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 ~~  BBŒŒnnhh  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  LLàà  GGìì ~~ 
                                              

TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  là m¶t tình trång trong Çó cÖ-th‹ 
cûa bån có lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu cao.  
 

Các loåi Ti‹u ñÜ©ng thông thÜ©ng nhÃt là:  
 

� Loåi 1 

 

Most
diabe
2.  It
~WHAT IS DIABE
                                   
s is a condition where yo
f blood sugar.  

mmon types of diabetes:
ype 1 
sually develops before age 30. 

ype 2 
sually develops after age 45. 

estational diabetes 
ccurs in some women during pregnancy. 

                            

ThÜ©ng phát xuÃt trÜ§c tu°i 30.  
 

� Loåi 2 
    ThÜ©ng phát xuÃt sau tu°i 45. 

 

� Ti‹u ñÜ©ng Lúc Có Thai  
Xäy ra cho m¶t vài phø n» lúc Çang 
mang thai. 

 
 

 

ña sÓ ngÜ©i Á-
ñông bÎ bŒnh ti‹u 
ÇÜ©ng loåi 2. Nó 
ÇÜ®c gây nên bªi 
s¿ ÇŠ-kháng cûa 
cÖ th‹ ÇÓi v§i tác 
Ç¶ng cûa chÃt 
insulin. 

 Asians with 
tes have Type 
 is caused by 
the body’s 
resistance to the 
action of insulin.  



~~  NNhh»»nngg  AAii  ccóó  tthh‹‹  bbÎÎ  BBŒŒnnhh  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg ~~ 
 

TÃt cä m†i s¡c t¶c, chûng t¶c, ho¥c m†i lÙa tu°i ÇŠu 
có th‹ bÎ bŒnh Ti‹u ñÜ©ng. Trên toàn cÀu có khoäng 
100-120 triŒu ngÜ©i bÎ bŒnh Ti‹u ñÜ©ng. GÀn 
800.000 trÜ©ng h®p bŒnh m§i ÇÜ®c phát hiŒn m‡i 
næm!  
 

~~  NNhh»»nngg  DDÃÃuu  HHiiŒŒuu  vvàà  TTrriiŒŒuu  CChhÙÙnngg  ~~ 
 

BŒnh Ti‹u ñÜ©ng änh hÜªng Ç‰n nhiŠu ngÜ©i Á-
ñông. H† thÜ©ng không nhÆn ra các ddÃÃuu  hhiiŒŒuu  vvàà  
ttrriiŒŒuu  cchhÙÙnngg  hhoo¥¥cc  kkhhôônngg  cchh»»aa  ttrrÎÎ  ttììnnhh  ttrråånngg  ccûûaa  hh††  
ÇÇúúnngg  mmÙÙcc..   
 
Các ddÃÃuu  hhiiŒŒuu  bbááoo  ÇÇ¶¶nngg  ccûûaa  BŒnh Ti‹u ñÜ©ng loåi 1:  
 

� ñi ti‹u thÜ©ng xuyên  
� Khát nÜ§c bÃt thÜ©ng và Çói bøng quá mÙc 
� Giäm sút cân n¥ng bÃt thÜ©ng 
� MŒt mÕi không giäi thích ÇÜ®c  

 
Các ddÃÃuu  hhiiŒŒuu  bbááoo  ÇÇ¶¶nngg  ccûûaa  BŒnh Ti‹u ñÜ©ng loåi 2:  
 

� BÃt cÙ triŒu-chÙng nào cûa loåi 1 
� Nhòa m¡t  
� Các v‰t thÜÖng ho¥c v‰t bÀm lâu lành  
� Cäm giác châm chích ho¥c tê ª tay ho¥c chân  
� ThÜ©ng xuyên bÎ nhiÍm trùng da, nÜ§u ræng, 

ho¥c bàng quang 
 

  

~WHO GETS DIABETES~ 
 
All races, ethnic groups, or age groups can have 
diabetes.  An estimated 100-120 million people 
worldwide have diabetes.  Nearly 800,000 new 
cases are diagnosed each year! 
 

~SIGNS AND SYMPTOMS~ 
 
Diabetes affects many Asians.  They often do not 
recognize the signs and symptoms or do not 
manage their condition well. 
 
Warning signs of Type 1 diabetes: 
� Frequent urination 
� Unusual thirst and extreme hunger 
� Unusual weight loss 
� Unexplained fatigue 

 
Warning signs of Type 2 diabetes: 
� Any of the Type 1 symptoms 
� Blurred vision 
� Cuts or bruises that are heal slowly 
� Tingling or numbness in the hands or feet 
� Frequent skin, gum, or bladder infections 
 



 

~COMPLICATIONS OF DIABETES~ 
 
� Blindness 

Diabetes is the leading cause of new 
blindness in people 20-74 years of age. 
 
 

� Kidney Disease 
Diabetic nephropathy is the most common 
cause of kidney failure.  The patient may 
require dialysis or a kidney transplant in 
order to live. 
 

 

� Heart Disease & Stroke 
People with diabetes are 2-4 times more 
likely to have heart disease and stroke. 
 

 

� Amputation 
The risk of a leg amputation is 15-40 times 
greater for a person with diabetes. 
 

 

  

~~ NNhh»»nngg  BBii‰‰nn  CChhÙÙnngg  ccûûaa  BBŒŒnnhh  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  ~~ 
 

� Mù lòa 
BŒnh Ti‹u ñÜ©ng là nguyên nhân hàng ÇÀu 
cûa bŒnh mù lòa m§i ª ngÜ©i tØ 20-74 tu°i.  
 
 

� BŒnh ThÆn  
BŒnh ThÆn do Ti‹u ñÜ©ng là nguyên nhân 
thÜ©ng thÃy nhÃt cûa bŒnh Suy ThÆn. BŒnh 
nhân có th‹ cÀn phäi ÇÜ®c l†c máu ho¥c 
ghép thÆn Ç‹ có th‹ sÓng còn.  
 

