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Gi6i thiéu

Quan ly bénh d4i thdo duong (tiéu duwong) doi hdi mot phuong phép toan dién bao gom
thudc, tap thé duc va quan trong nhat dé la mot ché do an can doi. Dinh dudng déng vai tro
quan trong bac nhat trong viéc kiém soat mic dudng huyét va ngan ngtra cac bién chimg
lién quan dén bénh ti€u duong. Mot ké hoach an uéng lanh manh pht hop véi nhu cau cua
nhimg nguoi mac bénh tiéu duong cé thé gitp ho duy tri mic dudng huyét (lwong glucose
trong méu) 6n dinh, gidm nguy co mac bénh tim va cai thién stc khde tong quat.

Mot trong nhimg ly do quan trong tai sao dinh dutng la quan trong cho quan ly tiéu duong
la tdc dong truc ti€p ctua nd dén mic duong trong mau. Khi ching ta an, co thé ching ta
phan gidi carbohydrate thanh glucose, sau d6 duoc hap thu vao méu. O nhiing nguoi mic
tiéu duong, qué trinh nay bi han ché do sw sdn xuét insulin khong di hoac sy sit dung insulin
khong hiéu qua béi co thé. Két qua 14, glucose tich tu nhiéu trong mdu, dan dén mic duong
trong mau cao.

Bang céch lya chon va theo doi can than luwong carbohydrate tiéu thu, nhing ngudi mac
bénh tiéu duong cd thé quan ly hiéu qua mic duong trong méu ctia minh. Carbohydrate cé
thé duoc tim thdy trong nhiéu loai thuc phdm nhw ngii céc, trai cdy, rau cu va san pham sita.
Tuy nhién, khong phai carbohydrate nao cling giong nhau. Carbohydrate don gian nhw
duong tinh luyén va duong cét trang cé xu huong lam tang duong trong méau nhanh chéng va
nén can duoc gidi han trong ché do an cta nguoi bi tiéu duwong. Tréi lai, carbohydrate phitc
tap nhu ngli c6c nguyén hat va dau cé qua trinh tiéu héa chdm hon, dan dén viéc gidi phong
glucose vao mau mot cach tir tr, nén la ngudn cung cap carbonhydrate chu yéu cho nguoi bi
tiéu duong.
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Ngoai viéc kiém soat carbohydrate, chat xo cling dong vai tro quan trong trong quan ly bénh
tiéu duong. Chat xo 1a mot loai carbohydrate khong thé tiéu hda hoan toan bdi co thé. Thay
vao do, no6 di qua hé tiéu héa ma khong bi tiéu hiy hoan toan trong khi mang lai nhiéu loi
ich cho strc khoe. P6i v6i nhitng nguodi mac bénh tiéu duong, tiéu thu da luong chat xo thong
qua mot ché do &n chita chét xo c6 thé gitp diéu chinh mitc dwong trong mau bang cach lam
chdam qua trinh tiéu hda va hap thu glucose.

Hon nira, thuc phdm giau chat xo cung cdp cam gidc no va ngan nglra an qua nhiéu bang
cach tao thém khoi lugng cho bita dn ma khong tang thém luong calo qua nhiéu. Diéu nay
dac biét quan trong doi v6i nhilmg nguodi mac bénh tiéu duong cé thé gap kho khan trong
viéc kiém soat can nang do khang insulin hoac tadc dung phu cua thudc.

Vai tro cua Carbohydrate

Carbohydrate déng mdt vai tro quan trong trong ché d6 an ctia nhimg nguodi mac bénh tiéu
duong. Hiéu rd tdc dong cua carbohydrate dén mic dwong trong mau la diéu can thiét dé
quan ly bénh tiéu duong mot cach hiéu qua. Khi tiéu thu, carbohydrate sé duoc phan giai
thanh glucose, sau dé duoc hap thu vao méau. Diéu nay dan dén tdng mic duong trong mau.

