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Ché d6 An u6ng D6i dao Nang lugng va Protein
thong tin cho cdng dong nqudi Viét

High Energy High Protein Eating

Ché dé An uéng Doi dao Niang luong va Protein (chat dam) sé hitu ich khi:
A High Energy, High Protein diet is useful when:

e Quy vjda bisut can du rang khéng tim cach giam can

® Quy vi khong thé an udng day di vi cdm thay dn mat ngon, buén nén hodc co cac triéu ching
khac

e Quy vj can dugc gia tang nang lugng va protein (chang han nhu sau khi gidi phau, hoac bi ung
thu)

e Quy vithiéu can

Cac thuc an Ddi dao Nang lugng va Protein gom cé:
High Energy, High Protein Foods include:

® Thit, ga, ca va hai san

® (C4c san pham tu sta (chdng han nhu sta, pho mai, stra chua [yoghurt]). Cac thi nay gém ca céc
loai tUr dau nanh va khong cé dudng lactose. Luu y rang cac san pham khac thay thé sa (vi du
nhu stfa tU gao va hat hanh nhan) cé it protein hon

e Trung

e (Ac loai thit ban & tiém dac san (deli) (vi du thit heo mudi va ga tay)

e (4c loai dau kho, ké ca dau hat (beans) va dau lang (lentils)

e (4c loai hot va hat (vi du hét diéu, hat hudng duong)

e (Cac mon thay thé thit (vi du dau phu, xdc xich chay)

® (4c san pham bd sung dinh dudng (vi du Sustagen, Ensure, Resource)

e Tuy khoéng cung cép protein, cac gia vi chdng han nhu margarine (bo thuc vat), bo, sét trén xa
lach va dau an déu la ngudn kha tét dé cung cap nang luong.
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Cac bi quyét thuc tién dé gitp quy vi gia ting hodc duy tri thé trong:
Practical tips to help increase or maintain your weight:

® Néu khong thé &n nhiéu, hay thir chia ra lam nhiéu ba nhé. Gang &n 6 ba an nhd/ba an vat
moi ngay

® Lam sao cho m&ilan an déu cé ich: han ché dung thuc pham c6 nang luong thap nhu‘an kiéng'
hodc it chat béo’ (diet/lite)

e Thay vi udng tra, ca phé hodc nudc, hay dung cac thiic uéng cé nang lugng va protein nhu sia,
nudc trai cay hodc nudc si-rd

® Dung trai cdy va rau cl dé gép phan vao blra an déi dao nang lugng va protein, chang han nhu
dung trai cay véi banh kem stia (custard), hodc rau ct an véi sét phd mai

® Gilrsan cac loai thirc an ua chudng trong td lanh hodc ti bép

® Gilrcdc moén an vat va cac mon an da lam sén dé an lién nhing khi khong mudn chuén bi thic
an (xem trang 3 c6 mot sé gai y)

® Th{ chuén bi cac bra dn ngon vaéi s6 lugng 16n réi chia ra lam nhiéu phéan an va cat ngan dé

Bi quyét dé lam cho Méi phan an déu c¢é Lai ich
Tips for Making Every Bite Count

Cacbita an:

Meals:

® Bao gébm thit, ¢, ga, trimg, dau hodc dau phu vao cac bia an chinh (ké ca mon sup, kho va ham)
e (Cho thém nhiéu thit/ga/ca hodac triing vao chdo. Thém thit xay/thit heo xay.

e Khindu phd (hodc cac loai mi/stp), cho nhiéu thit/ga/céd/dau phu va nhiéu phd. Thitr cho thém
Cai trng

® Lam gdicudn va banh mi 6 co bo thém nhiéu thit/ga/ca/tring/dau phy, tréi bo va phdé mai

e Rdc sta bot, stra bot Sustagen hodc Ensure vao mon ngl coc an sang (cereals), banh kem sia
(custard) hodc mén trang miéng. Cac huong vi trung tinh co thé dung cho mén khoai tay nghién
hodc sup c6 kem

® Dung sfa nguyén kem (full cream milk) thay vi nuéc khi ndu chao/yén mach (oatmeal), stp, mén
trdng miéng va thic uéng

e Thém dau hodc bo/margarine khi nau thit va rau cai

® Thém ba va mut hon nia khi an banh mi nudng

e Thitlan bot chién véi khd nhiéu dau

® Dung sot thit hodc sét kem trong cadc mon an va rudi lén moén thit

® Bao thém phd mai hodc dung sét kem vai mon pasta hodc rau cu
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® Dung com chién hodc com ndu nudc dua thay vi ndu com trang
® Thém sot dau hodc sét mayonnaise vao rau cU tron/sa lach

® R3c cac loai hat (k€ ca hat da xay nhu LSA (gom hat lanh (linseeds), hat hanh nhan va hat hudng
duong) vao cac mon chién xao hodc mon trang miéng

