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Hae én Dinh duang cho Mol ngutl 10 loai thuc pham gitp 6n dinh lwvong duong trong mau

Ban dang bi van dé tang duong huyét hay dang bi bénh dai thdo duong. Ban mudn tim hiéu
céc loai thuc phdm gitp dwong huyét ctua ban trd vé ving an toan?

Trong bai nay, ching ta sé thao luan vé top 10 loai thuc phdm c6 chi s6 duong huyét thap cé
thé gitp 6n dinh lvong duwong trong méu cua ban.

Pau tién trong danh sach cua ching ta la dau lang. Nhitng loai ddu nay c6 chi s6
duong huyét thap va cling la mot ngudn protein va chat xo tuyét voi cé thé lam chadm quéa
trinh tiéu hda va ngan ngira sy tang dot bién lwong dwong trong mau cta ban.

Tiép theo la khoai lang. Nhiing loai rau ca nay chita nhiéu vitamin, chat chong oxy hoa va
chéat xo, lam cho ching tréd thanh mot Iva chon tuyét voi dé duy trl lwong dudng trong méau
on dinh.

Thir ba trong danh sach la quinoa. Hat nay cung cap carbohydrate phitc tap phan huy
chdm, giai phong glucose vao mau dan dan va ngan ngua luong duong trong mau gia tang
dot ngot.

Thir tw trong danh sach cua chung ta la cac loai rau la xanh nhu rau bina va cai xoan.
Nhiing loai rau nay rat giau chat dinh duéng nhw magié, cé thé giup cai thién do nhay
insulin va diéu chinh luong duong trong mau.

Ping & vi tri thir nam la cac loai hat nhw hat hanh nhan, va qua hé tran. Céc loai hat
nay rat giau chat béo, chét xo va protein lanh manh. Ching cé thé gitp diéu chinh luong
duong trong méau bang cach lam cham sy hap thu glucose vao mau sau bita an.

Thir sau la dau xanh. Cay ho dau nay c6 nhiéu chat xo, protein va chat chong oxy hdéa. N6
c6 thé gitip 1am chdm qué trinh tiéu héa va ngan nglra su gia tang dot bién lwong duong
trong mau.

Thir bay, ching ta cé cac loai qua mong nhw dau tay, qua viét quat va qua mam xoi.
Nhiing loai trai cay nay chita nhiéu chét dinh dudng, chat chong oxy héa va chét xo, lam cho

ching tré thanh mot lya chon tuyét voi dé duy tri lwgng duong trong méu 6n dinh.

Pung ¢ 'vi tri thir tam la banh mi ngii c6c nguyén hat. Khong giéng nhw banh mi trang
tinh ché, banh mi ngli c6¢c nguyén hat chita carbohydrate phtc tap duoc tiéu héa cham,
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ngan ngtta lwong duong trong mau tang dot ngot.

Thi chin la tring. Nhimg thuc phdm déng goi protein nay khong gay tang dot bién luong
duong trong méu va cé thé giup diéu chinh do nhay insulin ctia co thé.

Va cuéi cung, dimg thir muoi trong danh sach, nhung khong kém phan quan trong
do la la bo. Ching rat giau chat béo khong bao hoa don, da dugc chimg minh la cai thién

do6 nhay insulin va giam lwong duong trong mau.

D6 la danh sach 10 loai thuc phdm gitp 6n dinh lwong duwong trong méu cta ban. M6i khi
gap nhiing van dé duong huyét cao, thi hdy nhé dén chung nhé!
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