Tuy nhién, khong phai tat ca céc loai carbohydrate déu co tac dong twong tw dén mitc duong
trong mau. Chi s6 glycemic (GI) la mot chi so6 danh gia carbohydrate duwa trén téc do tang
muc duong trong mau. Carbohydrate cé gia tri GI cao sé gay tang dot ngdt mic duong trong
mau, trong khi carbohydrate cé gia tri GI thap sé gay tang muc duong cham va tur tr hon.

D6i véi bénh nhan tiéu duong, viéc tap trung tiéu thu céc loai carbohydrate cd chi s6 GI thap
la rat quan trong. Céc loai carbohydrate nay duoc tiéu hoa va hdp thu chdm hon, dan dén sy
tang déu dan hon trong mitc duong huyét. Diéu nay gitip ngan nglra nhiing tang dot ngot va
gidm dot ngdt trong mitrc duong huyét, diéu nay co6 thé gay kho khan cho nhitng ngudi mac
bénh ti€u duong.

Vi du vé céac loai carbohydrate c6 chi s6 GI thap bao gom céc loai ngii coc nguyén hat nhw
gao lut, hat lia mach va banh mi nguyén hat. Nhiing loai thuc phd&m nay chtra céc loai
carbohydrate phitc tap ma mat thoi gian 1au hon dé tiéu héa va cung cép nang luong kéo
dai. Ngoai ra, trai cay va rau cling la nguoén carbohydrate c6 chi s6 GI thap tuyét voi.
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Nguoc lai, cac loai carbohydrate c6 chi s6 glycemic cao nén bi han ché hoac tranh, vi chung
c6 thé gay tang dot ngdt mic duong trong mau. Vi du vé céc loai thuc pham cé chi s6
glycemic cao bao gom banh mi trang, gao trang, do an vat c6 duong va ngii céc ché bién.
Nhimg loai thuc pham nay thuong duoc tinh ché va loai bo di chdt xo, lam cho ching dé tiéu
héa hon va dan dén hép thu glucose nhanh hon vao mau.

D6i véi nhitng nguoi mac bénh tiéu dudng, viéc chi v dén lwong carbohydrate khi tiéu thu 1a
rat quan trong. Ngay ca khi mot s6 loai thuwc pham c6 chi sé glycemic thap, tiéu thu sé luong
16m van c6 thé gay tang dang ké mic duong trong mau. Kiém soat khau phan déng vai tro
quan trong trong viéc duy tri micc dudng 6n dinh trong suét ca ngay.

Ngoai loai va kich thudc phan clia carbohydrate, viéc cdn nhac tong thé can bang cua chat
dinh dutng dai lwong - macronutrients trong ché dé an danh cho nguoi bi ti€u dudng ciing
rat quan trong. Bao gom protein va chat béo lanh manh trong bira an, cé thé gitp lam cham
qué trinh tiéu héa va hap thu carbohydrate, tir d6 dan dén s tang duong huyét dién ra
cham hon.

Tam quan trong cua chat xo

Chat xo déng vai tro quan trong trong viéc kiém soat mic dudng huyét cho nhimg nguoi
mac bénh tiéu dudng. N6 1a mot thanh phéan can thiét cia ché do an can bang cho nguoi bi
tiéu duong vi né gitp diéu chinh qué trinh hap thu glucose va ngan chan sy tang dot ngot
ctua duong huyét. Hi€u rd tam quan trong cta chat xo va bé sung thuc pham giau chat xo
vao bita an ¢ thé dong gop rat nhiéu cho viéc quan ly tiéu duong tot hon.

Mot trong nhimg loi ich chinh ctia chat xo d6i véi bénh nhén tiéu duwong la kha ndng lam
cham qua trinh tiéu hoéa va hédp thu carbohydrate. Khac véi cac chat dinh duéng khéc, chat
xo khong thé bi phan giai bdi cac enzym tiéu hda clia co thé, vi vay né di qua hé tiéu hda
mot cach twong doi nguyén ven. Piéu nay cé nghia 1a khi ban tiéu thu céc thuc phdm giau
chat xo nhw ngil c6c nguyén hat, dau, trai cay va rau qua, ching sé mat thoi gian 1au hon dé
tiéu hoa va hap thu vao mau.