® Thém mat ong, dudng, trai cay khd hodc hat khé (ké ¢ hat da xay nhu LSA) vao mén ngi céc an
sang (cereals)

Cach ché bién Sira thém Déi dao B6 duéng
Enriched Milk Recipe

e DG 1 lit stia nguyén kem vao mot cai binh cé voi va thém vao 4 mudng trung stia bt (hodc sira
bot Sustagen/Ensure). Banh cho tan déu

® Gilr binh stfa doi dao nay trong t lanh va dung thay cho stfa trong cac thic udng, sup, chéo, nga
cdc an sang (cereals), mén trang miéng, banh nudng, tra, ca phé hoac Milo

Mon an vat - Man:

Snacks - Savoury:

e Thit ngudi (nhu heo mudi, ga, ga tay)

® Gahoaccahodp

® Phd mai, ba té va banh quy don (crackers)

e (ac s6t nhung co kem (vi du sot lam tu kem chua véi hanh xay [french onion], sot tu dau
chickpea nghién [hommus], va sot lam tU sta chua véi dua leo [tzatzki])

e (4cloai hot va hat (vi du hoét diéu, hat hudng duong)

® Trdng ludc chin

e MY (spaghetti) dong hop hodc dau ham/dau tron dong hdp

e Banh quy don hodc banh bap don dung vai phd mai hodc cham sot

e Goicudn

Moén an vat - Ngot:

Snacks - Sweet:

® Binh mém (pudding) lam tU gao nép va dia, hodc tur hat Chia

® S{a chua (youghurt) loai thudng hoac cé huong vi (tU stfa hodc stra dau nanh)

® S{fa co huong vi, thiic udng sinh td ti kem lanh va sita xay (milkshakes), sinh té déc (thickshakes)
hodc sinh t6 trai cay (cé stra hodc sta dau nanh)

e Kemlanh
® Banh kem s(a (custard)

e (Cic mon trang miéng co sta (vi du Fruche, mousse, che nép kem, LeRice, banh kem plan)
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e Traicay kho

® Trdi cay dong hop co si-rd

® Banh ngot, banh béng lan nho (muffins), cac loai banh cat lat
® Banh quy va banh ngot nho

® Banh mit6 ong, banh t6 ong nhd hodc banh mi nho nudng va trét bo hodc margarine, mdt, mat
ong, bao dau phong

® Trai cay nhung s6 co la

Tim Lanh manh va Tiéu dudng
Healthy Hearts and Diabetes

Néu quy vi cé bénh trang vé tim va quan ngai vé anh hudng clia ché dé dan uéng Giau Nang lugong,
Giau Protein doi vai stic khde cla tim, hay xét dén cac cach sau day:

® Dung cac loai dau an lanh manh hon, chdng han nhu dau 6 liu, dau canola, dau safflower, va dau
hudng duong

® [ oc m& khoi thit néu dé thay, va tach bd da ga trudc khi ndu

e Thay vi dung bg, hay trét banh mi véi margarine, tréai bo, st kem chickpea (hummus) hodc pho
mai kem it béo

® Thém trdi bo vao banh mi kep va mon rau tréon
® Dung cac loai hot va hat séng dé lam moén an vat, hodc cho thém vao khi ndu an

e Tron sta bot it béo va sa tuai it béo dé tao ra stra giau chat bé thay vi dung cac san pham
nguyén kem

Néu quy vi bi tiéu dudng va quan ngai vé anh hudng clia ché dé an uéng DoOi dao Nang luong

va Protein d6i véi muic dudng trong mau, vui long thdo luan véi chuyén vién vé ché dé an uéng

(dietitian).

Dich vu Thong dich

Interpreter Services

C6 thong dich vien chuyén nghiép néu quy vi can gitip dé dé hiéu hodc noi tiéng Anh. Quy vi cé thé
c6 mot than nhan hodc ban beé cé mat, nhung tat ca lién lac giao tiép vé viéc chiia tri cho quy vi déu
nén thong qua mot thong dich vién chuyén nghiép.

Dich vu thong dich mién phi va can mat

Quy vi cé quyén yéu cau moét thong dich vién néu viéc nay chua dugc thu xép cho quy vi. Nhan vién
sé dat hen mot thong dich vién cho quy vi.

Néu quy vi can théng dich vién dé lién lac chiing téi, hay goi téi Dich vu Théng Phién dich qua s6
131 450.
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Giilr ghi chép hang tuan vé thé trong dé kiém tra xem cac
thay d&i nay c6 hiéu qua hay khéng:

Keep a weekly weight record to check if these changes are working:

Ngay ‘ Can nang

Muic Thé trong Lanh manh
hoac Chi tiéu vé Thé trong

Tén:

Chuyén vién ché do6 én uéng:

Ngay:
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