 

� BŒnh Tim & Tai Bi‰n Måch Máu Não  
NgÜ©i bÎ bŒnh Ti‹u ñÜ©ng dÍ bÎ BŒnh Tim 
& Tai Bi‰n Måch Máu Não gÃp 2-4 lÀn.  
 

 

� Cøt chân  
NgÜ©i bÎ bŒnh Ti‹u ñÜ©ng có nguy-cÖ bÎ 
c¡t cøt chân cao gÃp 15-40 lÀn.  
 

 

Các BBii‰‰nn  CChhÙÙnngg  ccûûaa  
BBŒŒnnhh  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  llàà  
nngguuyyêênn--nnhhâânn  ggââyy  ttºº  vvoonngg  
ÇÇÙÙnngg  hhàànngg  tthhÙÙ  77  ttååii  HHooaa--
KKÿÿ. 

Co etes 
are use of 
de tates. 
mplications of diab
 the 7th leading ca

ath in the United S



~~ ññoo  llÜÜ©©nngg  ccáácc  NNgguuyy--CCÖÖ  BBÎÎ  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  ccûûaa  BBåånn  ~~ 
 

 
                           ThÜ©ng thÜ©ng, nh»ng 
                                     ngÜ©i bÎ ti‹u ÇÜ©ng loåi 2  
                                     không có triŒu-chÙng gì cä. 
 
 
                           
                                                
                                                
 
 
 
 
 

Hãy yêu cÀu bác sï thº ÇÜ©ng trong máu tìm bŒnh 
ti‹u ÇÜ©ng loåi 2 cho bån n‰u bån có 2 ho¥c trên 2 
nguy-cÖ sau Çây:  
 
� Tu°i trên 45 
� BŒnh sº gia-Çình có ngÜ©i bÎ ti‹u ÇÜ©ng  
� Kém æn 
� Không tÆp th‹ thao ÇŠu Ç¥n 
� LÜ®ng cholesterol HDL (cholesterol tÓt) thÃp  
� BÎ bŒnh ti‹u ÇÜ©ng trong lúc mang thai 
� Cân n¥ng quá trung bình 
 

  
~MEASURE YOUR RISKS~ 

 
                               Often people with Type 2 
                               diabetes have no symptoms. 
 
                           
                                                
                                                
 
 
 
 
 
Ask your doctor to give you a blood glucose test 
for Type 2 diabetes if you have 2 or more risk 
factors listed below: 
 
� Over age 45 
� Family history of diabetes 
� Poor eating habits 
� Lack of regular exercise 
� Low HDL cholesterol (good cholesterol) 
� Gestational diabetes during pregnancy 
� Overweight 

 

Khoäng 1 trong 3 
ngÜ©i bÎ ti‹u ÇÜ©ng 
loåi 2 không bi‰t 
mình bÎ bŒnh. 

About 1 out of 3 
persons with Type 
2 diabetes do not 
know it. 



 

~STRESS & DIABETE

It takes extra energy to handle stre
this extra energy the body makes ex
That’s how stress increases blood gl

 

 

 

 

                                                

Eating a good diet may help reduce t
feel.  Some vitamins and nutritional 
may help relieve stress and improve 
Always consult your doctor before t
supplements. 

         

 

iinnhh  TThhÀÀnn  CCæænngg  TThh££nngg  vvàà  BBŒŒnnhh  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  ~~ 

i ta cÀn thêm nhiŠu næng lÜ®ng Ç‹ ÇÓi phó v§i tình 
cæng th£ng tinh thÀn. ñ‹ có thêm ÇÜ®c sÓ næng 
 Çó, cÖ-th‹ phäi tåo thêm chÃt ÇÜ©ng. Vì vÆy s¿ 
th£ng tinh thÀn làm tæng lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu. 

Things that increase stress: 

� Work 
� Family problems 
� Money problems 
� Major life changes 
� Retirement 
� Social isolation 

ng ÇiŠu làm tinh thÀn thêm 
 th£ng:  

Relax when you are
because stress wil
blood sugar.  Soft 
exercise, or a cup 
herbal tea may wor
people. 
S~ 

ss.  To get 
tra sugar.  

ucose. 
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he stress you 
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aking 

 

 

 

 

ˆn uÓng theo m¶t ti‰t th¿c tÓt có th‹ giúp làm giäm s¿ 
cæng th£ng tinh thÀn. M¶t sÓ sinh-tÓ và th¿c phÄm b°-túc 
có th‹ làm b§t cæng th£ng tinh thÀn.  Bao gi© cÛng phäi 
hÕi bác sï trÜ§c khi dùng thêm th¿c phÄm b°-túc. 

 

� Công æn viŒc làm 
� VÃn ÇŠ r¡c rÓi trong gia-Çình  
� VÃn ÇŠ vŠ tiŠn båc  
� Có thay Ç°i l§n trong cu¶c sÓng
� VŠ hÜu 
� SÓng cô-ÇÖn xa lánh xã-h¶i 

 stressed 
l raise your 
music, light 
of warm 
k for some 

Khi nào bån thÃy tinh thÀn cæng 
th£ng thì nên nghÌ ngÖi cho thoäi 
mái vì tinh thÀn cæng th£ng së 
làm tæng lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu 
cûa bån. Nhåc êm dÎu, th‹ thao 
nhË, ho¥c m¶t ly trà Ãm có th‹ 
h»u hiŒu cho m¶t sÓ ngÜ©i.  



~  CChh»»aa  TTrrÎÎ  BBŒŒnnhh  TTii‹‹uu  ññÜÜ©©nngg  ~ 
 
ˆn kiêng c», th‹ thao, và uÓng thuÓc së giúp gi» 
lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu bån ª m¶t mÙc ÇŠu hòa.  
 
Hãy hÕi bác sï cûa bån mÙc ÇÜ©ng nào là lành månh 
cho bån. Gi» lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu ª mÙc Ç¶ lành 
månh së ngæn ngØa ho¥c làm chÆm các bi‰n chÙng 
do Ti‹u ñÜ©ng gây ra. 
 
LÜ®ng ÇÜ©ng trong máu cûa bån có th‹ lên cao quá 
n‰u bån æn nhiŠu quá. Nó có th‹ xuÓng thÃp quá và 
làm bån cäm thÃy run rÄy n‰u bån bÕ b»a æn. 
 
