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Nhat Ky An Ushg: Cach Theo D&i D6 An Cua Ban

Nhat ky an uéng la mét trong nhitng cong
cu hiéu qua nhat ma ban cé thé sir dung
dé dat dudc muc tiéu 8n udng lanh manh
cta minh.

Theo d&i d6 &n va dd udng mdi ngay cé
thé:

= Khién ban nhan thlc ré han vé loai
thuc phdm va thdi diém &n.

* Giup ban khdm pha phong cach va
thoéi quen @n udng ca nhan cua
ban.

= Cang cO thoi quen mdéi lanh manh
cla ban va duy tri dé€ thay d6i
thanh cong trong dai han.

Ghi nhat ky khong phai d&€ phan xét ban
than, dé thdy cd I0i hay thdy hé then. SUr
dung nhéat ky ctia ban dé ho trg thay dai.

C6 nhiéu cach khac nhau dé€ theo ddi do
an cua ban, trong dé c6 &’ng dung hoac
trang web theo ddi &n udng, sb tay trén
may tinh hodc may tinh bang, s6 nhat ky
gidy hodc gidy nhap. Nhat ky An udng
dudi day la mét cach dé theo d&i d6 &n va
d6 udng cla ban. S dung tuy chon phu
hgp nhat véi ban.

Khéi déng véi nhat ky an uéng

B&t dau bang viéc theo ddi xem mdi ngay
ban an va uéng gi, khi nao va bao nhiéu.
Nhat ky an udng cua ban sé chinh xac hon
khi ban ghi lai d6 an va d6 uéng ngay sau
khi &n. Cach t6t nhit dé biét dudc ban
dang an bao nhiéu Ia do Iudng khdu phan
an va udng cua minh.

*» S{rdung cac dung cu do ludng gia
dung phé bién dé theo ddi lugng @6
an va do uéng (vD: 250 ml (1
coc), 5 ml (1 thia ca phé) v.v.)

HOAC
* Dung hinh dang ban tay ban hoac

nhitng d6 vat phé bién dé udc
lugng kich ¢ kh&u phan &n. Vi du,
xa lach xanh tron c@ moét ndm tay;
com trédng c& hai qua bdng tennis;
bc ¢ mot dét ngdn tay cai

Thuc hanh sé& gitp ban udc lugng khéu
phan ma khoéng phai do ludng.

Ban cling cé thé hiéu dudc nhiéu diéu vé
thoi quen an uéng cta minh chi bdng céch
theo doi cac loai @6 an va do6 uéng ban
dung mdi ngay. Tham chi ban cé thé theo
doi chi mot loai hoac mot nhéom dé an hay
do6 ubng. Vi du, s6 lugng rau cu va trai cay
ban ding mdi ngay hodc s6 ly nudc ban
udng. Bang Theo doi Rau cu va Trai cay
nam & cudi tai liéu nay co thé gitp ban
theo ddi s6 Ilugng kh&u phan rau cl va trai
cay ban dung mdi ngay.

Nhat ky An usng ndng cao

Nhifng gi ban theo déi trong nhat ky an
udng cta minh sé phu thuéc vao muc tiéu
an udng lanh manh cta ban. Bén canh
viéc theo doi loai d6 an, d6 uéng va so6
lugng, hdy can nahwcs theo déi moét s6
yéu to0 sau:

= muc do doi va no trude va sau khi
an

= moi trudng xung quanh khi an
(VD: phong xem TV; van phong;
xe hoi)

= suy nghi, cAm giac va cam xuc
trudc va sau khi an

St dung nhat ky an uéng cua ban

Kién dinh theo d&i moi th& ban an va udng
trong nhiéu ngay sé& gilp ban hiéu vé cac
loai d6 &n, dia diém &an, thdi diém an va ly
do ban an. Pay la phong cach an uéng cua
ca nhan ban. Ban ghi nhat ky cang lau,
ban s& cang hiéu nhiéu han.



Sau khi ghl nhat ky, hay danh it thdgi gian
dé suy ngam vé nhitng thdng tin ma ban
thu dudc. Tim cac thoéi quen hién tai ma
ban mong mudn thay déi hodc cung c6 va
nghi vé théi quen md&i ma ban mudn bé
sung. DUng nhéat ky &n uéng ctia ban dé
thuc hién cac budc nhd va kha thi dé dat
dugc (cac) muc tiéu an udng lanh manh
cta minh.