Bang cach lam chdm qua trinh tiéu hda, chat xo gitip ngan chan sy tang dot ngdt cua mic

duong huyét sau bira an. Diéu nay dac biét quan trong déi véi nhiimg nguoi mac bénh tiéu
dudng can theo déi can thadn mic duong glucose trong méau sudt ca ngay. Khi carbohydrate
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duoc tiéu héa cham hon do su ¢ mat cua chét xo, glucose dugc giai phdng vao méau & mic
do 6n dinh hon, dan dén doc s6 duong huyét 6n dinh hon.

Ngoai ra, chat xo cling mang lai nhiéu loi ich stc khde khéc cho nhiing ngudi mac bénh tiéu
duong. N6 giup ki€m soat can nang bang céch tao cam gidc no va giam lwong calo tiéu thu.
Thuc pham giau chét xo thuong it calo hon trong khi cung cép céc chat dinh dudng va
vitamin can thiét cho sttc khoe tong thé.

Ngoai tadc dong dén viéc diéu chinh duwong huyét, chat xo con mang lai nhiéu loi ich stc khoe
khéc cho nhiing nguoi mac bénh ti€u dudng. N6 giup kiém soat can nang bang céch tao cam
gidc no va giam luong calo tiéu thu. Thuc pham giau chat xo thuong it calo hon trong khi
cung cap céc chat dinh dudng va vitamin can thiét cho sitc khoe tong thé.

Hon nita, chat xo trong thuc phd&m ddéng vai tro quan trong trong viéc duy trl muc
cholesterol khde manh. Dac biét, chat xo hoa tan co thé gitp gidm mic cholesterol LDL
(x4u) bang cach két hop voi cholesterol trong hé tiéu héa va ngan chan sw hap thu
cholesterol vao méu. Diéu nay dac biét quan trong déi voi nhiimg nguoi mac bénh tiéu dudng
c6 nguy co mac bénh tim cao.

Dé b6 sung thém chat xo vao ché do an cta ban khi bi tiéu duong, tap trung vao viéc tiéu
thu nhiéu loai ngii c6¢c nguyén hat nhw yén mach, gao lit va hat lia mach. Bao gom nhiéu
rau qua trong bita an va chon céc loai ddu nhw dau, dau lang va dau co6 ve. Nhiig thuc
phadm nay khong chi giau chat xo ma con cung cap cac vitamin va khodng chat can thiét cho
stric khoe tong thé.

Y nghia cua viéc kiém soat khau phan

Y nghia clia viéc kiém soat khau phan khong thé nao dwoc nhan manh qué khi néi dén viéc
quan ly bénh tiéu duong. Kiém soét kich thudc bita an va bira an nhe la rat quan trong dé
duy tri mitc dudng huyét 6n dinh va ngan ngtra nhitng tang dot ngdt hoac giam dot ngot cé
thé gy hai cho sitc khoe ctia ban.

Mot trong nhimg 1y do chinh tai sao viéc kiém soat khdu phan an lai quan trong déi véi bénh

nhén ti€u duong la vi né anh hudng truc tiép dén mic duong huyét cta ho. Khi ban tiéu thu
kh&u phéan 16n hon, co thé ban hdp thu nhiéu carbohydrate hon, chiing duoc chuyén héa
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thanh glucose va duoc giai phong vao mau. Diéu nay c6 thé dan dén tang dot ngdt mic
dudng huyét, 1am cho co thé khé khan trong viéc diéu chinh chiing mét céch hiéu qua.

Bang c4ch thuc hanh kiém soat khau phan, ban c6 thé quan ly t6t hon lwong carbohydrate
ban tiéu thu va ngan ngtra tdang dot ngot duong huyét. Diéu nay cho phép ban phan phéi viéc
tiéu thu carbohydrate déu trong suét ngay, dam bao mot lwong glucose 6n dinh duoc giai
phong vao tuan hoan mau. Piéu nay giap duy trl mitc duong huyét 6n dinh va gidm nguy co
tang duong huyét cao.

