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Chon thu’c pham cé loi cho sirc khée

An u6ng c0 loi cho strc khoe, kém thuémg
Xuyén van dong co thé, co thé gilp quy Vi
cham lo bénh tiéu duong N ciing cé thé gilp
quy Vi d6i pho véi cac yéu té nguy co khac
nhu huyét 4p cao, hodc lugng cholesterol va
lurgng triglyceride c6 hai cho sirc khoe.

An udng ¢4 loi cho sirc khde ddi véi ngudi bi bénh
tiéu dudng khong khac so véi nhirng gi duoc dé
nghi cho nhirng ngu&i khéc. Quy vi khéng can
phai chuan bj cac bira &n riéng biét hodc mua thuc
pham dic biét — ca gia dinh c6 thé thudng thirc
cung céac bira an c6 loi cho strc khoe.

Hién c6 nhiéu cach thirc an kiéng khac nhau c6

thé thich hop cho ngu&i bi bénh tiéu duong, bao

gobm ché do an kiéu Dia Trung Hai, ché dd an it

chat béo thuc vat hodc ché dd &n udng cé luong

bét dudng (carbohydrate) thap hon.

Céc huéng dan sau day 1a nhirng khuyén cao

téng quat phu hop véi hau hét ngudi bi bénh tiéu

duong. Tuy nhién, chuyén vién dinh dudng cé

thé gilip quy vi soan thao ké& hoach an uéng dé

dap rng cac so thich vé thuc pham va nhu cau

dinh dudng cua quy vi.

Chon thuc pham c6 loi cho sirc khée:

» &n cac bira an thudng xuyén dé gitp kiém
soat nang lugng va lwgng duwong trong mau

» chon céc loai thuc phdm bdt dudng giau chat
xo glycaemic index (Gl, chi s6 glycemic) thap

» han ché céac loai thuc pham giau chat béo bdo
hoa va chon chat béo coé lgi cho sirc khde

» bao gém thuc pham chat dam it m& vao bira
an cua quy Vi

» chon thuc pham it mudi (natri) va tranh thém
mudi vao thirc an clia quy vi.
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An bira chinh & Iwo'ng thich ho'p

C6 gang an ba bira moét ngay va chon phan an dap
rng duoc nhu cau ndng lugng cla quy vi. Hay noi
chuyén véi chuyén vién dinh dudng dé dugc tu
van vé nhu cau riéngn cla quy vi va phan &n phu
hop va&i quy vi.

Khi c,hué’n bi bira an cé lgi cho sirc khde, quy vi hay
c6 gang:

» b6 day mét nlra dia clia quy vi v&i cac loai rau
khong c6 tinh bot hoac xa-lach

»  bd day mét phan tu dia ctia quy vi (mdt khau
phan an bang c& 16ng ban tay) véi mét ngudn
chat dam it m&, chéng han nhu thit nac, thit
gia cam khéng da, c4, hai san, tempeh, rau dau
hoac trirng

» bo day mét phan tu dia cua quy vi vai thirc an
bot dudng (carbohydrate) dinh dudng c6 chi s6
Gl thap hon, chdng han nhu ngii c6c nguyén hat
hoac pasta hodc mi rau dau, gao nau, basmati
hoac gao Doongara™, quinoa, soba hoac mi
dau xanh, rau dau (nhu dau ga (chickpeas), dau
tay (kidney beans), dau lang), lia mach, freekeh,
ngd/bap, khoai tay hodc khoai lang Gl thap.

yau (chang han nhu pasta nguyén
hat ho&c rau dau, gao Gl thap,
Ya thuc rau dau hoac khoai lang)
pham bot
dudng Gl thap

Y chat dam
it m& >
tm (chang han nhu thit nac, thit
ga khong da, c4, trirng hodc

\_ dau phu).
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Chon thuc pham cé lgii cho sirc khée

Bao gém mét s chat béo va dau c6 loi cho strc
khoe trong bitra &n can bang - chdng han nhu dau
6-liu khi ndu &n hodc mén xa-lach, qua bo dé trét
hoac dau va hat trong mén xao hoac xa-lach.

Chon chat bot duo'ng )
(carbohydrate) Gl thap giau chat xo’

Thuc phéim boét duong la ngu6n nang lwong
chinh cho co thé quy vi. Co thé quy vi phan huy
bt duwdng trong thirc an thanh dudng, sau dé
dudng di vao mau quy vi va cac té bao co thé
sr dung duwong nay dé san sinh nang luong.
Puong trong thure pham bot duong la nguon
nhién liéu hang dau cua co thé chdng ta. Thuc
pham boét dudng bé dudng cung cap chat xo va
tinh bot khang cho hé tiéu héa khdée manh ciing
nhu nhiéu sinh t6 (vitamin) cung chat khoang
khac.

