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To Théng Tin cho Cha Me va Nguoi Cham Soéc

An Udng Lanh Manh cho Bénh Tiéu Puong

C6 ché d6 an udng lanh manh la diéu quan trong cho tré em & moi Ira tudi, ké ca tré bj bénh tiéu dudng. Tré em va
tré vi thanh nién bj bénh tiéu dudng cling c6 nhu cau tang trudng va dinh dudng nhu ngudi khéng bi bénh - vi vay
ca gia dinh nén an cung loai thuc phdm lanh manh. Khi lya chon thyc phdm nén theo Ban Huéng Dan cla Uc vé
Ché& d6 An ubng (Australian Dietary Guidelines), an that nhiéu thuc phdm c6 chat dinh dudng d€ gitp cho viéc ting
trudng va phat trién cla tré.

An udng da chat dinh dudng thudc nhiéu nhém thuc phdm khac nhau 1a yéu té quan trong khéng nhirng cho viéc
tang trudng va phat trién tot, ma con gitip kiem ché bénh tiéu dudng loai 1. Hiéu biét loai thuc phdm nao anh
hudng dén mirc duong huyét glucose la diéu quan trong tién khdi.

Thuc pham bao gém 3 nguén dinh duéng chanh:
* Tinh b6t (Carbohydrate) - nguon nang lugng chanh cla ching ta, nhat la cho ndo va hé trung khu than kinh
» Chat dam (Protein) - can cho sy tang trudng, phat trién va co bap, cling nhu gitip hé mién nhiém t6t
* Chat béo (Fat) - tao ra kich thich t6 (hormone) va gitp té bao hoat dong t6t

Tinh bdt, chat dam va chéat béo trong thuc pham cung cap cho tré nhién liéu (nang lugng) can thiét dé tang trudng.
Viéc lya chon thuc pham lanh manh ciing gitip tré c6 thém nhiéu vitamin va chat khoang can thiét dé ca surc khoe
thé chat 1an tinh than dugc t6t nhat. Trong ba ngudn nang lugng chanh, chi cé tinh bot truc ti€p anh hudng dén
murc dudng huyét glucose, vi thé hady tim hi€u kj vé tinh bot trudc.



TINH BOT

Khi chiing ta an thuc pham c6 tinh bét, cac loai tinh bot va dudng sé phan hdy thanh dudng glucose dé vao mau
- va lam cho murc dudng huyét glucose tang. Sau d6 dudng glucose di vao cac té bao trong co thé (nhd insulin), va
chuyén thanh nang lugng cho ndi tang va co bap tiéu thu.

Nhirng thuwc pham chira nhiéu tinh bt gém c6:
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*nhirng loai tinh bot nay khéng chira chat dinh dudng can thiét, chi nén dung khi bj ha dudng huyét hoac nhirng dip dac biét




CHAT PAM

Chat dam gitip co thé hoi phuc, quan trong cho su tang trudng va phat trién tu nhién, va cling 1a ngudén nang lugng
cho co thé.

MGt s6 thuc pham chira chat dam co thé chlra nhiéu chat béo bao hoa; vi thé néu dugc, hdy chon loai thuc pham it
béo, lang bd m& va bo da cac loai gia cam.

Thuc pham c6 nhiéuchat dam bao gém:
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*these protein rich foods also contain carbohydrates so will effect blood glucose levels

CHAT BEO
Chéat béo 1a mét phan thiét yéu trong ché dé an uéng lanh manh va quan trong cho su tang trudng va phat trién
tu nhién
+ Chat béo polyunsaturated (nhu chat béo omega 3)
+ Chat béo monounsaturated
+ Chat béo bdo hoa
+ Chat béo trans fat
Chat béo tot cho sirc khde gbm c6 chat béo polyunsaturated va monounsaturated.

Nhirng loai nay phan I6n c6 trong cac loai thuc pham tir thuc vat nhur:
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Ca cling chra nhiéu chat béo tét goi la omega 3. Nhirng loai chat béo nay la lya chon tét nhat va nén cé trong ché
dd an udng lanh manh.



Chét béo khéng tét cho strc khoe gém chat béo bao hoa va trans fat. Loai nay sé& lam tang m& mau va dan dén tinh
trang ca thé khang lai insulin, vi vy nén han ché.

Chéat béo bao hoa va trans fat phan 1én c6 trong nhitng loai thuc pham dudi day:
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Chat béo trong thirc an khéng truc tiép anh hudng dén dudong huyét glucose; tuy nhién, ché dé an uéng nén co6 chat
béo tét, it chat béo xau, sé tét cho strc khde vé 1au vé dai ndi chung, va gidm nguy co bj bién chirng cla tiéu dudng sau
nay. Nén nhd la tat ca chat béo déu c6 nhiéu nang lugng (kilojoule) vi vay, an bat c loai chat béo nao qua nhiéu cling
c6 thé lam tang can.