ñ‹ ÇiŠu hành lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu cûa bån: 
 

  

~MANAGEMENT OF DIABETES~ 
 
Diet, exercise, and medications will help keep 
your blood sugar at an even level. 
 
Ask your doctor what a healthy blood sugar level 
is for you.  A blood sugar at healthy levels will 
prevent or slow down problems from diabetes. 
 
Your blood sugar can go too high if you eat too 
much.  It can go too low and make you feel shaky 
if you skip a meal. 
 
To manage your blood sugar: 
 

 

� Eat about the same amount of 
food each day. 

� Eat your meals and snacks at 
about the same time each day. 

� Do not skip meals or snacks.   
� Take your medicines at the same 

time each day. 
� Exercise at about the same time 

each day. 
 

 

� ˆn m¶t sÓ lÜ®ng th¿c phÄm b¢ng 
nhau m‡i ngày. 

� ˆn nh»ng b»a æn chính và æn v¥t 
vào cùng gi© giÃc m‡i ngày. 

� ñØng bÕ b»a æn chính ho¥c æn v¥t.   
� Hãy uÓng thuÓc vào cùng gi© giÃc 

m‡i 

m‡i ngày. 

� TÆp th‹ thao vào cùng gi© giÃc 
ngày. 



 

~THE FOOD TRIA  
 
Use the food triangle to help y ariety of 
healthy foods.  When you eat d oods, 
you get the vitamins and minera d. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 ~  TTaamm  GGiiáácc  TThh¿¿cc  PPhhÄÄmm  ~ 
 
Dùng TTaamm  GGiiáácc  TThh¿¿cc  PPhhÄÄmm  Ç‹ giúp bån æn 
thay Ç°i nh»ng th¿c phÄm lành månh. Khi bån 
æn các th¿c phÄm khác nhau, bån së hÃp thø 
ÇÜ®c nh»ng sinh-tÓ và nh»ng khoáng chÃt mà 
bån cÀn. 

 
 
 
 
 
 
 

 

     Fats, oils & sweets:    Us
     Dairy products:          2-
     Meat, poultry, fish:    2-
     Fruits:                        2
     Vegetables:                3-
     Starches:                   6-
 

NGLE~
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e sparingly 
3 servings 
3 servings 

s 
s 
s 

     M«, dÀu & ÇÒ ng†t: Dùng thÌnh thoäng  
     ChÃt s»a:  2-3 khÄu phÀn 
     ThÎt, gà vÎt, cá: 2-3 khÄu phÀn 
     Trái cây:                  2-4 khÄu phÀn 
     Rau:           3-5 khÄu phÀn 
     ChÃt b¶t:                 6-11 khÄu phÀn 
 

-4 serving
5 serving
11 serving



~  BBäänngg  ññÓÓii  CChhii‰‰uu  ~ 
 

Th¿c PhÄm: 1 KhÄu 
PhÀn 

Khoäng b¢ng sÓ 
lÜ®ng cûa: 

ChÃt b¶t ½ ly 1 pin cushion 
CÖm 1/3 ly 1 ly cà-fê nhÕ  
Khoai tây 
nÜ§ng 

½ mi‰ng 1 con chu¶t máy 
ÇiŒn toán 

Rau 1 ly 1 cái bóng Çèn 
Trái cây ½ ly 1 trái banh tennis 
ThÎt nåc 3 oz 1 b¶ bài tây 
M« 1 mu‡ng 

cà-fê 
1 con súc s¡c nhÕ 

 

BBäänngg  ÇÇÓÓii  cchhii‰‰uu  nnÜÜ§§cc: 
1 mu‡ng cà-fê (1 tsp) = 5 ml 
1 mu‡ng súp (1 tbsp) = 15 ml 
1 ounce nÜ§c   (1 fl oz) = 30 ml 
¼ ly (¼ C) = 60 ml 
1 ly (1 C) = 240 ml 
1 pint (1 pt) = 470 ml 
1 quart (1 qt) = 950 ml 
1 gallon (1 gal) = 3785 ml 

 

BBäänngg  ÇÇÓÓii  cchhii‰‰uu  ccâânn  nn¥¥nngg: 
1 ounce (1 oz) = 28 g 
1 pound (1 lb) = 450 g  

  

~CONVERSION TABLE~ 
 

Foods: 1 Serving About the same 
size as: 

Starches ½ cup 1 pin cushion 
Rice, cooked 1/3 cup 1 small coffee cup 
Baked potato ½ piece 1 computer mouse 
Vegetables 1 cup 1 light bulb 
Fruits ½ cup 1 tennis ball 
Lean meats 3 oz 1 deck of cards 
Fats 1 tsp 1 small dice 

 
Liquid Conversion: 

1 teaspoon (1 tsp) = 5 ml 
1 tablespoon (1 tbsp) = 15 ml 
1 fluid ounce (1 fl oz) = 30 ml 
¼ cup (¼ C) = 60 ml 
1 cup (1 C) = 240 ml 
1 pint (1 pt) = 470 ml 
1 quart (1 qt) = 950 ml 
1 gallon (1 gal) = 3785 ml 

 
Weight Conversion: 

1 ounce (1 oz) = 28 g 
1 pound (1 lb) = 450 g  



 

How Much Is a Serving of Starch? 
 
1 Serving:  

 
 
2 Servings:  

 
 
3 Servings:  

 
 
Starches give your body energy, vitamins, 
minerals, and fiber.  Eating starches is healthy 
for everyone, including people with diabetes.  
They must be eaten in the right amount.  Some 
starches do not taste sweet but may contain a lot 
of sugar.  Be careful not to overeat and follow 
your diabetes treatment plan.   

 
  

MM¶¶tt  KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn  CChhÃÃtt  BB¶¶tt  llàà  BBaaoo  NNhhiiêêuu??  

