Ché Po An

Nhe la gi?

Ché& D6 An Nhe |& mdt k& hoach thue
don day du dinh du@ng danh cho ngu'Gi
tru&ng thanh dang tim ki€ém mot ché do
an it calo, natri, chadt béo va dudng. Ché
d6 an nay gidp ki€m sodt can ndng.
Doéng thdi cling hd trg viée ki€m soat
cdc tinh trang slc khode, bao gom:

Tang Lipid Mau

Ti€u Dudng

Tang Huyét Ap

Bénh Gan

Suy Tim

Sung Huyét Phu Né

Béo Phi va/hodc HOi Chiltng Chuyén
Héa

LOi SGng Lanh Manh

LGi sOng la Iy chon clia mbi ngudi. Lbi
sOng lanh manh la mot Iua chon khén ngoan,
quy Vi c6 thé xem dé nhu mdt con dudng
bat dau tUr chinh ban than minh, bao gém
ché& dd &n udng lanh manh va hoat ddng thé
chat. DOC (Department of Corrections, S&
Cai Hudn) c6 thé cung cdp m0t s6 cong cu,
nhung quy vi m&i la ngudi ki€m sodt 16i sOng
cla minh, hdm nay va trong tudng lai. Hay
dat muc tiéu tap thé duc 30-60 phut moi
ngdy n€u quy vi khéng cé han ché nao. Diéu
nay cé thé bao gdbm chtl yéu la di bd. Tranh
an thure phdm tai cdn tin thudng xuyén vi
céc thuc phdm nay cé thé lam mat di lgi ich
clla ché dd an ubng lanh manh.

Chon Thuw'ec Pham tai Cén Tin:

Can tin khéng thé cung cdp tat ca céc thuc
phdm theo ché d6 an udng can bang. Khi
mua thi'c phdm tai clfa hang, hay chon

nhitng sdn phdm it natri, chat béo, dudng va Ché’ D 6 An
calo. Céc Iua chon lanh manh bao gém yén -

mach cdn mdng, gao I, ngli cbc nguyén N he

hat, ba dau phdng, cac loai hat (dac biét la °

loai khéng mubi), nudc khoang cé ga va cdc o )
loai @6 ubng khéng dudng khéc, gia vi va Théng Tin va Huwdng Dan vé Ché
nudc sOt it/khéng natri.
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Gidi Thiéu
Nhanh vé Calo

Nam gidi NUr gidi

Ché Do An , ,
’ khoang 2100  khoang 1600
Nhe
Che Bo 2600-2900  1800-2100
An Chinh 600- B

Bay la lugng trung binh hang ngay
trong chu ky thu'e don 4 tuan

Trong d6 co6 gi?

Ché d0 an nay dua trén mlc calo thap

han ché dd &n chinh, vi vy khau phan
cla mdt sO nhém thuc phdm sé it hon.
Ché d6 an nay st dung cdc san pham
it natri hon khi cé thé. Tranh cdc san
pham nhiéu calo va nhiu dudng nhu
mon trdng miéng. Gidu protein nac,

ngli cOc nguyén hat, trdi céay, rau cl va

céc thanh phan khac clia mot ché do
an can bang lanh manh.

Cach Bat Pau

D& nhan ché d0 an Nhe, hay dién vao
mau daon trén tai li€u nay va gl cho
Ban Dich Vu Stc Khde. Ngudi dugc
chidinh clia Ban Dich Vu Sirc Khoe sé
ban hanh HSR (Health Services
Research, Nghién Clru Dich Vu Y T€).

Néu quy vi d& cé ché dd an khac duge
chi dinh, quy vi s& khéng thé chon thuc
don Nhe.

Thoa Thuan va Mévu Pon
Yéu Cau Ché D0 An Nhe

Théa thuan

1. Khi dp dung ché d0 an Nhe, chi lay khay
clla ché dd an nhe trong phong an. Ché
dd an sé két thuc néu lay khay cla ché d6
an chinh.

2.Mua Sam tai Can Tin: Khi mua thu'c phdm
tai clfa hang, chi chon nhitng thuc pham
ndm trong ché dd an can bang, nhu duge
md ta trong tai liéu nay.

3.Hoat Ddng Thé Chat: Hay dat muc tiéu tap
th€ duc 30-60 phut mbi ngay néu quy vi
khéng cé han ché nao. Trong d6 cé thé
bao gom chu yéu la di bo.

Mau Pon Yéu Cau
Ten:

S6 DOC:

Khu Vue
Sinh S6ng:

Ngay:

Chir ky:

Bang cdch ky tén, quy vi dbng y tudn thd
thda thudn néu trén



