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e 3 luu v khi két hop ché d6 dinh dudng cho nguoi bi tiéu duong
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dinh dudng
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Tiéu duong dang trd thanh moét van dé stc khde cap thiét trén toan cau, va ché do dinh
dudng chinh 1a mot phan khong thé thiéu trong viéc quan ly bénh nay. Déi véi nhimg ngudi
mac bénh, viéc chon lya thuc phdm phi hop cé thé anh hudng déng ké dén sttc khoe va chét
luong cudc séng cua ho. Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha 5 ché do dinh dutng cho
nguoi bi ti€u dudng nén 4p dung dé duy tri sitc khde tot nhat.

Goi v 5 ché do dinh duéng cho nguoi bi tiéu duong
1. Ché d6 an kiéng can doi

Diéu quan trong nhéat trong ché do dinh duéng cho ngudi bi tiéu duwong la duy tri mot ché do
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an udng can doi va diéu chinh kh4u phan an theo chi dinh cta béc si hoac chuyén gia dinh
dudng. Piéu nay bao gom viéc kiém soét lwong carbohydrates, dong thoi tang cuong tiéu thu
rau cu, hat va cdc nguon protein c6 loi.

F - e 3}
Nguoi bi tiéu dudng nén can nhac ché d6 an kiéng can doi

2. Giir 6n dinh duong huyét

Viéc duy tri duong huyét on dinh 1a yéu t6 quan trong dé ki€ém sodt tiéu duong. Piéu nay co
thé duoc dat duoc bang cach phan chia khdu phéan &n thanh céc bita nho trong ngay, han
ché duong va céc thuc phdm c6 chi s6 duong huyét cao, va thuong xuyén kiém tra duong
huyét d€ diéu chinh ché d6 an uéng.
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3. Tap trung vao cac loai Carbohydrates tot

Céc loai carbohydrates tot, nhw tinh bot phitc, c6 thé giup kiém soat duong huyét va cung
cap nang luong kéo dai. Nguoi bi tiéu duong nén wu tién lua chon ngil céc nguyén hat, ngii
coc khong duong, va céc loai ngll coc giau chat xo dé duy tri sitc khde tot nhat.
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An nhiéu ngli c6c nguyén hat rat tot cho sitc khde nguoi tiéu duong

4. Kiém soat luong chat béo
Mot ché do an it chat béo, dac biét la chat béo bao hoa va trans fat, ¢ thé gitp gidm nguy

co cdc van dé strc khoe lién quan dén tiéu duong. Thay vao d6, tap trung vao chat béo khong
bao hoa tlr dau olive, dau hat cai, hat, va ca hoi.
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5. Diéu chinh theo huong dan ciua Chuyén gia

Cuoi cung, diéu quan trong nhat la thao luan va diéu chinh ché d6 dan uéng dua trén hudng
dan cta chuyén gia y té hoac chuyén gia dinh dudéng. Mot ché do an phu hop sé duoc ca
nhén hoéa duva trén tinh trang sitc khde va co dia cta ting nguoi.

4

Piéu chinh theo huwong dan cta Chuyén gia dinh duong hang dau

Ché d6 dinh dudng ddong vai trd quan trong trong viéc quan ly tiéu duong. Bang céch chu
trong vao viéc lya chon thuc pham pht hop va duy trl mot ché d6 an uéng lanh manh, nguoi
bi ti€u duong c6 thé kiém soat tot hon bénh ly va cai thién chat lwong cudc séng cta minh.
Tuy nhién, truéc khi thay déi bat ky ché do dinh dudng nao, viéc thdo luan véi bac si hoac
chuyén gia y té la rat quan trong.
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Cac dau hiéu nhan biét cia bénh tiéu duwong

Bénh tiéu duong la mot van dé sitc khoe nghiém trong dang ngay cang gia tang trén toan
thé gidi. Viéc nhan biét kip thoi cac dau hiéu cua bénh c6 vai trd quan trong trong viéc dua
ra bién phap phong ngira va diéu tri hiéu qua. Trong bai viét nay, ching ta sé tim hiéu vé
nhimg dau hiéu quan trong gitp nhan biét bénh ti€u duong.

1. Thém uéng nhiéu nwoc va di tiéu thuong xuyén

Mot trong nhimg ddu hiéu dac trung nhét caa tiéu duong la cdm gidc khéat nuwdc qua mic
(polydipsia) va di tiéu thuong xuyén (polyuria). Sw tang dang ké trong viéc udng nudc va
viéc di tiéu thuong xuyén c6 thé la dau hiéu cta sy khdéng 6n dinh trong viéc kiém soét
duwong huyét.
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Nguoi bi tiéu dudng ludn c6 cadm gidc thém uéng nudce va di tiéu nhiéu

2. Mét moi, that thuong

Sw mét moi, mét nhoc khoéng ré nguyén nhan hodc cam giac that thuong, mét can bang
trong co thé cling c6 thé la moét ddu hiéu dang chia y cua tiéu duwong. Suw thay déi dot ngot

trong lwong duong trong co thé c6 thé lam anh hudng dén sitc khde tong thé.