1 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
2 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
3 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
CChhÃÃtt  BB¶¶tt  cchhoo  ccÖÖ--tthh‹‹  bbåånn  nnæænngg  llÜÜ®®nngg,,  ssiinnhh--ttÓÓ,,  
kkhhooáánngg  cchhÃÃtt,,  vvàà  cchhÃÃtt  ssÖÖ..  ˆ̂nn  cchhÃÃtt  bb¶¶tt  llàà  rrÃÃtt  llàànnhh  
mmåånnhh  cchhoo  ttÃÃtt  ccää  mm††ii  nnggÜÜ©©ii,,  kk‹‹  ccää  nnggÜÜ©©ii  bbÎÎ  bbŒŒnnhh  ttii‹‹uu  
ÇÇÜÜ©©nngg. NgÜ©i ta phäi æn Çúng sÓ lÜ®ng b¶t. M¶t sÓ 
b¶t không có vÎ ng†t nhÜng có th‹ chÙa rÃt nhiŠu 
ÇÜ©ng. Hãy cÄn thÆn không nên æn nhiŠu quá hãy 
làm theo k‰ hoåch ÇiŠu trÎ bbŒŒnnhh  ttii‹‹uu  ÇÇÜÜ©©nngg.   



~~  CCáácc  pphhÜÜÖÖnngg--pphháápp  llàànnhh  mmåånnhh    
ÇÇ‹‹  MMuuaa,,  NNÃÃuu  &&  ˆ̂nn  CChhÃÃtt  BB¶¶tt  ~~ 

� Mua bánh mì và cereals làm b¢ng nguyên 
håt.  

� ˆn chÃt b¶t, ví dø nhÜ cÖm, ít thôi.  
� ˆn ít b¶t chiên và có nhiŠu dÀu m« nhÜ 

bánh mì sØng bò, bánh mì pháp, muffins, 
bánh ng†t, bích-quy, khoai tây chips, tôm 
ho¥c cá chips, trái cây chips, vân vân. 

� Dùng ya-ua ho¥c kem chua ít m« ho¥c 
không có m« Ç‹ æn v§i khoai tây nÜ§ng 
thay vì dùng kem chua thông thÜ©ng.  

� Dùng mù-tåc ho¥c các thÙ ít ho¥c không có 
m« nhÜ mayonnaise ít m« ho¥c light 
margarine, Ç‹ æn v§i bánh mì.  

� Dùng dÀu th¿c vÆt thay vì dÀu thông 
thÜ©ng, m«, bÖ, ho¥c margarine.  

� NÃu ho¥c æn cereal v§i s»a không-m« 
(skim) ho¥c s»a ít-m« (2%). 

                                

  
Healthier Ways to Buy, Cook, & Eat Starches 

� Buy whole grain breads and cereals.  
� Eat starches, i.e. rice, in moderation.  
� Eat fewer fried and high-fat starches such 

as croissants, french breads, muffins, 
pastries, biscuits, potato chips, shrimp or 
fish chips, fruit chips, etc. 

� Use low-fat or fat-free yogurt or fat-free 
sour cream instead of regular sour cream on 
a baked potato.  

� Use mustard or low-fat or fat-free 
substitutes such as low-fat mayonnaise or 
light margarine, on bread, rolls, or toast.  

� Use vegetable oil spray instead of oil, 
shortening, butter, or margarine.  

� Cook or eat cereal with fat-free (skim) or 
low-fat (2%) milk. 

 

                                  



 

How Much Is a Serving of Vegetables? 
 
1 Serving:  

 
2 Servings:  

 
 
3 Servings:  

 
 
Eat raw and cooked vegetables every day. 
Vegetables give you vitamins, minerals, and fiber, 
with very few calories.  If you need to eat more 
than one serving at a meal, choose different 
types of vegetables.  Or, have two or three 
servings of one vegetable. 

 
  

MM¶¶tt  KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn  RRaauu  llàà  BBaaoo  NNhhiiêêuu??  
 
1 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
2 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
3 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
ˆn rau sÓng và chín m‡i ngày. Rau mang cho bån 
sinh-tÓ, khoáng chÃt, và chÃt sÖ, v§i rÃt ít nhiŒt 
lÜ®ng. N‰u bån cÀn æn hÖn m¶t khÄu phÀn trong 
m¶t b»a æn, hãy ch†n m¶t loåi rau khác. Ho¥c, hãy 
æn 2 ho¥c 3 khÄu phÀn cùng m¶t loåi rau. 



~~  CCáácc  pphhÜÜÖÖnngg--pphháápp  llàànnhh  mmåånnhh    
ÇÇ‹‹  MMuuaa,,  NNÃÃuu  &&  ˆ̂nn  RRaauu  ~~   

 
� ˆn rau sÓng và chín v§i ít ho¥c không m«. 
� Rau hÃp v§i ít nÜ§c ho¥c nÜ§c dùng gà ít-

m«.  
� Ð§p v§i hành tây bæm ho¥c tÕi.  
� Dùng chút dÃm, chanh ho¥c nÜ§c cÓt 

chanh. 
� R¡c v§i rau thÖm và gia vÎ. 
� N‰u bån cÀn dùng m¶t chút m«, hãy dùng 

dÀu canola, dÀu ô-liu, ho¥c margarine thÕi 
thay vì m« Ç¶ng vÆt, bÖ, ho¥c shortening. 

 

   

 
 

Xin nh§, nÃu chín có th‹ làm tæng lÜ®ng ÇÜ©ng ª 
m¶t sÓ th¿c vÆt nhÜ: 
� Cà-rÓt 
� B¡p 
� Khoai lang 
� Khoai tây ng†t 
� ñÆu håt sweet peas 
 

  

Healthier Ways To Buy, Cook, Eat Vegetables 
 
� Eat raw and cooked vegetables with little or 

no fat.  
� Steam vegetables using a small amount of 

water or low-fat chicken broth.  
� Mix in some chopped onion or garlic.  
� Use a little vinegar, lemon or limejuice. 
� Sprinkle with herbs and spices. 
� If you do use a small amount of fat, use 

canola oil, olive oil, or tub margarine instead 
of fat from meat, butter, or shortening. 

