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XAY DUNG MOT BUA AN CAN BANG

Nhiing gi quy vi du’a vao co thé co thé tao ra su khac biét I6n trong két qua quan

ly bénh ti€u dudng cta quy vi.

Mot cach tuyét voi dé
xay dung mét bira an
lanh manh!

Doi khi that kho dé biét nén
bét dau tur dau khi quy vi dang | §
c6 gdng lén ké hoach cho cac |
b(ra an lanh manh. Phuong

phap dia thidc an cho bénh

tiéu dudng cta Hiép héi Tiéu
duong Hoa Ky giup dé dang
tao ra mot bira an can bang.

Sau day la cach lam:

Phan chia dia thic an

Hay vé mét duong tudng tugng qua chinh gilta dia.* Sau
dé chia 1 trong hai phan lam d6i. By gi& quy vi c6 3 phan
trén dia ctia minh - 1 phan 1én va 2 phan nhoé.

Bat dau véi rau
Cho rau khong ¢6 tinh bét vao phan 16n nhat. Vi du cé
thé la:

« Mang tay - Dau cove - Rau chan vit
« Bong cdi xanh - Cai kale + Bi ngoi

- Sup lo « Rau diép

- Can tay «Nam

Tiép theo la carbohydrate
Trong 1 phan nho, thém mét sé ngil cdc va do an co tinh
bot. Vi du co thé la:

« Dau (dau den, + Gao lut - Diém mach
dauthan, dau  .pauHaLlan  -Bi
into) o
E, h i « Mi 6ng + Khoai lang
« Banh mi
+ Khoai tay « Banh Tortilla

Sau d6, thém protein
Trong phan nhé con lai, thém mot protein nac. C6 thé quy
vi muon:

«Thit ga - Ca hoi «Cangu
+Tring « C4 r6 phi « Thit ga tay
« Pho mat it béo - Pau ha

Cho thém trai cay va/hoac sira

Thém mot khau phan trai cdy hoac mét khau phan san
pham siia nhu sita hoac sita chua, hodc ca hai, mién la ké
hoach &n uéng cta quy vi cho phép.

Hay uéng thu gi do!
DE hoan tat cho biia dn, hay thém mét dé udng it calo,
nhu nudc, tra da khong dudng hoac ca phé khong dudng.

Chat béo c6 thé tét

Néu quy vi khdng chac chén liéu chat béo c6 6n trong ké
hoach an uéng ctia minh hay khéng, haynéi chuyén véi
chuyén gia dinh dudng hodc nhom cham soc¢ bénh tiéu
duong cta quy vi. Nhu vay, sau khi hoi y kién nhém cham
séc, hay b sung chat béo lanh manh, chdng han nhu trai
bo hodc qua hach, véi s6 lugng nho. DE nau an, hay su
dung dau. D€ lam salad, hay thr thém cac loai qua hach,
hat va dau giam

Pa dén luc thudng thuc bita 4n lanh manh!

*Dua trén dia 9 inch
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elglmis, e PUol chy .

Hay s dung cac dia nhu trén dé tao bira an S , Q‘\ 9
clia quy vi. Hay héi nhém cham séc bénh ’b’b Al
tiéu dudng cta quy vi dé nhan tap sach 2y Bifa an nhe
NovoCare® Lap ké hoach an uéng va tinh Q
luong carb. Tap sach nay sé giup quy vi
xac dinh gia tri dinh duéng va kich ¢& khau
phan clia cac thuc pham yéu thich. Calo:
Quy vi c6 thé mudn sao chép thong tin nay trudc khi Carb:

bt dau dé c6 thé Iap ké hoach cho ca tuan ctia minh.
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Ké hoach an uéng hang ngay ctia quy vi

S dung cac khoang tréng duai day dé bé sung luong
calo va carb cta quy vi cho ngay hém d6. Thuc hién bat
ky thay d6i nao can thiét dé ké hoach an uéng phu hop
véi muc tiéu cla quy vi.

Bira sang Calo Carb

Rau khéng c6 tinh bot

Carbohydrate
Protein

Trai cay va sUa

Do udng it calo

Chat béo lanh manh
Tong trong bira an:

Bira trua

Rau khéng c6 tinh bot

Carbohydrate
Protein

Trai cay va sUa

Do udng it calo

Chat béo lanh manh
Tong trong bira an:

Bita an nhe budi chiéu
Tong ctia biia 3n nhe:
Bira toi

Rau khéng c6 tinh bot

Carbohydrate
Protein

Trai cay va sUa

Do udng it calo

Chat béo lanh manh
Tong trong bira an:

Biia an nhe budi t6i

Tong cha biia 4n nhe:

Tong trong ca ngay:
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Hay xem tap sach Lap ké hoach an uéng va tinh lugng carb dé c6
y tudng vé cac loai thuc pham khac can dua vao ké hoach an uéng
clia quy Vi.

Meal
ﬂnm

Danh sach mua sam
Khi quy vi da 1én ké hoach cho céc blta an ctia minh, hay sir dung danh sach mua sdm dudi day dé ghi lai moi tha quy
vi can, nhu vay quy vi sé san sang di mua. Quy vi c6 thé tao ban sao ctia danh sach nay dé luén c6 sdn méi khi quy vi di
mua sam.

Rau khong c6 tinh bot Carbohydrate Trai cay

Sra

Protein

D6 ubng it calo

Chat béo lanh manh

Truy cap WWW.NovoCare.com dé biét cac ngudn tai nguyén bd
sung va théng tin hiiu ich! BPua camera trén dién thoai thong minh cua
quy vi qua ma QR dé truy cap nhanh vao trang web nay trén dién thoai.

Quét toi!
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