DE gidm bét chat béo bao hoa va trans fat trong ché do an udng cla con quy vi, hdy thlr theo nhirng dé nghj sau day:

Han ché nhirng loai thirc an nhe déng goi cé nhiéu chat béo nhu cac loai khoai lat chién gion, s6-c6-la va banh
bich quy.

Thay vao d6, cho an nhirng loai thirc an nhe tét cho strc khée lam tir trdi cdy, rau cl, banh mi c6 nguyén hat
(wholegrain), banh mi ndu (wholemeal) hoacngti coc, hay thirc an tur sita it béo.

Thay thé bo va cac loai m& dong dac khi ndu an bang cac loai m& tot nhu dau 6 liu.
Hay han ché thirc an takeaway, moi tuan it han mét lan.
Nhirng loai trang miéng nhiéu chat béo, keo banh va banh nudng pastry chi dung vao nhirng dip dac biét .

Ban thao vé viéc lya chon thirc an lanh manh trong nhitng ngay dat thirc an trua & can-tin nha trudng, nhu rau
trén (salads), xtp, banh trang cuén rau cdi (wrap) hoac sandwich thay vi thirc an chién xao, banh pie, sausage roll.

An thit nac, lang bét phan ma thira, 16t bd da ga va cac loai gia cam khéc.

Nau an theo phuaong phéap it dung dau m& nhu nuéng grill, stir frying (xao nhanh it dau md), BBQ hodc hap.
Cho tré em tir 2 tudi d6 Ién an uéng thuc pham it béo lam tir stra, nhu 1a stra it chat béo, sira chua, pho-mai.
MO&i tuan an ca thay vi thit it nhat 1-2 lan.

Thay thé bo bdng trai bo, bo me (tahini), phd mai ricotta hodc phé mai cottage (lam tir sita da gan kem).

Cac loai thuc pham an khdéng han ché

Cac loai thuc pham an khéng han ché (Free foods) la nhirng loai thuc phdm chira it tinh bét va it nang lugng
(kilojoules). Nghia la loai nay khéng anh hudng nhigéu dén mirc dudng huyét glucose hoac trong lugng co thé.

Vi du cac loai “free foods” nhu la:
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chura tinh bot

Trong cac thuc phdm nay c6 nhiéu loai chira nhiéu vitamin, chat khoang, chat sgi, va tét cho strc khoe.

Rang khuyén khich con ctia quy vi an that nhiéu rau cai.



Tinh bdt va bénh tiéu duong loai 1

Tinh bot anh hudng truc tiép dén mic duang huyét glucose, va lugng tinh bot tiéu thy can can bang véi mirc do
van déng va lugng insulin hap thu. Thao luan véi todn chuyén vién bénh tiéu dudng clia con quy vi vé murc can bang
nay dé cé thé gilr mirc dudng huyét trong dinh mirc 6n dinh 1au dai, va gitp cho strc khde cla con tét ¢ thé chat 1an
tinh than.

Chuyén vién ché d6 an udng sé cling quy vi hdi y dé tinh ra mdrc can bang vé sé lugng, loai va gid gidc cho con cla
quy vi &n nhirng thirc an chra tinh bot trong ngay. Ho s& hudng dan quy vij va con (khi da san sang) cach thiec tinh
ra lugng tinh b6t c6 trong thuc phdm con quy vi an. Cach tinh nay dugc goi la tinh tong s6 lugng tinh bot va da
dugc cdng nhan gidp kiém ché muirc duong huyét.

CACH TiNH LUQNG TINH BOT

An dud lugng tinh bot 1a diéu quan trong gitip cho tré c6 dd nang lugng can thiét hang ngay cho ca thé, cling nhu
cho su tang trudng va phat trién dung chudn muc. Tuy nhién, vi thirc an c6 chira tinh bot dnh hudng dén murc
dudng huyét, nén diéu quan trong |a phai biét cach udc tinh dugc lugng tinh bdt hap thu vao trong méi bira an
hoac b(ra an nhe.

Cach tinh toan téng lugng tinh bt |a tinh hoac do ludng lugng tinh bot trong cac loai thuc pham khac nhau. Co
nhiéu cach khac nhau dé tinh, tuy theo cach nao hiéu qua cho quy vj va con cai. Mot s6 cach pho bién nhu tinh sé
gram tinh bot hodc tinh lugng bu dap hoac suat an co tinh bot. Nhirng théng tin vé tinh bét cé ghi trén cac bao bi
thuc pham, cac trang mang, cac ng dung va sach vé cach tinh tong lugng tinh bot. Ban thao véi chuyén vién ché
dd an udng va chon phuong phap nao hiéu qua cho quy vj; biét cach tinh toadn lugng tinh bét chira trong nhiéu loai
thuc pham khac nhau sé gitp quy vi kiém ché lugng dudng huyét glucose.