 
 

   

 
 
Remember, cooking may increase the sugar level 
of some vegetables, such as: 
� Carrots 
� Corn 
� Yams 
� Sweet potatoes 
� Sweet peas 

 



 

How Much Is a Serving of Fruit? 
 

1 Serving:  

 
2 Servings:  

 
 

Fruit gives you energy, vitamins, minerals, and 
fiber.  Eat fruits raw, as juice with no sugar 
added, canned in their own juice, or dried.  

� Buy smaller pieces of fruit.  
� Eat pieces of fruit rather than drinking 

fruit juice. Pieces of fruit are more filling. 
� Buy fruit juice that is 100-percent juice 

with no added sugar.  
� Drink fruit juice in small amounts or dilute 

them with water. 

  

MM¶¶tt  KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn  TTrrááii  CCââyy  llàà  BBaaoo  NNhhiiêêuu??   
 

1 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
2 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 

Trái cây mang cho bån næng lÜ®ng, sinh-tÓ, khoáng 
chÃt, và chÃt sÖ. Hãy æn trái cây tÜÖi, nÜ§c cÓt trái 
cây không bÕ thêm ÇÜ©ng, trái cây h¶p trong nÜ§c 
cÓt cûa nó, ho¥c trái cây khô.  

� Nên mua trái cây tØng mi‰ng nhÕ.  
� ˆn tØng mi‰ng trái cây hÖn là uÓng nÜ§c trái 

cây. Mi‰ng trái cây làm no bøng hÖn. 
� Mua nÜ§c trái cây nguyên chÃt 100% không có 

bÕ thêm ÇÜ©ng.  
UÓng nÜ§c trái cây tØng ít m¶t ho¥c pha v§i nÜ§c. 



 
MM¶¶tt  KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn  SS»»aa  hhoo¥¥cc  YYaa--uuaa  llàà  BBaaoo  

NNhhiiêêuu??   
 

1 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 

S»a và ya-ua mang cho bån næng lÜ®ng, chÃt Çåm, 
chÃt vôi, sinh-tÓ A, các sinh-tÓ khác, và khoáng chÃt. 
 

UÓng s»a không-m« (skim ho¥c nonfat) ho¥c ít-m« 
(2%) m‡i ngày. ˆn ya-ua ít-m« ho¥c không-m«. 
Chúng có ít t°ng lÜ®ng m«, m« bäo hòa, và ít 
cholesterol hÖn. 
 

NhiŠu ngÜ©i Á-ñông không tiêu hóa ÇÜ®c chÃt 
lactose.  N‰u bån bÎ nhÜ vÆy, bån có th‹ dùng s»a 
không-lactose, ví dø nhÜ Lactaid. Lactaid có ÇÜ®c 
bán dÜ§i dång nhÕ gi†t có th‹ nhÕ thêm vào s»a 
thông thÜ©ng Ç‹ giúp nó tiêu hóa dÍ hÖn. 
 

M¶t vài cách khác Ç‹ có chÃt vôi là: 
� Rau Spinach 
� Rau Broccoli 
� Cá Sardines (æn cä xÜÖng) 
� ñÆu hÛ làm v§i vôi  
 

  

How Much Is a Serving of Milk or Yogurt? 
 

1 Serving:  

 
 

Milk and yogurt give you energy, protein, calcium, 
vitamin A, other vitamins, and minerals.  
 

Drink fat-free (skim or nonfat) or low-fat (2%) 
milk each day. Eat low-fat or fat-free yogurt. 
They have less total fat, saturated fat, and 
cholesterol. 
 

Many Asians are lactose-intolerant.  If you are, 
you can use lactose-free milk, such as Lactaid.    
Lactaid also comes in drops that can be added to 
regular milk to make it digestible. 
 

Some other ways of getting calcium are: 
� Spinach 
� Broccoli 
� Sardines (with bones) 
� Tofu processed with Calcium 

 



 

How Much Is a Serving of Protein? 
 
1 Serving:  

 
 
Proteins are meat, poultry, eggs, cheese, fish, and 
tofu.  They help your body build tissue and 
muscles. They also give your body vitamins and 
minerals. 
 
One serving should weigh between 2 and 3 ounces 
after cooking, about the size of a deck of cards.  
The serving size you eat now may be too big.  
 
Remember, meats weigh more before they are 
cooked.  4 oz of raw meat weighs 3 oz after 
cooking.  If the meat has bone, then cook 5 oz 
raw to get 3 oz cooked. 
    

         

 
 

MM¶¶tt  KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn  CChhÃÃtt  ññååmm  llàà  BBaaoo  NNhhiiêêuu??   
 
1 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
ChÃt Çåm là thÎt, gà vÎt, trÙng, fo-mát, cá, và ÇÆu hÛ.  
Chúng giúp cÖ-th‹ tåo các mô và b¡p thÎt. Chúng 
còn mang sinh-tÓ và khoáng-chÃt Ç‰n cho cÖ-th‹. 
 
M¶t khÄu phÀn phäi n¥ng khoäng 2 và 3 ounces sau 
khi ÇÜ®c nÃu chín, l§n khoäng b¢ng m¶t b¶ bài tây.  
KhÄu phÀn mà bån Çang æn có th‹ là quá nhiŠu. 
 
Nên nh§, thÎt sÓng cân n¥ng hÖn là sau khi Çã ÇÜ®c 
nÃu chín.  4 oz thÎt sÓng n¥ng còn 3 oz sau khi Çã 
ÇÜ®c nÃu chín. N‰u thÎt có xÜÖng, hãy nÃu 5 oz thÎt 
sÓng Ç‹ có 3 oz thÎt chín. 
 
 
    

         



 ~~  CCáácc  pphhÜÜÖÖnngg--pphháápp  llàànnhh  mmåånnhh    
ÇÇ‹‹  MMuuaa,,  NNÃÃuu  &&  ˆ̂nn  CChhÃÃtt  ññååmm  ~~    

 

� Mua mi‰ng thÎt bò, heo, thÎt ham, và thÎt cØu có 
ít m«. Hãy c¡t bÕ m« th¥ng dÜ.  

