Ché a6 an udng, kiéng ki cho nguoi bi mic bénh
tiéu dwong (dai dwong)

Tiéu duong 1a mot bénh ndi tiét do trong co thé thiéu hodc khong c6 ndi
tiét td insulin, con duoc goi 1a bénh dai thio duong.Ché d6 an kiéng git mot
vai trd quan trong trong viéc diéu tri bénh tiéu dudng. C6 thé diéu tri bang
ché do an nhu tiéu duong (dai dudng) nhe, tiéu dudng tiém tang) hodc két
hop véi cac thubc ha duong huyét d6i voi cac thé tiéu duong (dai dudng)
muc do trung binh va nang.

O bénh nhan can ning binh thuong (tiéu duong phu thudc Insulin hay
khéng phu thudc Insulin), ché do an kiéng phai dugc chuan vé chat luong
(han ché gluxit va lipit) va c¢b dinh vé& s6 luong.
Ché d6 an kiéng can duoc diéu chinh theo tirng bénh nhan va theo muc tiéu
diéu tri cua bac si.
Trong nhitng ngay dau hay trong nhitng tudn dau tién, thirc an phai duoc can
dé sau d6 bénh nhan biét cach udc tinh trong lugng cua cac loai thuc phém

A

mot cach tuong d6i.

Ché d6 an dap wng nhu ciu ning lwong: Nhu ciu tinh theo thé trang va

tinh chat lao dong
Thé trang Lao dong nhe Lao dong vira Lao dong ndng

Gay 35 Kcal/kg 40 Kcal/kg 45 Kcal/kg



Trung binh 30 Kcallkg 35 Kcallkg 40 Kcallkg

Map 25 Kcal/kg 30 Kcallkg 35 Kcallkg

Ché d6 4n phai dam bao day du luong protit, lipit can thiét cho co thé trong
d6 luong gluxit chiém 50% luong calo chung cua khau phan, protid chiém

15%, lipit 35%.

Mot 50 ap dung trén thue té:

- Thuc pham cung cip gluxit : Banh mi 40g, gao 25g, mi soi 30g, khoai tay
100g, khoai mi tuoi 60g, dau 40g, 1 trai cam vira, 1 trai chudi vira, 1 trai tao,
100g nho, 250g dau tdy, 1 trai thom, 1 trai xoai vira déu twong duong véi
209 gluxit.
- Thuc pham cung cip protit: 100g thit nac twong duong véi 15-18¢g protit
- Thuc pham cung cap lipit: 100g dau an trong duong vai 90-100g lipit.

1. Poi voi thire an chira tinh bot:
Nén an cac loai banh mi khéng pha tron véi phu gia nhu banh mi den, gao
lt, khoai tay, khoai so... lugng tinh bot dua vao co thé nguoi tiéu duong nén
bang khoang 50-60% ngudi thuong. Sir dung thudng xuyén cac loai ngii coc
thd, cha xat it vi I6p vo co chira nhidu Vitamin va khodng chat c6 loi cho sirc
khoe. Phuong thirc ché bién cha yéu 1a ludc, nuéng hodc ham chi khong

nén chién Xao.



2. DPoi voi chit dam:
Han ché t6i da thit hop, paté, xtc xich... thay vao d6 hdy in ca, trang sita,
cac san pham ché bién tir sira, ddu... nén wu tién ca moi va cé chich vi trong
hai loai c4 ndy c6 chira chat béo c6 loi cho viéc chdng lai bénh tim mach va
ung thu. Ngudi tiéu dudng (dai dudng) co thé an cac loai thit lon, thit bo d4
lay sach m&. Tranh tuyét d6i da ga, da vit boi n6 c6 chira rat nhiéu
cholesterol. Ciing nhu thuc phim chira tinh bot, nén chon cach ché bién 1a

ludc, kho, nudng hon la chién.

3. Poi voi chit béo:
Phai hét stic han ché m&, cac bac si khuyén céo lugng cholesteron dua vao
phai dudi 300mg mdi ngay va lugng md bdo hoa phai thay bang cac loai dau

thue vat nhu diu  d4u  nanh, dau olive, diu meé

4. Rau, trai cay twoi:
Mot ngdy bénh nhan tiéu duong (dai duong) nén dn khoang 400 gram rau va
trai cay tuoi, rau qua tuoi vira c¢6 tic dung chdng 140 hoa, vira 1 thirc an bd
sung vitamin, mudi khoang t6t nhat. Nén an ca xac hon 1a ép 1dy nudc udng,
chat xo & rau qua 1a thanh phan quan trong 1am giam dudng, 1am cham hip
thu duong va do tang duong sau khi an. Tuy nhién, khong phai loai trai cay
nao ciing t6t, nguoi mac bénh tiéu duong phai tranh cac loai trai ciy ngot

nhu nho, X04al, na, nhan...

5. Chat ngot
Chat ngot 1a nguy@n nhan truc tiép gay bénh dai thao dudng, né 1am traim
trong thém qué trinh bénh 1y, ting cac bién chimg ning né cua bénh. Loi

khuyén cua bac si 1a tranh xa tuyét déi cac loai banh keo, nuéc ngot c6 ga,



rugu... Bénh nhén tiéu duong nén su dung cac chét ngot nhan tao co thé
thay duong trong nude uéng nhu Aspartam va sacharine vira gitp 1am giam
lugng duong 4dn vd0 ma van gitt dugc ngon  miéng.

Gitr virng thanh phan va thoi gian 4n 13 quan trong, két hop vai thé duc
thé thao thuong xuyén chinh 1a phuong phap diéu tri bénh hiéu qua nhat.
Tuy nhién, ché d6 an cu thé phai dya trén tirng bénh nhan, can nang, lugng
duong trong mau, bénh da cé cac bién chimg hay chua. Do vdy can tham

khao y kién cta bac si dang theo ddi va diéu tri