Thuc pham bét dudng bao gém:

» banh mi, ngii cc va cac loai mé céc khac
hoac cac loai thuc pham tinh bét, nhu gao,
quinoa va pasta

» raucu giau tinh bét, nhu khoai tay, khoai lang
va ngé/bap

» cac loai dau nhu dau lang, dau ga (chickpeas)
va dau khé hoac dong hop

» tréi cay va san pham trai cay

» CcAac san pham ché bién tur sira, nhu stra va
sira chua

» thirc &n va dé uéng ngot

» cac loai thuc phdm ngot khac nhu mat ong,
xi-r6 cay phong va cac loai xi-ré khac.

An dlng loai va luong thuc phdm bot dudng sé

giup kiém ché lugng dudong trong mau quy vi.
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Bao gém mét luong it thirc an bot dudng trong
mai bira an cé thé gilip quy vi an thuc pham
bot dudrng ddng déu trong ngay. Diéu nay co
thé gitp duy tri mirc ndng lugng cla quy vi ma
khong lam cho lugng duong trong mau tang
cao hon hoéc xudng thap hon khoang can thiét
cla quy vi. Tuy nhién, nhu cau dinh dudng moi
ngudi méi khac, vi vay quy vi hdy néi chuyén véi
chuyén vién dinh duéng vé luong bét dudng
phu hop v&i quy vi. Néu str dung insulin, diéu
quan trong la phai liéu insulin va loai insulin phai
thich hgp v&i lwgng bot dudng quy vi tiéu thu.

Bot dudng c6 nhiéu loai khac nhau. Mét s6

loai bét dudng phan huy thanh dudng nhanh,
con mét s6 bdt dudrng phan hdy cham. Gl xép
hang thirc an bét dudng anh hudng dén lugng
dudng huyét nhanh cham nhu thé nao. Thirc an
bét dudng Gl cao phan hiy thanh dudng nhanh
chéng, diéu nay cé nghia 1a lwvong dudng huyét
tang cao hon va nhanh hon sau khi an.

Thuc pham bét dudng Gl thap phan hiy thanh
dudng cham, khién cho luong dudng trong
mau tang it hon va cham hon sau khi an so véi
céc loai thuc pham Gl cao. Cac thuc pham bot
dudng tot nhat 14 loai c6 nhiéu chat xo va chi s6
Gl thap hon, ching han nhu banh mi thd hodc
nhiéu hat, yén mach, ngi céc¢ nhu IGa mach va
quinoa, rau dau va hau hét cac loai trai cay.

Xem ‘Ké hoach bira an mét ngay mau’ dé co vi
du vé céch chon thuc phdm bét dudng tét nhat
va tiéu thu trai dai trong ngay nhu thé nao.

Pudng va chat ngot

Pudng cling 1a mét loai bét dudng. K& hoach

&n udng c6 lgi cho strc khde cé thé bao gom
mot it dudng, chdng han nhu mét mudng ca phé
dudng trong mét tach tra hodc ly ca phé, hoac
cho mot mudng ca phé mat ong vao chéo.

Piéu quan trong la phai xem xét gia tri dinh
dudng va luong thuc phdm quy vi an. Thuc
pham nhiéu dudng — chdng han nhu d6 ngot,
keo va nuéc ngot thong thuong — khong co g
vé dinh dudng va cé thé lam cho lugng dudng
trong mau quy vj tdng cao hon khoang can thiét
clia quy vi. Ching ciing ¢é thé lam cho quy vj bi
Ién can va sirc khoe kém.
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Mac du chat lam ngot thay thé la khéng can
thiét, va ciing c6 bat ky chat dinh duéng nao,
mot s6 ngudi van cé thé chon str dung ching dé
thém vi ngot ma khdng can thém dudng va nang
lwrong (kilojun).

Né&u chon str dung chat lam ngot, quy vi hay luu

y rang thay thé dudng bang chat 1am ngot trong
céng thirc ndu an — hodc mua san pham dan
nhan ‘khéng duong’ — khéng bao dam nhirng thir
nay la nhirng thir c6 lgi cho sirc khoe hoac khéng
anh hudng dén lwong dudng trong mau quy vi.

Hién c6 nhiéu chat lam ngot khac nhau. Quy vi
nén ludn ludn kiém tra théng tin dinh dudng dé
bao dam san pham dap (rng nhu cau ctia minh,
hodc héi chuyén vién dinh dudng. Tat ca cac
chat 1am ngot da duoc chap thuan dé ban tai Uc
da duoc Food Standards Australia New Zealand
thir nghiém va coi 1a an toan dé sir dung.