� ˆn thÎt gà ho¥c gà tây không có da.  
� ñ‹ có thêm mùi vÎ, dùng dÃm, nÜ§c cÓt chanh, 

xì-dÀu ho¥c nÜ§c sÓt teriyaki, salsa, ketchup, 
barbecue sauce, xì-dÀu ho¥c nÜ§c m¡m nhåt 
ít-muÓi, rau thÖm và gia vÎ. 

� NhiŠu loåi nÜ§c sÓt ho¥c gia vÎ Á-ñông có rÃt 
nhiŠu muÓi.  N‰u bån thÃy có bán loåi ít muÓi 
thì nên dùng loåi này, chúng cÛng có vÎ rÃt 
ngon! N‰u không thì dùng nÜ§c sÓt thÌnh 
thoäng thôi. 

� NÃu trÙng v§i ít m«, ho¥c nên dùng dÀu xÎt nhÜ 
Pam.  

� Nên æn ít håt nuts, gà chiên, cá, ho¥c ngao sò. 
� Nên nÃu thÎt theo ki‹u ít m«:  

NÜ§ng lºa trên . NÜ§ng vÌ . Xào . BÕ lò . HÃp . HÀm 

                                     

  

Healthier Ways To Buy, Cook, & Eat  
Protein Foods 

� Buy cuts of beef, pork, ham, and lamb that 
have only a little fat on them. Trim off 
extra fat.  

� Eat chicken or turkey without the skin.  
� To add more flavor, use vinegars, lemon 

juice, soy or teriyaki sauce, salsa, ketchup, 
barbecue sauce, low-sodium soy sauce or 
fish sauce, herbs and spices. 

� Many Asian sauces or spices are high in 
sodium.  When available, use low sodium 
ones, they taste just as good!  Otherwise, 
use sauces sparingly. 

� Cook eggs with a small amount of fat, or use 
cooking spray such as Pam. 

� Eat small amounts of nuts, fried chicken, 
fish, or shellfish. 

� Cook protein foods in low-fat ways:  

     Broil . Grill . Stir-fry . Roast . Steam . Stew 

                                     



 

~DIFFERENT KINDS OF FAT~ 
 

    Saturated Fatty Acids 

� Found mainly in animal sources such as meat 
fat, milk fat and butter. Two vegetable oils 
(coconut and palm oil) are also saturated. 

� They are usually solid at room temperature. 
� They increase LDL (bad) cholesterol level. 
 

    Monounsaturated fatty acids 

� Found mainly in vegetable oils                
such as canola, olive and peanut oils. 

� They are liquid at room temperature. 
� They may lower blood LDL (bad) cholesterol 
 

    Polyunsaturated fatty acids 

� Found mainly in vegetable oils                  
such as safflower, sunflower,                  
corn and canola oils. 

� They are liquid at room temperature. 
� They may lower blood LDL (bad) cholesterol. 

  

~ CCáácc  llooååii  MM««  ~  
 

    M« bäo hòa 

� Là loåi m« thÜ©ng tìm thÃy ª Ç¶ng vÆt nhÜ thÎt 
m«, s»a béo và bÖ. Có hai loåi dÀu th¿c vÆt 
(dÀu dØa và dÀu c†) cÛng là loåi bäo hòa. 

� Loåi m« này thÜ©ng Çông Ç¥c ª nhiŒt Ç¶ bình 
thÜ©ng trong phòng. 

� Chúng làm tæng loåi cholesterol LDL (xÃu). 
 

    M« không bäo hòa Monounsaturated 

� ThÜ©ng tìm thÃy trong dÀu th¿c vÆt nhÜ 
dÀu canola, dÀu ô-liu và dÀu ÇÆu phøng. 

� Loåi m« này thÜ©ng lÕng ª nhiŒt Ç¶ bình 
thÜ©ng trong phòng. 

� Chúng có th‹ làm giäm cholesterol LDL (xÃu).  

    M« không bäo hòa Polyunsaturated 

� ThÜ©ng tìm thÃy trong dÀu th¿c 
vÆt nhÜ dÀu safflower, dÀu hoa 
m¥t tr©i, dÀu b¡p và dÀu canola. 

� Chúng thÜ©ng lÕng ª nhiŒt Ç¶                        
bình thÜ©ng trong phòng. 

� Chúng có th‹ làm giäm cholesterol LDL (xÃu). 



~ CCáácc  llooååii  MM««  ~ 
(Ti‰p theo) 

    Loåi m« Trans 

� Có t¿ nhiên ª trong m¶t sÓ th¿c phÄm Ç¶ng 
vÆt nhÜ các th¿c phÄm làm b¢ng s»a. 

� CÛng ÇÜ®c tìm thÃy trong m¶t sÓ th¿c phÄm 
läm s¤n.  

� Chúng có th‹ làm tæng cholesterol LDL (xÃu) 
và làm giäm cholesterol HDL (tÓt) trong máu. 

    Loåi m« Essential  

M« không bäo hòa Polyunsaturates nhÜ linoleic acid 
và alpha-linolenic acid không th‹ ÇÜ®c bào ch‰ bªi 
cÖ-th‹. Chúng phäi ÇÜ®c cung cÃp qua th¿c phÄm 
bån æn. Chúng ÇÜ®c g†i là m« essential, chúng rÃt 
cÀn thi‰t cho cÃu trúc cûa t‰ bào và s¿ bào ch‰ 
kích-thích-tÓ. 

DÀu Canola có t› lŒ m« tÓt nhÃt. Nó có ít m« bäo 
hòa (làm tæng lÜ®ng cholesterol LDL), nhiŠu m« 
không bäo hòa monounsaturated (có th‹ làm 
giäm lÜ®ng cholesterol LDL) và m« không bäo 
hòa polyunsaturated (cÛng làm giäm lÜ®ng 
cholesterol LDL). Nó không có cholesterol, giÓng 
nhÜ tÃt cä các loåi dÀu th¿c vÆt. Loåi dÀu này rÃt 
thích h®p v§i cách nÃu nÜ§ng ki‹u Á-ñông. 

  

~DIFFERENT KINDS OF FAT~ 
(Continued) 

    Trans fatty acids 

� Occur naturally in some                        
animal products such as dairy products. 

