching bao gém:

» 2 trai chanh day
» Nira c6c dau tay
» Nira coc trai mam x6i hodc trai viét quat

» MOt qua sung tuoi

D6 uéng

Giir cho co thé khong thiéu nudc trong suét ca

ngay la diéu rat quan trong. Nuéc la d6 udng tot

nhat, nhung c6 mét sé Iyra chon thay thé duoc

ligt ké dudi day.

» Nudc khoang hoac soda c6 huong vi vi
chanh vang/chanh xanh thai lat/qua mong
dong lanh/dua chuét/bac ha tuoi

» Tra den/6 long/xanh/thao dugc
» Ca phé hodc ca phé da khir chat caffein véi
mot chut sira tach béo hodac it béo

Mét d6 udng &n kiéng thinh thoang cé thé thém
nhiéu loai ma khéng can thém duong hoac ki-16-
jun.

D6 an nhe lanh manh

Khi mua sdm, hay ¢4 gang han ché mua dé
&n nhe c6 nhiéu chat béo bo hoa, dudng
va mudi (natri), chang han nhu céc vi du
dudi day.

Banh quy ngot va mét s& banh quy gion
Béanh, banh nuéng x6p va banh mi lat
Banh ngot

Socola va banh keo

Khoai tay chién gion, khoai tay chién va
dé &n nhe méan khac

Thuc pham &n nhe ché bién va dong géi
san

Thirc &n nhanh va d6 an chira nhiéu
chét béo.

Nhirng go’i y hay

M6t chuyén vién ché dé &n uéng co thé
gilp quy vi lap ké hoach an uéng phu hop
cho quy vi.

Hay goi NDSS Helpline (Buong day gilp
d& NDSS) qua s6 1800 637 700 va yéu
cau duoc noi 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 ngén ngitr clia quy vi. Chd dé
duoc két ndi va yéu cau goi s6

1800 637 700.

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

The 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.

Théng tin nay chi nhdm muc dich huéng dan. Khéng nén diing t& thong tin nay thay thé 1&i khuyén vé y té ca nhan va néu quy vi cé bat ky méi quan
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ngai nao vé strc khée clia quy vi hodc cé thém bat ky cau héi nao, thi quy vi nén lién lac véi chuyén gia chdm séc strc khde clia minh.
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