Han ché thu'c pham giau chat béo
bao hoa va chon chat béo co l¢i
cho sirc khoe

Piéu quan trong 1a phai xem xét ca lwong lan loai
chat béo quy vi an. Céac loai chat béo cét yéu co
trong thuc pham 1a chat béo bao hoa, chat béo
chuyén héa va chat béo chua bdo hoa.

Chat béo bao hoa va chat béo chuyén héa

Chat béo bdo hoa khién insulin clia co thé kho
hoat dong ding mirc va lam tang lugng low-
density lipoprotein (lipoprotein mat dé thap) trong
mau quy vi (con goi la cholesterol LDL hodc ‘xau’).
Do dd, t6t nhat nén han ché chat béo bao hoa
trong ché dd &n udng clia quy vi va thay thé bang
chat béo c6 loi cho strc khde hon. Trong céc loai
thuc pham dong vat nhu thit m&, thuc pham bo
stra béo, bo va kem, cling nhu cac ngudn thuc
vat nhu dau co va dau dira c6 chat béo bdo hoa.
Ngoai ra trong nhiéu loai thirc an take-away va
thirc &n ché bién cling c6 chat béo bdo hoa.

Chat béo chuyén hoéa c6 thé 1am tang luong
cholesterol LDL trong mau va lam giam lugng
high-density lipoprotein (lipoprotein mat dé cao)
cla quy Vi (con goi 1a cholesterol HDL ho&c ‘tét)).
HAu hét cac chat béo chuyén héa duoc hinh
thanh khi san xuat thuc pham va cé thé c6 &
trong céc loai thurc phdm chién va banh nuéng
nhu banh quy, banh ngot va banh ngot cé trang
tri (pastries).
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Chon thuc pham cé lgii cho sirc khée

Hay kiém tra danh sach thanh phan
‘hydrogenated oils’ (‘dau hydro héa’) hodc
‘partially hydrogenated vegetable oils’ (‘dau thuc
vat hydro hda mét phan’) va tranh céc loai thuc
pham cé cac loai dau nay vi ching c6 nhiéu chat
béo chuyén hoa.

Chat béo khéng bao hoa

Chat béo khéng bao hoa bao gém chat béo
khéng bao hoa da va chat béo khéng bao hoa
don. Bay la nhirng chat béo cd Igi cho sirc khoe
hon, vi ching gilp lam giam luong cholesterol
LDL va tang lugng cholesterol HDL. Thay thé
chét béo bao hoa bang chét béo khong béo hoa
c6 thé gilp duy tri cdc mach mau quy vi khde
manh va giam nguy co bi bénh tim.

Chat béo khéng bao hoa da bao gom:

> chét béo c6 trong ca nhiéu dau, chang han
nhu ca thu, cd moi, ca héi va ca ngur (chat
béo omega-3)

» cac loai dau va hat nhu qua éc ché, dau
brazil, hat thong, hat virng va hat huéng
duong, hat chia va hat lanh

» dé,iu hudng duong, cay rum, dau tuong, ngd/
bap, hat béng, dau hat cai va dau virng.

Chat béo khéng béo hoa don bao gém:

» qua bo

» cac loai dau va hat nhu hanh nhan, hat diéu,
qua phi, macadamias, ho dao, dau phong
va qua ho tran

» dau 6-liu, cai dau, dau phéng va macadamia.
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Cacgoiy dé dat
duoc thé can
bang hop Iy cac
chat béo co lo'i
cho sirc khoe

e Chon sira giam béo hoac it béo, sira
chua va pho-mat.

* Chon thit nac, thit l6c m& va thit ga khdng
da.

* Han ché bo, m& heo, m& nhd giot, kem,
kem chua, copha, nudce cot dira va nude
cot dira dac.

¢ Chon 6-liu, hudng duong, cai dau hodc
cac loai dau chua bao hoa khac khi nau
an va tron xa-lach.

e Chi an banh ngot cé trang tri (pastries),
banh ngot, banh pudding, sO-co-la,
banh quy déng gdéi va dé an vat man vao
nhirng dip dac biét.

* Han ché sir dung céc loai thit deli ché
bién (nhu salami) va xuc xich.

* Han ché céc thirc an take-away béo nhur
khoai tay chién, ga ran, ca chién bét,
banh nuéng va banh ngot cé trang tri
(pastries).

* An vat mot s6 it cac loai dau hat khdng
muoi, hodac thém mot so6 loai dau hat vao
mon xao hodc xa-lach.

