Joslin Diabetes Center

Asian American Diabetes Initiative
Thuc do'n mau 10 ngay cho ché d6 dn kiéng truyén théng chau A cia AADI (Dwa trén ché do6 an kiéng
2150 kcal)

Thuc don mau 10 ngay nay d3 duoc st dung trong mot nghién ciru dwoc thye hién béi chuong trinh
Sang kién Joslin vé bénh tiéu dudng ngudi My goc A Chau.

Nghién ctru nay cho thay ché do an kiéng truyén thong cla ngudi

chau A c6 thé gitip gidm trong lvgng co thé va cai thién dd nhay cdm véi insulin.

Reference: Hsu WC, Lau KHK, Matsumoto M, Moghazy D, Keenan H, King GL. Improvement of Insulin Sensitivity by Isoenergy High
Carbohydrate Traditional Asian Diet: A Randomized Controlled Pilot Feasibility Study. PLoS ONE 9(9): e106851.
doi:10.1371/journal.pone.0106851

Ngay 1:
|
Piém tam:
Nuwdc ép Aojiru
Com gao nau
Sdp miso

Qua tao

An trua:

Com Gao nau

Khoai lang

Thit heo xao x6t Hoisin véi
béng cai xanh

Nho

An t6i:

Mi soba ga véi x6t
nam

An choii:
Trai cam
Nudc ép ca rét

Téng dinh duwdng hang ngay:

2144 kcal, 78g chat dam, 40g chat béo, 384g carbohydrate, 39g chat xo’



Joslin Diabetes Center

Asian American Diabetes Initiative

Ngay 2

Piém tam:

Nuwdc ép Aojiru

Com gao nau

Rong bién phoi khd

DUi ga bo 16 vdi x6t Teriyaki sodium thap

An trua:

Trai cam
Mi somen thit heo

An t6i:
Com chién tom

.

¥

e gt el

An choi:
Qua téo
Nudc ép ca rét

Téng dinh duw&ng hang ngay:

2142 kcal, 86g chat dam, 34g chat béo, 380g carbohydrate, 37g chat xo’



Ngay 3
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Piém tam:

P4au hii kho cay kiéu Daj Han
Sita dau nanh

Com gao nau

Trai nho

An trva:

P4u hii tdi véi rau cai thia (bok choy)
Com gao nau

Trai cam

An toi:
Mi xao

An choi:
Dua ludi
Nuwdc ép Aojiru

Téng dinh duwdng hang ngay:

2158 kcal, 78g chat dam, 38g chat béo, 388g Carbohydrates, 35g Chat xo
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Ngay 4

Piém tam:
Mi Wakame Udon véi dau hii

An trua:

Ga x6t mé

Trai nho

Com gao nau
Nuwdc ép Aojiru

An toi:
Mi soba tom twong Teriyaki
Nho

An choi:
Lé chau A
Nudc ép ca rét

Tong dinh duwdng hang ngay:
2061 kcal, 83g Chat dam, 22g Chat béo, 390g Carbohydrates, 34g Chat xo’
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Ngay 5

Piém tam:

Ga twong Teriyaki
Com gao nau
Cam cat lat

An trua:
Thit heo s6t Hoisin véi dau Ha Lan

An choi:
Qua téo
Nuwdc ép Aojiru

Tong dinh duwdng hang ngay:
2154 kcal, 82g Chat dam, 37g Chat béo, 386g Carbohydrates, 38g Chat xo’



Joslin Diabetes Center

Asian American Diabetes Initiative

Ngay 6

Piém tam:
Sdp miso

Com gao nau
Tdo cat lat
Nuwdc ép Aojiru

An truva:

C4 r6 phi mang Tay
Com gao nau

Nho

An toi:
Ga tdi vai
Nuwdc ép khoai lang

An choi:
Cam
Man

Tong dinh duw&ng hang ngay:
2151 kcal, 78g Chat dam, 37g Chat béo, 398g Carbohydrates, 38g Chat xo’
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Ngay 7

Piém tam:

Ga teriyaki
Com gao nau
Nho

Nuwdc ép Aojiru

An truva:

Heo tdi v&i rau bina
Com gao nau

Cam

An toi:
Mi udon ga

An choi:
Nudc ép ca rét
Lé

Téng dinh duwdng hang ngay:
2158 kcal, 86 g Chat dam, 35 g Chat béo, 375 g Carbohydrates, 34 g Chat xo
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Ngay 8

Piém tam:
Stta ddu nanh
Chdo gao nau
Nho

An trva:

Hoanh thanh ga

Xu lo Trung Quéc
Téo

Nuwdc khoai lang ap

An t6i:
Mi somen tom
Cam

An choi:
Nuwdc ép Aojiru
Lé

Téng dinh duwdng hang ngay:
2203 kcal, 91 g Chat dam, 37 g Chat béo, 388 g Carbohydrates, 33 g Chat xo
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Ngay 9

Piém tam:
Mi (Udon ) nudc dau hili rong bién

An trva:

Ph& xao ga kiéu Thai Lan
Rau bina

Cam

An t6i:

Sup ndm

C4 rd phi sét hai san

Rau xu Lo Trung Quéc, ludc
Com gao nau

An choi:
Nuwdc ép Aojiru
Qua tdo

Tong dinh duw&ng hang ngay:
2139 kcal, 80 g Chat dam, 38 g Chat béo, 376 g Carbohydrates, 29 g Chat xo’
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Ngay 10

Piém tam:
Ga teriyaki
Gao nau
Cam

An truva:

Com chién tom
Nho

Nudc ép ca rét

An t6i:

Mi xao

Edamame va Ca chua
Nuwdc ép khoai lang

An choi:
Nuwdc ép Aojiru
Man

Tong dinh duw&ng hang ngay:
2148 kcal, 81 g Chat dam, 35 g Chat béo, 392 g Carbohydrates, 39 g Chat xo’