� Also found in some processed foods. 
� They may raise LDL (bad) cholesterol and 

lower HDL (good) cholesterol in the blood. 

    Essential fatty acids 

Polyunsaturates such as linoleic acid and alpha-
linolenic acid cannot be made by the body.  They 
must be obtained from your diet. They are called 
essential fatty acids, which are needed for cell 
structure and hormone production. 

Canola has the best fatty acid ratio.  It is low in 
saturated fats (which increase blood LDL 
cholesterol levels), high in monounsaturated 
(which may lower blood LDL cholesterol levels) 
and polyunsaturated fats (which also lower blood 
LDL cholesterol levels).  It is cholesterol-free, 
like all vegetable oils.  This type of oil goes well 
with Asian cooking styles. 



 

~CHOLESTEROL~ 
 

Blood cholesterol and dietary cholesterol are two 
types of cholesterol.  
 

Dietary cholesterol is found in foods that come 
from animals such as egg yolks, organ meats and 
high fat dairy products.  
 

Blood cholesterol is made by the liver and is 
needed for our bodies to function well.  
 

Blood cholesterol is made up of high density 
lipoprotein (HDL) – “good cholesterol”, and low 
density lipoprotein (LDL) - “bad cholesterol”.  
 

Too much of LDL cholesterol can increase the 
risk of heart disease.  Limit foods such as 
processed meats, high fat dairy products, egg 
yolks and organ meats.  They may increase your 
levels of cholesterol.  

 ~ CHOLESTEROL ~ 
 

ChÃt cholesterol trong máu và cholesterol trong th¿c 
phÄm là hai loåi cholesterol khác nhau.  
 

Cholesterol trong th¿c phÄm ÇÜ®c tìm thÃy trong 
th¿c phÄm Ç¶ng vÆt nhÜ tròng ÇÕ trÙng gà, ÇÒ lòng 
và th¿c phÄm nhiŠu chÃt béo làm b¢ng s»a.  
 

Cholesterol trong máu do gan sän xuÃt và rÃt cÀn 
thi‰t cho hoåt Ç¶ng cûa cÖ-th‹.  
 

Cholesterol trong máu gÒm các chÃt lipoprotein có 
nÒng Ç¶ cao (HDL) - "cholesterol tÓt", và lipoprotein 
có nÒng Ç¶ thÃp (LDL) - "cholesterol xÃu".  
 

Quá nhiŠu cholesterol LDL có th‹ làm tæng nguy cÖ 
bÎ bŒnh tim. Hãy hån ch‰ các loåi th¿c phÄm nhÜ thÎt 
làm s¤n, th¿c phÄm nhiŠu chÃt béo làm b¢ng s»a, 
tròng ÇÕ trÙng gà và ÇÒ lòng. Chúng có th‹ làm tæng 
lÜ®ng cholesterol cûa bån. 
 
 

 

Hãy yêu m‰n 
trái Tim cûa Bån

 

LOVE YOUR HEART! 



MM¶¶tt  KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn  MM««  hhoo¥¥cc  DDÀÀuu  llàà  BBaaoo  NNhhiiêêuu?? 
 
1 KKhhÄÄuu  PPhhÀÀnn:  

 
 
Nên æn ít m« và dÀu vì chúng chÙa nhiŠu nhiŒt 
lÜ®ng. M¶t sÓ m« và dÀu cÛng chÙa m« bäo hòa và 
cholesterol không tÓt cho bån. 
 

Th¿c phÄm nhiŠu m« rÃt quy‰n rÛ. Ti‰t giäm th¿c 
phÄm nhiŠu m« së giúp bån giäm cân n¥ng, gi» 
lÜ®ng ÇÜ©ng và m« trong máu cûa bån trong vòng 
ki‹m soát, và làm giäm huy‰t áp cûa bån. 
 

                                                    

  

How Much Is a Serving of Fat or Oil? 
 
1 Serving:  

 
 
Eat small amounts of fats and oils because they 
have lots of calories.  Some fats and oils also 
contain saturated fats and cholesterol that are 
not good for you. 
 

High-fat food is tempting.  Cutting back on high-
fat food will help you lose weight, keep your blood 
sugar and blood fats under control, and lower 
your blood pressure. 
 

                                                    

 

 

Nên nh§, th¿c phÄm 
không-m« và ít-ÇÜ©ng 
vÅn có nhiŒt lÜ®ng. Nên 
æn chúng nhÜ m¶t phÀn 
cûa k‰ hoåch æn uÓng 
cûa bån. 

 

Remember, fat-free and 
low-sugar foods still have 
calories.  Eat them as part 
of your meal plan. 



VOID~ 

oo high too fast. You 
at are high in sugar. 

 
oney 

soft drinks 
ilk 

 ~~  CCáácc  TThh¿¿cc  PPhhÄÄmm  NNêênn  TTrráánnhh  ~~ 
 

ñÜ©ng làm cho lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu cûa bån tæng 
lên quá cao quá nhanh. Bån phäi tránh ho¥c gi§i 
hån nh»ng th¿c phÄm chÙa nhiŠu ÇÜ©ng. 

Th¿c phÄm chÙa nhiŠu ÇÜ©ng gÒm:  
� ñÜ©ng tr¡ng/nâu ho¥c mÆt ong  
� MÙt và kËo 
� NÜ§c ng†t trong lon 
� S»a Ç¥c có ÇÜ©ng 
 

~FOODS TO A
 

Sugar makes blood sugar go t
should avoid or limit foods th

High sugar foods include: 
� White/brown sugar or h
� Jam/jellies and candies 
� Canned sweet drinks or 
� Sweetened condensed m

� Ice-cream, cakes and pastries 
� Mung beans and coconut 
� Deep fried banana 
� Canned jack fruit and other fruit with syrup 

 

When you read labels, avoid foods with words 
that end in “…ose” such as sucrose, fructose, etc.  
They are different types of sugar. 
 