Thay déi thdi quen an uéng cua ban

B& sung mét théi quen lanh manh mdéi
thay vi c6 gdng bé mét thoi quen cili la
mét budc khai dau tét dé cai thién ché dd
3n uéng clia ban. Cé mét sb théi quen phé
bién gilp viéc an udéng lanh manh trd nén
dé dang hon vdi nhiéu ngudi. Hay nghi vé
viéc b6 sung mét hodc nhiéu théi quen
trong s6 dé vao phong cach an udng hién
tai cta ban:

= An mét bita sang can béng cé chira
nguon cung cap protein moi ngay.
Ngudn cung cap protein lanh manh
bao gom trirng, sifa chua, qua
hach, hat, dau phu, thit nac, thit
gia cam va ca.

= Dung mot loai trai cady hodc rau cu
trong moi bifa &n chinh va bira &n
vat.

* Dung bira véi ban be va gia dinh,
tranh xa nhirng yéu t6 gay xao
nhang nhu TV, may tinh, may tinh
bang hoac dién thoai.

= An chdm, danh thdi gian dé Iang
nghe ddu hiéu no cla co thé va an
cho dén khi ban thay vura du,
khong nhoi nhét.

» An thudng xuyén va tranh bd bita
hoac tri hodn bira an. B6i véi mot
s6 ngudi cd thé 1a 3 bita mét ngay
hoac v@i ngudi khac la 3 bira va
mot bira an nhe.

» Lap k€& hoach tU trudc cho bira an
cua ban. Nau nhitng mén ban thich
va mong ddi ching.

= Nau va an tai nha cang nhiéu cang
tot.

= PE dd &n nhe lanh manh & trong
tam tay. D& mot td trai cay tuai
trén ban an hoac ké bép nha ban.
D& trai cay va rau cu da rlra sach
va cét san trong tu lanh.

= Ubng nudc trong bita an.

= Lén thdi gian biéu dé ngl 7 dén 9
ti€ng moi dém, bao goém ca cudi
tuan. Ban sé c6 quyét dinh an
udng lanh manh hon néu ban dudc
nghi ngoi day du.

Pé Biét Thém Théng Tin: Hay can nhac
viéc tro chuyén vdéi mot chuyén gia dinh
duBdng cé chirng chi dé dugc hd trg. Mot
chuyén gia dinh dudng cé thé danh gi
nhat ky &n uéng ctia ban, gitp ban hiéu
dugc thoi quen an udng cua minh va chia
sé y kién nhdm thay d6i dé€ gitp ban dat
dugc muc tiéu an uéng lanh manh cua
minh.
Hay goi HealthLink BC theo s6 8-1-1:
= Hay yéu cau tro chuyén vdéi mot
chuyén gia dinh dugng cé chiing
chi @& biét thdng tin va nhan dudc
I6i khuyén dua trén loai thuc phdm
cu thé, nhu cau dinh dudng va sd
thich caa ban.
= Hay yéu cau tro chuyén véi mot
chuyén gia thé hinh cd chuyén
mon dé dudc hudng dan ca nhan
vé hoat ddng thé chét.
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©2018 Tinh bang British Columbia. Tac gia gilt moi
ban quyén. Cé thé sao chép lai toan bd vai diédu
kién phai cho biét rd nguon xudt x&. Théng tin nay
khdng nhdm muc dich thay thé& I8i khuyén cla bac
si quy vi hoac su tu van cta cd nhan vdéi mot
chuyén vién y té. Tai liéu chi nham muc dich gido
duc va cung cap théng tin ma thoi.

Dé& c6 thém théng tin vé &n udng va dinh dwéng lanh manh, truy cap www.healthlinkbc.ca/healthy-eating ho&c goi
8-1-1 (mié&n phi) d& néi chuyén véi mot chuyén vién dinh dwdng chinh ngach. Dé c6 sy gitp d& cho nguoi diéc hodc
khiém thinh, xin goi 7-1-1. CAc dich vu dich thuat c6 sén cho hon 130 ngdn ngi¥ khi c6 yéu cau.


https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

Nhat ky An udng

Ngay:

Thai gian

Lugng P6 an va b6 udng

Loai P6 an va b6 udng

Ghi chd thém

(VD: noi ban an, cam giac cua ban)




Suy ngam vé Nhat ky An uéng cta ban

Hay xem qua nhat ky &n ung cta ban. Ban nhén ra diéu gi? C6 tién trién gi tot?

Ban c6 thé thay d6i gi dé gilip ban than &n uéng lanh manh hon?




Bang Theo doi Rau cu va Trai cay

Ngay trong Panh diu tich (V) vao mét 6 tron cho tirng khiu phéan rau ca va trai cdy ma ban dung Tong s6 khau
tuan trong mot ngay phan moi
ngay
Vi du cho mét khdu phan &n 1a: 1 miéng trai cdy; Y2 chén rau cu hodc trai cdy xat nho; 1 chén rau
xanh Pém sb dau
tich
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