Thuc hanh kiém soat khau phéan ciing gitp quan ly cdn nang, diéu nay rat quan trong déi voi
nhimg nguoi mac bénh ti€u duong. Bi thira cAn hoac béo phi cd thé lam tang khang insulin
va lam cho co thé khé khan trong viéc st dung insulin hiéu qua. Bang cach kiém soat kich
thudc kh&u phén, ban c6 thé ngan ngira &n qua nhiéu va thic ddy gidm cén hoac duy tri can
nang.

Vay lam thé nao dé thuc hanh kiém soat khau phan? Duéi day 1a mot s6 goi y thuc té:

1. Stir dung dia nho hon: Chon dia va bat nho hon dé tao ra ao giac cia mot dia day
hon. Piéu nay c6 thé gitp ban cam thay hai 1ong v6i khau phan nho hon.

2. Po luong thic an cua ban: Dau tw vao céc coc do hodc can nha bép dé do luong
chinh xac luong thicc an ban an. Diéu nay sé gitp ban cé mét y twong tot hon vé luong
ban dang tiéu thu.

3. Poc nhan thuc pham: Chi y dén kich thuéc phuc vu duoc liét ké trén nhan thuc
ph&m. Nhiéu thuc phdm dong goi chita nhiéu phan, vi vy hay chi y dén luong ban tiéu
thu.

4. An da rau: Bao gom nhiéu loai rau khong chita tinh bot trong bita &n ctia ban vi chiing
c6 it calo va giau dinh dudng. Ching c6 thé gitp ban no ma khéng tang qua nhiéu calo.

5. Thuc hanh an tinh thirc: An cham lai va thudng thirc timg miéng. Cha y dén cam
gidc ddi va no cua co thé, va dung an khi ban cam thay hai 1ong, khong phai no qua.

Hay nhd, viéc kiém soat khadu phan khong phai 1a vé viéc cat gidm hodc tuén thi cc quy tac
nghiém ngat. D6 1a vé viéc tim can bang phu hop véi ban va quan ly bénh tiéu duong caa
ban. Viéc tham khéo y kién ctia mot chuyén gia dinh dudng dwoc chimg nhén cé thé cung
cép huéng dan cé nhan vé kich thudc khau phan va 1ap ké hoach bira an cho ban.
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Vai tro cua Protein

Protein déng vai tro quan trong trong ché d6 an cta nhimng nguoi méac bénh tiéu duong.
Protein rat can thiét dé duy tri sitc khoe tong thé va quan ly mic duong trong méu. Protein
giup lam cham qué trinh hap thu glucose, ngan chan sy tang dot ngot cua duong trong mau
sau bira an. Ngoai ra, protein con can thiét dé stra chira va xay dung md, ho tro chirc nang
mién dich va san xuét enzyme va hormone.

Khi chon nguén protein cho bénh nhén ti€u duong, quan trong la chon nhiing lua chon lanh
manh khong anh huong tiéu co duong mau. Thit ga, thit ga tay va cé la nhiing lya chon tuyét
voi vi chiing cung cap protein chat lwong cao ma khong thém qua nhiéu chat béo hodc
carbohydrate. Nhiing loai protein nay c6 thé duoc nuéng, nuéng hodc quay dé€ gidm thiéu
luong chat béo thém vao trong qué trinh nau nuéng.

Bénh nhéan tiéu duong an chay hodc an chay c6 thé chon ngudn protein tlr thuc vat nhw dau
(dau, dau lang), dau phu, tempeh va dau diia. Nhitng lya chon nay it chat béo bao hoa va
khong cholesterol, dong thoi cung cap nhiéu chat xo va cac chat dinh dudng co loi khac.

San pham tir sita cling chita protein nhung nén duwoc lwa chon can than boi bénh nhén tiéu
duong do anh hudng tiém nadng clia ching dén mic dwong trong mau. San phdm tir sita it
béo hoac khong béo nhuw sita tach béo, sita chua Hy Lap va pho mai cottage la nhiing lua
chon tot vi chung cé ham luwong carbohydrate thap hon so véi cac loai sita béo day du.