 
                                                          

� Cà-rem, bánh bông lan và các loåi bánh ng†t 
� ñÆu xanh và dØa  
� ChuÓi chiên  
� Mít lon và các loåi trái cây khác trong nÜ§c 

ÇÜ©ng 
 

Khi bån Ç†c các nhãn hiŒu, nên tránh các th¿c phÄm 
có mang tên vÀn cuÓi b¢ng "...ose" nhÜ sucrose, 
fructose, v.v... Chúng là các loåi ÇÜ©ng khác nhau. 
 
 
                                                          

You should also limit your 
alcoholic beverages such as 
wine, beer, wine coolers, 
champagne, and cocktails.  If 
you drink, drink in moderation, 
primarily with meals.  You 
should not have alcohol with 
some diabetic medicines. 

Bån cÛng phäi gi§i hån uÓng rÜ®u
nhÜ rÜ®u, bia, sâm-banh, và cÓc-
tai. N‰u có uÓng, hãy uÓng ít ít, 
chÌ uÓng trong b»a æn. Không 
ÇÜ®c uÓng rÜ®u cùng v§i m¶t sÓ 
thuÓc trÎ bŒnh ti‹u ÇÜ©ng. 



~~  BB»»aa  ˆ̂nn  MMÅÅuu  ~~ 
 

ˆn ñi‹m Tâm -7:30 sáng 
    1 ly (8 oz) cà-fê v§i ÇÜ©ng nhân tåo  
    1 lát bánh mì và 1 quä trÙng 
    1 trái cam nhÕ 
 
ˆn v¥t -10:00 sáng 
    8 oz s»a ÇÆu nành không ÇÜ©ng 
    3 cái bánh m¥n ít muÓi 
 
ˆn TrÜa -12:00 chiŠu 
    1 ly phª (bánh phª v§i thÎt bò và rau) 
    1 trái táo nhÕ  
    1 ly (8 oz) trà-Çá v§i ÇÜ©ng nhân tåo  
 
ˆn v¥t -3:00 chiŠu 
    1 cuÓn bánh tráng (spring roll) 
      
ˆn ChiŠu -6:30 chiŠu 
    2/3 ly cÖm 
    3 oz gà và ½ ly broccoli 
    1 ly nÜ§c-dùng-trong v§i dÜa wintermelon & nÃm 
 
ˆn v¥t -10:00 tÓi 
    1 ly s»a không-m« (skim milk) 
    6 cái bánh vanilla wafers 
 

-UÓng 6-8 ly nÜ§c m‡i ngày- 

  

~SAMPLE MEAL PLAN~ 
 

Breakfast-7:30am 
    1 cup (8 oz) of coffee with artificial sweetener 
    1 slice toast and 1 egg 
    1 small orange 
 

Snack-10:00am 
    8 oz soya bean milk with no sugar added 
    3 low-salt crackers 
 

Lunch-12:00pm 
    1 cup pho (noodles with beef & vegetable) 
    1 small apple 
    1 glass (8 oz) iced-tea with artificial sweetener 
 

Snack-3:00pm 
    1 spring roll 
      

Dinner-6:30pm 
    2/3 cup rice 
    3 oz chicken and ½ cup broccoli 
    1 cup clear broth with wintermelon & mushroom 
 

Snack-10:00pm 
    1 cup skim milk 
    6 vanilla wafers 
 

-Drink 6-8 glasses of water each day- 



 

~OTHER HEALTH GUIDELINES~ 
 

 
Your Precious Teeth: 
� Diabetes makes it easier to get gum 

infections.  Infections will raise blood sugar.  
Take care of your teeth by brushing them 
after each meal and at bedtime.  Floss 
between your teeth.  Do not smoke. Visit 
your dentist at least twice a year. 

 
Your Beautiful Eyes: 
� Sudden changes in blood sugar can cause 

blurry vision.  Blindness can occur if blood 
sugar stays high for a long time.  See your 
eye doctor at least once a year. 

 
Your Lovely Feet: 
� Diabetes can cause your feet to get numb or 

lose some of the blood supply they need.  
Serious infections can start and can be very 
hard to heal.  Never go barefoot, always 
wear clean socks and shoes, and protect 
your feet from injury.  Check with your foot 
doctor least twice a year. 

 
  

~~  CCáácc  HHÜÜ§§nngg  DDÅÅnn  kkhháácc  vvŠŠ  YY--TT‰‰  SSÙÙcc--KKhhÕÕee  ~~ 
 

Hàm Ræng Quš Giá Cûa Bån: 
� BŒnh Ti‹u ñÜ©ng làm nÜ§u ræng bÎ nhiÍm 

trùng dÍ hÖn. NhiÍm trùng së làm tæng lÜ®ng 
ÇÜ©ng trong máu. Hãy sæn sóc hàm ræng cûa 
bån b¢ng cách Çánh ræng sau m‡i b»a æn và 
trÜ§c khi Çi ngû. XÌa gi»a các kë ræng. ñØng 
hút thuÓc lá. ñi khám nha sï ít nhÃt là 2 lÀn m‡i 
næm. 

 
ñôi M¡t ñËp Cûa Bån: 
� Nh»ng thay Ç°i bÃt ch®t cûa lÜ®ng ÇÜ©ng trong 

máu có th‹ gây nên nhòa m¡t. Mù lòa có th‹ 
xäy ra n‰u lÜ®ng ÇÜ©ng trong máu lên cao 
trong m¶t th©i gian dài. Hãy Çi khám bác sï 
m¡t ít nhÃt là m¶t lÀn m‡i næm. 

 
ñôi Bàn Chân Yêu Quš Cûa Bån: 
BŒnh Ti‹u ñÜ©ng có th‹ làm bàn chân cûa bån bÎ tê 
ho¥c mÃt m¶t phÀn nguÒn cung cÃp máu mà chúng 
cÀn. NhiÍm trùng n¥ng có th‹ b¡t ÇÀu và có th‹ rÃt 
khó lành. ñØng bao gi© Çi chân không, luôn luôn 
mang v§ và giÀy såch, và bäo vŒ Çôi bàn chân khÕi 
bÎ thÜÖng. ñi khám bác sï chân ít nhÃt là hai lÀn m‡i 
næm. 
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