Ché d6 dinh dudng danh cho bénh than man tinh

Khi than cta quy vi khong con hoat ddng tot, dd la ltic can thay
d0i thoi quen an udng ctia quy vi. Diéu nay sé gitip co thé quy
vi lam viéc t6t hon, dé quy vi cdm thay khoe hon.

Bécsisé cho quy vi biét cach kiém soat lugng duGng chat natri,
kali va phosphorus trong ché d dinh duéng clia quy vi.

Diéu nay sé gitip quy vi duy tri muic 6 khoe manh trong mau.
Dong thai ngdn mat xuong va can bang trang théi dinh dugng
clia co thé quy vi.

® Qua nhiéu mudi trong ché do dinh duGng co thé dan dén
kho kiém soat huyét ap ctia quy vi, lam quy vi cdm thay khat
nudc va co thé tich nudc.

® Ham lugng phét pho trong mau cao ¢d thé la dau hiéu
s6m cho thay bénh suy than dang anh hudéng dén xuong
cta quy vi.

© Néu nong do kali trong mau qud cao, quy vi sé dugc hudng
dan an trdi cdy va rau qua chia it kali hon. Diéu nay sé bao
vé tim quy vi.

e Lugng chat long thira dugc than loai bo. Vi than clia quy vi
khong hoat dong tot nén quy vi sé dugc hudng dan han ché
lugng chat Idng ma quy vi udng.

Cach han ché natri, kali va phdt pho
* Nau an tai nha tir nguyén liéu tuoi ngon nhat co thé.

Chon:
® Thuc phdm chia dudi 200mg natri trong méi khau phan

® Thiic dn dong lanh hodc déng gdi chiia khong qua
600mg natri
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e Thuc pham khong c6 “kali clorua” trong danh sach

thanh phan

® Trdi cdy va rau c6 mdc kali thap

® Gia vi ¢d luong natri thap nhu cai ngua va mu tat vang
Gidi han:

® Bat ky loai thuc pham nao cd phosphorus ting cudng

(tim tu“phos” trong danh sach nquyén liéu. (nhu canxi
phosphate)

® Do chua (nhu dua chua, dua cai, 6 liu)

e Nudc xot natri cao (nhu BBQ, tueng ca, nudc tuong,

teriyaki va nudc xot ca chua)

e Stip déng hop, thuc phdm dong gdi, thit va pho mét ché

bién san, thic an nhanh, thuc pham mua tai tram xang
dau, thuc pham mua tai may ban hang tu dong va céc thuc
pham tién lgi khac

e Néu bac sTyéu cau quy vi theo ddi lugng canxi thu nap,

tranh cac loai thuc phdm bd sung canxi hodc giau canxi.
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Thuc pham chifa protein

Tim cdc loai cd, ga, ga tay hodc hdi san “toan bd tu nhién”.
Cac loai thuc pham nay khong chita qua nhiéu natri hodc
phosphorus. Protein trong thuc vat gidp than hoat dong
it han.

e Thuc pham giau protein thuc vat la dau phu, cay ho dau va
cac loai hat.

Banh mi, Ngii coc va Hat
Tim banh mi, ngii c6c va hat chda it natri hon.

Trai cay va Rau qua

Néu nong dd kali trong mau cta quy vi cao, quy vi can phai

han ché trai céy va rau qua c6 miic kali cao. Dé cat giam

lugng kali trong rau ct:

e (3t thanh tling miéng nhé day khoang 1/8 inch.

® Rifa va ngdm trong nudc trong it nhat 2 gic.

® St dung lugng nudc nhiéu han 10 lan so vdi cac loai rau.

® Xa va rlfa dudi nuc am.

® Sau d6 dun s6i trong 5 phat trudic khi an.

Sira va San pham thay thé siia

Cac thuc pham ché bién tir stta ¢ ham lugng phosphorus cao.

Trao doi véi Chuyén gia dinh duGng dé biét loai thuc pham

nao la tét nhat cho quy vi.

Chat béo va Gia vi

® Diing chanh, gidm, thdo mdc va gia vi dé lam tang huong
vi thiic an thay vi diing mudi.

Chatlong

Néu bac s néi yéu cau quy vi han ché chat long:

® Nhai da bao.

® St dung ly 6 ounce dé dung chét I6ng trong biia an.

® Han ché chét 16ng bang cdc nguyén liéu "phos" (chdng han
nhu soda). Doc nhan thanh phan dinh dudng.
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Quy vi can trg giup vé ché d6 dinh dudng
cia minh?

Néu quy vi dang chay than, hay gap chuyén gia dinh dugng 6
trung tam chay than dé thao luan vé chuong trinh thuc pham
tot nhat cho quy vi.

Néu quy vi khong chay than va mudn trao ddi véi chuyén gia
dinh dutng, hay yéu cau bac si ctia quy vi viét gidy gidi thiéu.
Néu quy vi cé thac mac nao:

Goi cho Dutng ddy y ta tu van cda Molina.
Chiing t6i ludn san sang trg gitip quy vi.

Tiéng Anh: (888) 275-8750
Tay Ban Nha: (866) 648-3537
Nguoi dung TTY/TDD: 711

Dé nhén thong tin bang ngon ngi quy vi mong mudn hodc
dinh dang thay thé, vui long goi cho Phong Dich vu Thanh
vién. 6 dién thoai trén thé ID cla quy vi.
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