Ngoai viéc lya chon nguén protein phu hop, viéc kiém sodt luong thic &n la rat quan trong
doi v6i bénh nhén tiéu duong. Viéc tiéu thu kich thudc phuc vu thich hop 1a quan trong dé

tranh tiéu thu qua nhiéu calo hoac carbohydrate c6 thé dan dén tang can hodc mic duong
huyét cao. Bénh nhan tiéu duong nén lam viéc véi mot chuyén gia dinh dudng duoc chimg

nhéan hodac nha cung cép dich vu cham séc stc khoe dé xc dinh lwong protein phu hop dua
trén nhu cau cé nhan.

Dé dam bdo mot ché d6 an uéng can bang cho bénh nhan tiéu duong, nén phan phéi luwong
protein déu trong sudt ca ngay. Diéu nay gitp duy trl mitc duong huyét 6n dinh va cung cap
nang lwong lién tuc trong sudt ca ngay. Bao gom mot nguon protein chat luong cao trong
moi bira an va bira an nhe c6 thé gitp dat dwoc sw can bang nay.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 6



DinhDuong.US
T B oo Ché d6 dinh dudng t6i wu cho nguoi bénh dai thdo duong

Két luan

Trong két luén, dinh dudng t6i vu déng vai tro quan trong trong quan ly bénh ti€u duong va
duy tri sitc khoe tong thé. Bang céch hiéu vé tam quan trong cua dinh dutng va dua ra
nhimg lya chon thong minh, nhitng nguodi mac bénh tiéu duong c6 thé ki€m soat hiéu qua
mitc duong trong mau va giam nguy co cac bién ching.

Mot ché d an udéng can bang tot cho nguoi bi tiéu dwong nén tap trung vao viéc kiém soét
lwong carbohydrate, bao gém céc loai thuc phdm giau chat xo, thuc hién kiém soat khau
phéan va bé sung du luwong protein. Carbohydrate nén duwoc lya chon mét cach khon ngoan,
uu tién cac loai carbohydrate phitc tap c6 chi sé glycemic thap va cung cap nang luwong kéo
dai. Thuc pham giau chat xo nhu tréi cdy, rau qua, ngii cdc nguyén hat va dau 1a can thiét
dé diéu chinh mitc duong trong méu va thic day stc khoe tiéu hda.

Quan ly luong thic an 1a yéu t6 quan trong trong viéc diéu tri ti€u duong vi né gilp ngan
chan su tang dot ngot cua mic duwong trong méau. Bang céch theo déi kich thudc phan &n va
an nhiimg bira nho hon, thudng xuyén hon trong ngay, nguoi bénh ¢ thé duy tri mic duong
trong méau 6n dinh. Quan trong la lam viéc cung vdi chuyén gia y t€ hoac chuyén gia dinh
dudng duoc chimg nhan dé xac dinh kich thudéc phan an phu hop dua trén nhu cau cé nhan.

Protein la thanh phan quan trong trong ché do an cho nguoi bi ti€u duong vi né gitp tao
cam gi4c no, 6n dinh mic duong trong mau va hoé tro sitc khde co bap. Nén bao gom céc
nguoén protein chat lwong nhw gia cam, ca, dau hii, dau va hat trong bira an.

Téng thé, viéc 4p dung mot 16i song lanh manh bao gom viéc 1) van dong thé chat déu dan
cung véi 2) mot ché do an udng dinh dudng la can thiét d€ quan ly tiéu duong mot céch hiéu
qua. Quan trong la tw van véi cac chuyén gia y té hoac chuyén gia dinh duéng dang ky
chuyén vé quan ly tiéu duong dé tao ra ké hoach an udng cé nhan hdéa phu hop véi nhu cau
cua timg nguoi. Bang cach wu tién dinh duwdng téi wu va Iya chon tinh thitc, nhitng nguoi mac
tiéu duong cé thé séng mot cudc song dang séng trong khi van kiém soat t6t mirc dudong
huyét ctia minh.
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