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Ngudi mac bénh tiéu dudng can &n céc loai thuc phdm lanh manh va tranh mét so loai thuc phdm. Khéng cé mot ché do an
nao cho bénh ti€u duong, vi tat ca ching ta déu c6 nhirng nhu cau riéng. Hay c¢6 gang an céc loai thuc pham tir nam nhom
thuc pham: trdi cay va rau cu, thuc pham giau tinh bot, sira, chat dam va chat béo. Bac si da khoa cuia quy vi cé thé gitp quy
vi tim hiéu nhirng thong tin co ban vé cach &n udng lanh manh. Ho ¢ thé gilp quy vi lap mét ké hoach &n phu hop véi nhitng
nhu cau cla quy vi.

Bdc si da khoa ctia quy vi sé dong mét vai trd quan trong trong viéc cham séc cho bénh tiéu dudng cla quy vi. Néu quy vi
mac bénh ti€u dudng loai 1, bac si da khoa cta quy vi cé thé dé nghi quy vi gap mot chuyén vién hudng dan vé bénh tiéu
duong dé dugc tu van cu thé.

Thé nao la mo6t ché d6 an uéng lanh manh?
Quy vi c6 thé dat dugc mot ché dé &n udng lanh manh bang cach thuc hién mét s6 bude don gian, chdng han nhu:
« An nhiéu bita nho trong ngay va dé y t6i khdu phan &n cta quy vi
« An céc loai thuc phdm tir cd ndm nhém thuc phdm mébi ngay, bao gém hai phan tréi cay va ndm phan rau ct
+ Chon céc loai thuc phdm cé ham lugng chat béo toan phan va chat béo bao hoa thap (thit nac va cac san pham tir sira it béo)
* Han ché céc loai thuc phdm hodc d6 uéng co6 thém duong va mudi
+ Chon céc loai thuc phdm carbohydrate giau chat xo, nhu ngii cdc nguyén hat, gao hat dai, mi dng, céc loai hat dau va yén mach
* Chon thuc pham c6 luong Gl thap trong méi bira an
+ Cd gang an hai phan ca madi tuan
« Han ché uéng rugu bia & muc hai ly tiéu chuan mdi ngay néu quy vi chon udng ruou bia
+ UBng nhiéu nudc; it nhat 1.5 lit mo6i ngay cho ngudi I6n
Bac si da khoa cuia quy vi cé thé gidi thiéu quy vi dén mot chuyén gia dinh dudng hodc chuyén vién hudng dan vé bénh tiéu
duong néu quy vi can dugc ho trg thém.

Toi c6 thé lam thém viéc gi nira?

Toi c6 thé hoi bac sicua

Cham sdc tat ca cac khia canh trong strc khde cua quy vi. Tap thé
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mlnh nhu’ng cau ho| nao? } duc hang ngay, ngu du giac va giam cang thang.
e e Tim hi€u vé an udng lanh manh va nhitng loi ich. Hay nhd bac st
[ A cd thé gidp t6i Iap k& hoach cho ché d¢ én udng? da khoa gitip d& néu quy vi khdng biét nén &n nhing loai thuc
T6i nén tranh nhiimg loai thuc pham nao? Pham nao.
ol nen trann nhung loal thuc pham nao: - P . o N P o P N A x e
. 9 SO EER Néu quy vi gap khé khan trong viéc doi mat vgi ché dé an mdi cua
. T6i nén chd y dé phét hién nhing triéu ching nao? minh, hay noi véi bac si da khoa cta quy vi. Ho cé thé gidi thiéu

quy vi d&n mot nhém ho trg tai dia phuong danh cho nhirng ngudi
méc bénh ti€éu dudng.
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To6i c6 thé tim hiéu thém & dau?
Céc ngudn ho trg sau day co thé gilp quy vi tim hiéu thém vé bénh ti€u dudng va ché dé an uéng:
Bénh Tiéu dudng Uc (Diabetes Australia) — An uéng Lanh manh: diabetesaustralia.com.au
Bénh tiéu duong NSW (Diabetes NSW):
+ An uéng Lanh manh: diabetesnsw.com.au
- Kiém soat Can nang cua Quy vi: diabetesnsw.com.au
Ngu6n tai liéu Song ngil: diabetesnsw.com.au

Théng tin nay danh cho ngudi da nhan dugce chan dodn tir To thong tin Danh muc Nguén luc Y té
béc s cta ho. Théng tin khong dugc thiét ké d€ dung cho dugc xac nhan bdi Uy ban Co van
viéc chan doan tinh trang bénh hoéc thay thé cho viéc Cong dong thudc Mang luéi Y té€ Co SOUTH WESTERN

cham sdc y t€ lau dai ban Tay Nam Sydney va cac bac si da SYDNEY
khoa tai dia phuong

An Australian Government Initiative


https://www.diabetesaustralia.com.au/food-activity/eating-well/
https://diabetesnsw.com.au/living-with-diabetes/healthy-eating/
https://diabetesnsw.com.au/living-with-diabetes/managing-your-weight/
https://diabetesnsw.com.au/diabetes-information/bilingual-resources/

