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Nhiéu nguoi 6 16 thong rudt gia van cé thé thudéng thire mot
ch€ d¢ an udng binh thuong. Tuy nhién, nhiing loai thic pham
nao dugc dung nap cé thé khac biét tuy nguoi.

MGi quan tdm quan trong nhat trong ché' d an kiéng doi voi
nguoi cd 16 thong ruot gia la:

« di dai tién thuwong xuyén, va

o tranh thitc dn gay ra mui khé chiu hodc ga.

Tap sach nhé nay cung cap cho quy vi mot s6 hudng dan vé
cach kiém soat nhiing van dé khé chiu nhat dinh.
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Hwéng dan téng quat

Nhitng huwéng dan sau day sé gitp quy vi cham séc 16 thong rudt gia cua
minh dé dang hon:

v

Chon nhiéu loai thwc pham khéac nhau.
biéu nay sé gitup quy vi c6 dugc tat ca cac chat dinh dudng quy vi can.

An cac bita thuong xuyén.
Quy vi nén &n 3 1an hodc hon mbi ngay. L6 thong rudt gia hoat dong tot
nhat theo cach nay va tao ra it ga hon.

Nhai k¥ thitc an cua quy vi.

Pac biét can than khi nhai thitc an co6 thé kho tiéu hoa hoac thirc an co
ham luong chat xo cao. Nhai ki gitip tranh tac nghén tai 16 thong ctia
quy Vi.

Mo6i 1an thit mot thitc an méi.

Tim hiéu xem thuc phdm nao cé thé gay ra cac van dé nhu gay thém ga,
mui kho chiu, tao bén, hoac phan long. Néu mot loai thwee pham mai
dwong nhu gay ra van dé cho quy vi, dung an tht do trong vai tuan.
Hay tht lai sau.

Udng it nhat 2 lit (8 ly) chat 1ong moéi ngay.

Quy vi c6 thé mat nhiéu chat dich co thé hon binh thuong qua 16 thong,
do d¢é diéu quan trong la udng nhi€u chat 1éng.

Bénh nhan ¢4 16 thong rudt gia mat di phan 16n dai trang (ruot gia) sé
dac biét lvu y dén sy mat mat chat long. Diéu nay la do hau hét chat
long thuong duoc hdp thu lai trong rudt gia.



Pé giam tiéu chay

v

Uéng it nhat 2.5 L (10 ly) chat 1ong.

Diéu nay dé gitp thay thé chat 1ong bi mat thém. Tiéu chay c6 thé dan

dén mat nudc.

« Theo doi cac dau hiéu mat nwdc: tang khat, kho miéng, kho da, chéng
mat, mét moi, giam luwgng nwdce tiéu va giam can.

« Lién lac véi bac si ctia quy vi néu cac dau hiéu mat nudc khong bién
mat khi udng thém chat long.

An thyc pham gitip kiém soat tiéu chay va lam phan dic.

chudi phd mai bo dau phong min

sOt tdo stta chua bot bang

com bot yén mach banh quy soda

pasta bran yén mach  keo déo (marshmallows)

Chon thttc an giau sodium.
Vi du nhuw sup ga, vién nau sap, pho mat ché'bién, banh quy gion, banh
pretzels, va dwa chua.

Chon thttc an giau potassium.
Vi du nhuw trai bo, kiwi, chudi, cam, nuedc cam, ca chua, nudc sot hay
nudc ép ca chua, khoai tay va khoai lang.

Tranh thirc dn c6 thé 1am ting tiéu chay.
Vi du nhu dau kho, duong dang con (c6 trong keo cao su va keo khong
c6 duong), bia rwou, ca phé, tra va cac thirc udng c6 chira caffein khac.

Tranh thudc nhuén trang tw nhién. Vi du nhu mén, qua sung va cam
thao.

Goi bac si ctia quy vi néu:
- Tiéu chay kéo dai hon 24 gio, hoac
- Quy vi khong thé theo kip véi viéc thay thé chat long bi mat va
dang bi gidam can nhanh.
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Pé giam téo bon

v Udng it nhat 2.5 lit (10 ly) chat 16ng m6i ngay.
v An nhiéu chat xo.
Vi du nhu banh mi va ngii coc nguyén hat, cdm, rau va hoa qua.
v Thtr thudéc nhuin trang tw nhién. Vi du nhv méan, qua sung va cam
thao.
v Tap thé duc.
Giam ga
v Tranh nuét khong khi.
Lam nhitng diéu nay c6 thé tang thém van deé:
- dung thitc udbng cé ga - udng qua Ong hut
- uong bia ruou - nhai keo cao su
v An thuong xuyén.
Bé qua bita an nao c6 kha nang tao ra ga.
v Tranh thirc an giy ra van deé.
Thtrc an va thirc uéng sau day chi la mot vai moén cé thé tao thém ga.
Néu quy vi bi ga lam phién, thtt khong an nhitng thwc phdm nay. Hoac,
quy vi c6 thé thit khong an nhiéu hon mot mon trong s6 nay vao bita an.
bong cai xanh cay ho dau cu cai
cai non Brussel bia hanh tay
sup lo nuoc gidi khatco ga  dua mudi
bap cai hat tiéu cti cai do
Mot 1an nita, ditng ditng &n nhitng thitc n nay trir khi quy vi chac chan
rang chung thue sy 1a nguyén nhan gay ra nhitng van dé kho chju.
v An thyc pham c6 thé gitp lam giam ga.

Vi du nhu buttermilk, ngo tay, va stta chua.



Giam mui hoi
v Néu quy vi gip van dé vé mui hoi:
« Hay tht thyc hién mot sd thay doi trong ché' dd an uéng cua quy vi.
« Hay th sit dung cac thiét bi chong mui.
. Thuong xuyén thay d6i ti phan ctia quy vi va lam sach 16 thong rudt
gia cua quy vi.

v Tranh thirc an giy ra van deé.
Mot 1an nita, ditng ditng &n nhitng thitc dn nay trir khi quy vi chac chan
rang ching thue sy 1a nguyén nhan gay ra mui. Ludn thtr nghiém trudce
khi loai bo thttc dn yéu thich cua quy vi. Cac mén sau day c6 the tao
mui:

bia rueou cai non Brussel tring

bong cai xanh dau nuwdng pho mat mui nong
sup lo hanh tay toi

bap cai

v An thyc pham c6 thé gitp lam giam mui héi.
Vi du nhu buttermilk, ngo tay, va stta chua.

v Nhac nhé béc si ciia minh 1a quy vi c¢6 mot 16 thong rudt gia khi ho
dang ké don thudc va chat bo sung.
Mot s6 vitamin va thudc ¢6 thé gay ra mui.
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Thirc &n va thirc ubng khién t6i bi ga  Thirc &n va thirc ubng gay ra mui



C6 thém thac mac

v Yéu cau bac si viét thu gidi thiéu cho quy vi dén gap Chuyén
Vién Dinh Dudng cho Bénh Nhan Ngoai Tru tai bénh vién
dia phwong ctia quy vi.

v Goi 80 8-1-1 d€ ndi chuyén v6i mot Chuyén Vién Dinh
Duong c6 Ghi Danh tai HealthLinkBC. C6 Chuyén Vién
Dinh Dwong tir Thi Hai dén Tha Sau.

Can mét thong dich vién, hay néi ngdn ngl clia quy vi bang tiéng Anh. Cho
cho dén khi théng dich vién Ién tiéng trén dién thoai.
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