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DI AN O'TIEM KHI DANG MAC BENH

TIEU DUONG

Viéc huéng dén mét cuéc séng khée manh hon véi bénh ti€u dudng cé thé khéng khé

khan nhu quy vi nghi.

Bénh tiéu dudng khéng phai ltc nao cling can trd quy vi tan hudng nhiing niém vui trong cudc séng. Va diéu do
bao gém ca viéc di an & tiém. Quy vi c6 thé an tiém va van tuan theo k& hoach an uéng ctia minh. Duéi day la mot

$6 gdi y o thé gilp ich.

Gilr dung lich

Né&u quy vi dung thudc ti€éu dudng, thai gian dung
bla cia quy vi c6 thé quan trong. Vi vay, nén lén ké
hoach trudc cho du quy vi an & nha hang hay quyét
dinh “mua mang vé&” véi lya chon dén lay hoac giao
hang.

« Néu quy vi sé an cung gia dinh hoac ban bé, hay hoi
xem ho c6 sdn long di an vao thai diém quy vi thudng
an hay khéng, dé quy vi c6 thé gitt dang lich

« Tranh nhing thai diém nha hang thudng ban ron dé
quy vi khéng phai cha dgi. Néu quy vi khong chac thoi
diém ban ron la khi nao, hay goi dién trudc va hoi xem

« Dat cho trudc va dén nai nhanh choéng. Khi quy vi goi
dién hodc khi dén nha hang, hay can nhac xem cé nén
cho ho biét rang quy vi mac bénh tiéu dudng va thoi
gian cho b{ta dn clia quy vi c6 y nghia quan trong

- Suy nghi vé viéc xem thuc don clia nha hang trén
mang. Bang cach do, quy vi ¢ thé quyét dinh dua
ra lua chon lanh manh ti ltc con & nha va quy vi sé
khong lang phi thai gian xem thuc don

« Néu quy vi sé an trua hodc an t6i mudn hon binh
thudng, hay nghi vé viéc an mét bita an nhe lanh manh
vao thdi gian quy vi thudng an bira chinh

« Trugc khi dat mon, hay hoi xem mén ma quy vi muén
an c6 can thém thai gian ché bién hay khéng
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IR} Khi dén lac dat mon
DBung chi chon bira an dau tién cé vé phu hop véi

quy vi. Hay suy nghi can than vé viéc d6 an sé phu
hap véi ké hoach an uéng clia quy vi nhu thé nao.

« Néu quy vi khong biét c6 nhiing gi trong mot mon an
hay mon an d6 dugc ché bién nhu thé nao, hay hoi
ngudi phuc vu dé quy vi c6 thé quyét dinh xem moén
an do c6 phu hgp véi ké hoach an uéng cia minh hay
khong

« Luu y dén nhiing tir nhu gion, kem, alfredo, au gratin
hodc tam bét. D6 an dugc mo ta theo nhiing cach nay
c6 thé c6 nhiéu calo hodc chat béo hon

« Néu quy vi ¢ ké hoach an uéng it mudi, hay yéu cau
blra an khéong thém muéi

« Yéu cau phuc vu riéng nudc tron salad, nuéc cham va
nudc s6t dé ki€ém soat luong nudc quy vi st dung

« Hoi xem liéu c6 thé quay, hap, nudng hodc ludc mot
mon an thay vi chién hay khéng

« Tron va két hop cadc moén trong thuc don néu né phu
hgp hon véi ké hoach dn udng clia quy vi. Goi salad va
sup hodc moén khai vi thay vi mon an dau tién, hodc can
nhac goi mét biia an dé€ an chung véi ngudi khac tai
ban

- Dung ngan ngai yéu cau mon thay thé. Vi duy, yéu cau
rau thay vi khoai tay chién

« Khi duing bita & cac chudi nha hang I6n hon, hay yéu
cau cung cap thoéng tin dinh dudng, thuong bao gom
téng lugng carbohydrate, hoac kiém tra thuc don trudc
trén mang
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‘e\ Khi d6 &n cla quy vira dén Lam theo “Phuong phap dia thiic an cho

Quy vi dang déi va da sén sang dé thudng thuc!
Nhung trudc tién hay danh mot chut thai gian dé

bénh tiéu dusng”

suy nghi vé nhiing goi y nay, nhu vay quy vi cé Rau khong cé tinh bot
thé chéc chan sé tuan theo ké hoach an uéng cta )

minh.

o . ) ! Protein nac
+ C6 gang an khau phan cé kich c& gibng nhu binh
thudng. Phan an cdia nha hang thudng kha 1én. Vi vay,
hay uéc tinh khau phan théng thudng cdia quy vi va
cho d6 an thlra vao hop trudc khi quy vi bat dau an.
Bang cach dé quy vi sé khong bi cam dé an moi tha
trén dia

- Quy vi c6 thé udc tinh kich c& khau phan ngay ca khi
quy vi khéng thé do duoc.* Vi du:

Carbohydrate

- Mot phan thit, ca hoac thit gia cam la 3 ounce - c&
khodng long ban tay

- Mot phan pho mat la 1 ounce - ¢& khoang ngén
cai

— Mot phén sifa, stfa chua hoéc rau tuci la 1ly - ¢& “ Khi dén gio vé nha
khodng mét trai bong tennis o ) S
, Vai diéu trudc khi quy vi r&i di:
*Do ban tay c6 kich thudc khac nhau, hay so sdnh ban tay clia quy vi vdi cac s6
do thuc té trudc khi quy vi udc tinh.
« Quy vi c6 dé dang dat moén vi cé rat nhiéu lua chon

» Blng rudi nudc tron vao mén salad. Thay vao d6, Hiép lanh manh trong thuc don khéng? Hay cho ngudi quan
hoi Tieu duong Hoa Ky goi y quy vi nhung dau nia vao ly biét. Cac nha hang muén lam hai long quy vi va ho
trong nudc tron salad rdi xién mot miéng rau diép. Quy sé chi biét quy vi muén gi néu quy vi néi véi ho

vi sé st dung it nudc tron hon theo cach dé
o o ) « BUng quén mang hop mang di vao ngay mail
+ C6 gang han ché do6 uéng cé con va cé dudng. Ching
b6 sung calo nhung khéng cung cap chat dinh dudng
cho b{ta &n cta quy vi

and cvcaung Dé biét thém théng tin vé cach an udng lanh manh, hay héi bac si cGa quy vi dé c6
ban mién phi clia tap sach NovoCare®, Cach lIén ké hoach dn uéng va tinh lugng
carb, hodc goi 1-800-727-6500, Thit Hai dén Thir Sau tir 8:30 sang dén 6:00 chiéu,
gid chudn mién Déng.
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Truy cap WWW.NovoCare.com dé biét cac ngudn tai nguyén bé
sung va théng tin hiru ich! BPua camera trén dién thoai thong minh cta
quy vi qua ma QR dé truy cap nhanh vao trang web nay trén dién thoai.

Novo Nordisk Inc. chi cho phép sao chup tai liéu nay d& phuc vu muc dich gido duc phi lgi nhuan
véi diéu kién tai liéu nay dugc gitt nguyén dinh dang ban dau va thong bao vé ban quyén dugc
hién thi. Novo Nordisk Inc. c6 quyén thu héi su cho phép nay bat ctr luc nao.
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