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Giới thiệu
Đái tháo đường là một bệnh lý mãn tính ảnh hưởng đến cách cơ thể chuyển hóa đường
(glucose) trong máu. Việc quản lý đường huyết là yếu tố then chốt trong việc kiểm soát bệnh
đái tháo đường, và không chỉ có chế độ ăn uống mà cả thời điểm ăn uống cũng đóng vai trò
quan trọng. Bài viết này sẽ cung cấp thông tin chi tiết về những thời điểm mà người bệnh
đái tháo đường nên ăn để tránh tăng đường huyết và giúp ổn định đường huyết, dựa trên các
nghiên cứu khoa học và khuyến nghị từ các chuyên gia y tế.

Tại sao thời điểm ăn uống lại quan trọng?
Thời điểm ăn uống có thể ảnh hưởng đến mức đường huyết của bạn theo nhiều cách. Ăn
uống không đều đặn hoặc bỏ bữa có thể dẫn đến sự dao động lớn trong mức đường huyết,
gây ra các triệu chứng như mệt mỏi, khát nước, và thậm chí là các biến chứng nghiêm trọng
hơn như bệnh tim mạch và tổn thương thần kinh.
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Thời điểm ăn uống tốt nhất

Ăn sáng đầy đủ

Bữa sáng là bữa ăn quan trọng nhất trong ngày, đặc biệt đối với người bệnh đái tháo đường.
Một nghiên cứu năm 2022 cho thấy rằng ăn một bữa sáng lớn và các bữa ăn nhỏ hơn trong
ngày có thể giúp giảm mức đường huyết và liều insulin hàng ngày. Bữa sáng nên giàu
protein, chất xơ và chất béo lành mạnh để kiểm soát đường huyết tốt hơn.

Ăn các bữa ăn nhỏ và thường xuyên

Người bệnh đái tháo đường nên ăn các bữa ăn nhỏ và thường xuyên, cách nhau khoảng 3-4
giờ để duy trì mức đường huyết ổn định. Một nghiên cứu cho thấy rằng ăn nhiều bữa nhỏ
trong ngày có thể cải thiện kiểm soát đường huyết và giảm HbA1c, một chỉ số quan trọng
trong việc đánh giá kiểm soát đường huyết lâu dài.

Tránh ăn khuya

Ăn khuya có thể làm tăng mức đường huyết vào buổi sáng hôm sau. Các chuyên gia khuyến
nghị nên tránh ăn trong khoảng 10-12 giờ vào ban đêm để cơ thể có thời gian nghỉ ngơi và
điều chỉnh mức đường huyết. Ví dụ, nếu bạn ăn sáng lúc 8:30 sáng, hãy cố gắng không ăn
sau 8:30 tối.

Ăn trước khi tập thể dục

Tập thể dục là một phần quan trọng trong việc quản lý đái tháo đường, nhưng ăn một bữa ăn
nhẹ trước khi tập thể dục có thể giúp ngăn ngừa hạ đường huyết. Một bữa ăn nhẹ giàu
carbohydrate phức hợp và protein là lựa chọn tốt.

Lời khuyên thêm

Sử dụng thực phẩm có chỉ số đường huyết thấp

Chọn thực phẩm có chỉ số đường huyết (GI) thấp như yến mạch, bánh mì nguyên cám, và các
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loại đậu để giúp kiểm soát mức đường huyết tốt hơn.

Theo dõi đường huyết

Sử dụng các thiết bị theo dõi đường huyết liên tục (CGM – Continuous Glucose Monitoring)
để theo dõi mức đường huyết sau mỗi bữa ăn và điều chỉnh chế độ ăn uống và thời điểm ăn
uống cho phù hợp.

Tư vấn từ chuyên gia

Luôn luôn tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng trước khi thực hiện bất
kỳ thay đổi nào trong chế độ ăn uống hoặc thời điểm ăn uống để đảm bảo rằng nó phù hợp
với tình trạng sức khỏe của bạn.

Kết luận
Quản lý thời điểm ăn uống là một phần quan trọng trong việc kiểm soát bệnh đái tháo
đường. Bằng cách ăn sáng đầy đủ, ăn các bữa ăn nhỏ và thường xuyên, tránh ăn khuya, và
ăn trước khi tập thể dục, người bệnh đái tháo đường có thể duy trì mức đường huyết ổn định
và cải thiện chất lượng cuộc sống. Hãy luôn theo dõi mức đường huyết và tham khảo ý kiến
của chuyên gia y tế để có kế hoạch ăn uống phù hợp nhất.
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