3. Thay déi can ning

Sw thay d6i cAn nang khong 1y do rd rang, dac biét la sy gidm can ma khong cé ché do6 an
udng hay hoat dong thé chat dot ngot, cd thé 1a mot dau hiéu tiém &n cua ti€u duong.

Bi€u hién r6 nhat clia nguoi tiéu duwong la tang can
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4. Thuong tich khé lanh

Nguoi mac tiéu duong thuong gap van dé trong viéc lanh thuwong do duong huyét cao cé thé
anh hudng dén qué trinh téi tao va lanh thuong cla da. V&t thuong, ton thuong sé cé thé
mat thoi gian hon dé lanh.

5. Tinh trang thi luc kém

Thay d6i dot ngdt trong tinh trang thi luc, nhw mo mat, khé nhin rd hodc thAm chi la mat thi
luc, c6 thé la mot dau hiéu canh béo cho viéc kiém tra tiéu duwong. Diéu nay cd thé do su téc
dong cua duong huyét cao dén mach mau va thi truong.

%

D&u hiéu nhan biét bénh ti€u dudng 1a kém thi luc

Viéc nhén biét kip thoi cac ddu hiéu cta bénh tiéu duong cé vai trd quan trong trong viéc
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phat hién va diéu tri sém bénh. Néu ban hoac nguoi than cé bat ky dau hiéu nao nhu trén,
viéc tham béac si dé kiém tra sic khde va dua ra phwong 4n diéu tri phu hop 1a rat can thiét.
Hay ludn chi y dén sttc khoe va thuc hién kiém tra dinh ky dé duy tri moét cudc séng khoe
manh.
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3 luu y khi két hop che do dinh duong cho nguoi bi tieu
duong
Ché d9 dinh duong chinh la moét phan quan trong trong viéc diéu tri bénh tiéu duong. Khi
két hop céc thanh phan dinh dudng mdt cach hop 1y, nguoi bi ti€u duong co thé kiém soét

dwong huyét va cai thién sirc khoe toan dién. Trong bai viét nay, ching ta sé tap trung vao 3
luu v quan trong khi két hop ché d dinh dudng cho nguoi bi tiéu duong.

1. Pa dang héa chat béo va chon chat béo cé loi
Viéc chon lua chét béo c6 vai tro quan trong trong ché d an uéng ctia nguoi bi tiéu duong.
Thay vi loai trir hoan toan chat béo, hdy tap trung vao viéc da dang héa nguon chat béo

trong ché d6 an hang ngay. Chat béo khong bao hoa tir dau olive, dau hat cai, cac loai hat va
cé4 hoi c6 thé mang lai loi ich cho stic khde tim mach va ho tro kiém sodt duong huyét.
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Lua chon cdc loai dau thuc vat rat t6t cho tim mach va bénh tiéu duong
2. Kiém soat lwong Carbohydrates

Carbohydrates dong vai tro quan trong trong ché d6 an uéng ctua nguoi bi tiéu duong. Tuy
nhién, viéc kiém soat luong va loai carbohydrates la cuc ky quan trong. Uu tién lva chon céc
loai carbohydrates c6 chi s6 duong huyét thap nhw ngii céc nguyén hat, ngii céc khong
dwong, rau cu qua va cac loai hat c6 chira chat xo.

3. Thuc hién sw can doéi va diéu chinh theo huwéng dan cua Bac si va
Chuyén gia dinh duong
Piéu quan trong nhat khi két hop ché d6 dinh dudng cho nguoi bi tiéu duong la duy tri sy

can d6i. Viéc thao luan va diéu chinh ché do an uéng dva trén huéng dan cua chuyén gia 'y
té hodc chuyén gia dinh dudng la khong thé thi€u. Mot ché d6 an phu hop sé duoc cd nhan
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hda dua trén tinh trang stic khoe va co dia cua tung nguoi.

3 - v e it
Hay luon tuan thu ché do an uéng lanh manh, va 10i khuyén tir chuyén gia dinh duong

Keét luan

Két hop ché do dinh dutng cho nguoi bi ti€u duong khong chi gitp kiém soat duong huyét
ma con cai thién sitc khoe tong thé. Qua viéc tap trung vao luong chéat béo, carbohydrates
va diéu chinh c& nhan hda dudi sy huéng dan ctua chuyén gia, nguoi bi tiéu duong co thé tan
dung loi ich cia mot ché do dan uong lanh manh va thich hop véi tinh trang sic khoe cta
minh.
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