Mudn biét thém thdng tin vé cach tinh téng lwgng tinh bot, xin vao
xem t& thong tin cta ching t6i tai trang mang diabetesnsw.com.au

Cho du quy vi la ngudi ¢ kinh nghiém trong viéc tinh lugng tinh bét, thi viéc tinh lai lugng tinh bot trong thuc pham
mbi 3-6 thang van tét han, vi k§ nang tinh todn cé xu hudng suy gidm theo thaoi gian va lugng tinh bot tiéu thu gidm
ma khéng hay. Néu quy vi con b& ngd vdi viéc tinh lugng tinh bot, hady lam vai budi hen gap chuyén vién ché d an
uéng vé bénh ti€u dudng cho dén khi nao quy vi c6 dd ky nang tinh toan.

Thuc pham duwgc thém duong thi thé nao?

Mac du c6 nhiéu ngudi nghi rang c6 thé thém chut it dudng vao chuong trinh can bang ché dé an uéng lanh manh;
tuy nhién, dudng khéng c6 chat dinh dudng ma lai c6 thé anh hudng dén mdc dudng huyét cling nhu sirc khde noi
chung; do d4, chi nén dung chut dinh loai thuc pham c6 thém dudng. Ldi khuyén nay danh cho ca tré em 1an ngudi
I6n, ngay ca nhirng ngudi khong bi bénh tiéu dudng.

Cac loai nudc ngot danh cho ngudi &n kiéng hodc 6 it nang lugng va si-rd pha co thé thinh thoang uéng mét lan.
Nhirng loai nay khéng c6 dudng nhung van dugc x€p vao loai d6 an chai. Chi cé nudc loc la tét nhat dé uéng hang
ngay.



Thoi diém dung bira
Méi ngay dung blra dung gid gidc la yéu t6 quan trong dé kiém ché bénh tiéu dudng loai 1 va gitp gilr mirc nang

lugng dugc 6n dinh. Cac bira &n nén cé thuc pham chira tinh bot, va lieu lugng insulin vao budi an can tuong ang
véi lugng thuc pham chira tinh bét ma con quy vi an.

Tuy theo ké& hoach kiém ché, khdu vi va mic hoat dong, mot sé tré bi tiéu dudng co thé cling can bira &n nhe xen
gilta cac bra an chanh dé ngan ngtra tinh trang ha dudng huyét (hypo).

K& hoach kiém ché bénh cho con clia quy vj cling nén sap dat phu hgp vaéi gid gidc sinh hoat hang ngay cda con,
nhu gid gidc & trudng hoac cho gitr tré ban ngay, nhu thé dé tré c6 thé an udng cung giy nhu cac tré khac.

Vi gi¢s gidc sinh hoat hang ngay thudng thay doi, nén diéu quan trong la nhd Chuyén vién ché d6 an uéng va Chuyén
vién gido duc bénh ti€u dudng clia con quy vi thudng xuyén xem xét lai ké hoach kiém ché bénh cia con, nham bao
dam ké hoach luén dugc cap nhat va thich nghi véi 16i séng, mirc tang trudng va ndng lugng can thiét.

Muon biét thém thong tin xin hay lién lac véi Diabetes NSW & ACT
qua so dién thoai 1300 342 238 hoac vao trang mang as1diabetes.com.au

Quy vi can théng ngoén vién?
Dich vu théng ngdn mién phi qua dién thoai luén c6 san cho nhirng ai khong hiéu hoac khéng néi dugc tiéng Anh.
Dich vu Théng ngon qua Dién thoai (TIS) clia chinh pht, dich vu ¢ théng ngdn vién chuyén nghiép, néi gan 2000
ngdn nglr va phuong ngt, cé thé dap irng ngay lap tlrc hau hét cac yéu cau.
Mudn c6 thong ngon vién

1. Chi can goi s6 131 450 cho Dich vu Théng ngdn qua Dién thoai.

2. Cho biét muc dich cdia cudc goi, nhu la muon lién lac véi duong day gitp d& cta Chuong Trinh Dich Vu Bénh
Tiéu Pudng Toan Quéc

3. Nhan vién truc téng dai sé két noi dé cé cudc dién dam ba chiéu gitra quy vi, mot théng ngdn vién ndi ngdn
nglr cUa quy vi va nhan vién dai dién cla dudng day gitup d& NDSS.

Dich vu mién phi nay do Diabetes Australia thiét 1ap va dugc B Y té€ va Ngudi Cao Nién ho trg hoat dong.