* Trét qua bo Ién banh mi kep thit va banh
mi nudng, hodac thém vao mén xa-lach.

e Thay vi trét qua bo 1én banh mi nucng,
hay thay thé bang loai trét dau va hat
thién nhién.

* Mbi tuan an c4 hai hodc ba Ian (dac biét
la ca nhiéu dau).

Bao gom thu'c pham chat dam nac

Céc loai thuc phdm chat dam c6 thé gitip quy Vi
cam thay no lau hon va la phan quan trong trong
bira an can bang. C4c loai thuc pham chat dam
bao gém thit, gia cam, ca hodc hai san, trirng,
dau, hat, san pham ché bién tur sira, cac san
pham ché bién tir dau nanh (nhu dau phu va
tempeh), va rau dau (dau kho va dau lang). Hay
chon céc loai thuc pham chat dam nac.

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS018V

Chon thuc pham cé lgii cho sirc khée

Chon thu'c pham it mudi bé sung va
tranh cho thém mudi vao thirc an
cua quy vi

An qua nhiéu muéi (natri) khéng cé loi cho strc
khde ctia quy vi va c6 thé khién quy vi bi cao
huyet ap. Neu huyet ap cla quy vi vén da cao,
g|am bét mudi c6 thé gilp ha thap huyét ap va
giam nguy co bi bénh tim va dét quy.

Han ché lurong mudi quy vi tiéu thu bang cach
chon nhiéu loai thuc pham tuoi séng ¢é lugng
muéi tu nhién thap. Hay tim cac loai thuc pham
it mudi hodc gidm mudi khi mua thuc phdm déng
goi va tranh cho thém mudi vao thirc &n trong

khi ndu &n hodc trudc khi &n. Mudn c6 thém
huong vi ma khéng str dung mudi, quy vi cé thé
sr dung céc loai rau thom, gia vi va nuwéc gia vi
(nhu chanh vang hodc chanh xanh va giam).

An nhiéu rau

An nhiéu rau 1a diéu quan trong dé cé

strc khde t6t. Hau hét cac loai rau cé it

bot duwdng (carbohydrate) va nang luwong
(kildjun) va s& khéng anh hudng dén luong
dudng trong mau quy vi. Rau ¢é nhiéu
chat xo, sinh t6 (vitamin) va chat khoang.

An nhiéu loai rau va xa-lach cé nhiéu mau
sac khac nhau, nhu ca chua, dua leo, can
tay, ndm, &t tay, hanh cd, sup lo, zucchini,
bong cai xanh, rau bina, dau Ha Lan, cai
bap, rau diép, dau cod-ve (green beans), ca
tim, ca rét, toi tay, squash, bi dao va rau
xanh chau A.

Udng thirc gi

Piéu quan trong 1a phai ludn udng nuéc ca ngay.
Nuéc la thirc uéng tét nhat, nhung céc thire
udng thay thé bao gom:

» nudc khoang hodc soda don thuan, thém
huong vi bang chanh vang hay chanh xanh
thai lat, qua mong dong lanh, dua leo hoac
bac ha tuoi

» tra den, oolong, tra xanh hodc thao dugc

» ca phé hodc ca phé da khir caféin véi sira
giam béo, sira it chat béo hodc sira thuc vat
khéng duong.
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Thinh thoang uéng nuéce xi-rd pha hodc nuéc
ngot loai diet c6 thé bd sung huong vi ma khéng
tang lvgng dudng hoac nang lugng (kilojun).

Néu udng bia ru'ou, quy vi hay han ché
luo’ng bia ru'o'u minh uéng

Khéng cé cach ndo la ‘cach an toan’ dé sir
dung ruou. BE giam nguy co bi tén thuong do
str dung rugu, hdy han ché khong ding qua 10
ly tiéu chudn mdi tuan va khéng qué 4 ly tiéu
chuan cho bat ky mét ngay nao.

Mét ly tiéu chuan tuong duong:

» 285ml bia thong thurong

» 375ml bia manh c& trung binh

»  425ml bia lugng con thap (dudi 3% con)

»  60ml rurgu vang tang cudng

» 100ml rugu vang

» 30ml rrou manh.

Né&u dang str dung insulin hodc uéng mét sé
thudc vién tiéu dudng, quy vi co nguy co bi
tru,(‘yng hop lugng dl,r(‘yng trong mau xudéng
thdp (ha dudng huyét) lién quan dén bia rugu.
Ha duong huyét la khi lwvgng duong trong mau
giam xuéng duéi 4mmol/L. Ha dudng huyét cé
thé xay ra trong khi uéng bia ruou — hodc nhiéu
gio sau do - va c6 thé nguy hiém. bé giam nguy
co bi ha dudng huyét, quy vi hay udng bia ruou
trong bira an hoac bira an vat cé thirc an bot
duong va thudng xuyén thir lwgng dudng trong
mau quy Vi.

