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TAI LIEU HUGNG DAN VE BINH TIEU DPUONG
DICH VU Y TE VUNG TAY NAM SYDNEY (SWSAHS)

RUOU BIA VA TIEU DPUONG

Quy vi nén hai y kién béc sT vé viéc quy vj c6 thé ubng rugu bia hay khéng

Quy vi nén biét rang:
e Rugu bia c6 nhiéu ning lugng Vi thé ching sé& lam quy vj khé c6 thé xuéng ky/can
e Ubng qua nhiéu rugu bia sé& gy tén thuong cho gan, tyy tang, ndo va tim
e Udng qua nhiéu rugu bia c6 thé 1am ting lugng md trong mau (triglycerides) va ting
huyét ap

Binh nhin uéng thudc vién hoic chich insulin dé diéu tri tiéu dudng nén biét
rang:
e Rugu bia thudng l1am gidm lugng dudng trong mau Vi rugu bia lam gan ngung tiét duong
gluy c6 vao mau. Viéc nay lam dudng trong mau bjxuéng qua thip
e Quy vj nén #n chat it thyc phdm c6 chita chit tinh b6t va dudng khi uéng rugu bia dé
tranh tinh trang lugng dudng trong mau tut qua thp

Huéng dan cin ban
Néu c6 ¥ dinh ubng rugu bia sau khi d hai y kién béc st, quy vi nén theo 181 hudng dan cin ban
sau day:
e Khéng bao gid udng rugu bia khi byng d6i/tréng
e Khéng bao gid dung rugu bia dé thé cho thic ¥n vi mic diu rugu c6 chifa ning lugng
nhung d6 1a mét ngudn ning lugng khéng tét
o Khéng nén udng rugu bia it nhit trong khodng tir 2 téi 3 ngay trong tuan
¢ Néu udng rugu bia, chi ubng khoang 2 lugng tiéu chudn hoic it hon trong 1 ngay. Mét
lugng rugu tiéu chudn c6 thé vao khoing 300ml bia hoic 450ml bia c6 néng d6 rugu
thap hodc 30ml rugu c6 néng d6 cao hodc 120ml rigu nho
¢ Nén ding nudc giai khat c6 nguén ning lugng thip dé héa véi rugu, thi dy Diet Cola
hodc nudc khoédng
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