Chon thuc pham cé lgii cho sirc khée

Thirc an vat cé loi cho sirc khée

M6t s6 ngudi bi bénh tiéu dudng cé thé
can bao gom bira an nhe c6 thirc an bot
dudng gilra cac bira &n. Diéu nay sé phu
thudc vao thé trong, mirc do van doéng co
thé va loai thudc hoac insulin quy vi sir dung
dé kiém ché bénh tiéu dudng.

Chuyén vién dinh duéng cé thé cung véi
quy vi xem xét liéu quy vi c6 can bao gébm
dé an nhe hay khéng va nhirng loai thirc
&n nhe nao 1 tét nhat, nhung mot sé goi
y bao goém:

* mot ly sra it béo

¢ mot hii nhd sira chua tu nhién hoac
khéng bd sung dudng

* mot phan trai cay tuoi

e 2-3 banh mi tho gion trét pho-mat ricotta,
bo dau phong tu nhién hoac qua bo.

Ké hoach bira an mét ngay vi du
lam mau

Ké hoach bira &n sau day la vi du vé cach tiéu
thu thirc an bét dudng dong déu trong ngay va
cach bao gdm nhiéu loai thirc &n bé dudng. Cac
loai thurc phdm bét dudng dugc néu bat bang
chir in dam.

S6 lugng duoc liét ké & day la s luong duoc
dé xuéat cho mét ngudi — ching chi ¢6 tinh cach
hudng dan va quy vi cé thé can phai diéu chinh
theo nhu cau dinh du&ng cua riéng minh. Hay néi
chuyén véi chuyén vién dinh dudng dé dugc tu
van vé cach dap (rng nhu cau va y thich vé thuc
pham riéng ctia quy Vvi.

285ml

Ly tiéu chuan

Bia thong
thudng

| I
_ 60ml 100ml
= m
E 5
2 l
) <
30ml
Bia manh c& Bia luong Rugu Rugu Ruou

trung binh con thap manh vang manh
théng
thudng
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Chon thuc pham cé lgii cho sirc khée

Bira an sang

% chén yén mach can (rolled oats) nau
chin v&i sira, cho thém qua mong tuoi
HOAC

2 lat mong banh mi nguyén hat nwé'ng,
trét mong véi bo dau phong, qua bo hoac
ricotta, ca chua hoac trirng luéc hodc

tran HOAC

1 chén xa-lach trai cay tuoi véi 100g sira
chua tu’ nhién it béo

tra, ca phé hoac nuéc

Bira trua

2 lat mong banh mi nguyén hat hoac 1

6 banh mi ngii cdc trét I6p qua bo méng
hoac hummus

xa-lach rau

mot it thit nac, thit gia cam khong da, ca
hép, trirng, dau phu wép hodc phé-mat
giam béo

nuéc hoac nude khoang sui bot

Bira toi

phan thit nac c& bang Idng ban tay (100g),
thit gia cAm khong da, ¢4, hai san, 2 qua
trirng, 170g dau phu cirng hodc 1 chén
rau dau

112 chén rau nau chin HOAC

2 chén xa-lach

1 chén pasta nau chin HOAC

chén com GI thap HOAC

1 chén khoai lang hodc ngd-bap HOAC
1 chén dau ga (chickpeas) hoac dau
tay (kidney beans)

nuwéc hoac nudce khoang sui bot.

Do an vat:

1 miéng trai cay tuoi HOAC

1 hii sira chua tw nhién it béo HOAC

1 chén sira it béo HOAC

1 lat banh mi nguyén hat HOAC

2 muéng hummus v&i ca rét va can tay
30g dau hat khéng mudi.

Nhirng go’i y hay

Mét chuyén vién ché d6 an udng cé thé gilp quy vi lap k& hoach &n udng pht hop cho quy vi.

Hay goi NDSS Helpline (Du’orng day glup do NDSS) qua s6 1800 637 700 va yéu cau dugc ndi
chuyén véi chuyén vién y té vé viéc kiém soat bénh tiéu dudng clia quy vi.

Can théng dich V|en’? Hay goi Dich vu Thong dich va Phién dich (Translatlng and Interpretlng
Serwce) (TIS) qua s 131 450. Cho biét ngén ngir 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 xudng céc tai liéu dich,
hodc goi NDSS Helpline (Pudng day gilip d& NDSS) qua s6 1800 637 700 va yéu cau duoc guri

cho mét 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.

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

Trang 6/6

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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