Chu6i anh huéng dén
benh dai thdo dudngn

va luong duong trong mau nhu thé nao .
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PD. Vb Trudng Phuong Piic - Khoa Gay mé Hoi stic

Khi mot ngudi bi mac bénh dai
thao duong, mét trong nhiing
diéu cuc ky quan trong la gitt
cho lugng dudng trong mau
én dinh nhat c6 thé. Quan ly
lugng dudng trong mau tét cd
thé giup ngan ngura hodc lam
cham su tién trién ctia mét s6
bién chiing nang né ctia bénh

dai thao duodng.

Mac du la mét loai trai cay tét
cho stc khoé nhung chudi lai
chtia kha nhiéu carbohydrate
(sau day goi tat la carb) va
duong, la chat dinh dudng
chinh lam tang lugng duong
trong mau. Chinh vi vay, mét
s6 ngudi bénh déi thao duong
sé lo ngairang viéc an chudisé

lam tang dudng mau khong

t6t cho viéc kiém soat dudng
mau. Mac du chudi chua
nhiéu carb va duong hon mét
s6 thuc phdm khac, loai trai
cay phé bién va ngon miéng
nay cling chdia xa va tinh bt
khang (resistant starch) c6 tac
dung lam cham lai qua trinh
tiéu hdéa va lam cham lai su
hap thu duong tu tiéu hoéa
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vao trong mau. Nh& nhiing
tinh chat dac biét nay ma
chudi dugc xem la thuc phdm
lanh manh cé thé st dung cho
ngudi bénh dii thdo dudng.
Chung ta hay cung tim hiéu
sau hon vé van dé nay.

Quan ly luong duéng trong
mau

Néu mot ngudi khéng may
mac bénh dai thao dudng thi
diéu quan trong la hay chud y
dén s6 lugng va cac loai carb
trong khau phan an ctia minh.
Cac loai carb sé lam tang
lugng dudng trong mau cula
ban nhiéu hon cac chat dinh
dudng khac. Viéc gia tang
duong mau sau khi st dung
cac thuc pham giau carb c6
thé lam anh huéng khéng tét
dén viéc quan ly dudng mau.

Binh thudng, khi lugng dudng
trong mau tang sau khi tiéu
thu thuc an, nudc uéng cé
nhiéu carb, co thé sé kich
thich tuyén tuy néi tiét san
xuat insulin. Insulin 1a mot noi
tiét t6 giup di chuyén dudng
ra khdéi mau va di vao cac té
bao. § day, dudng dugc s
dung dé tao nang luong hodc
luu trd.

Tuy nhién, qua trinh nay
khéng hoat déng nhu binh

Ludng Glucose
& muc binh thudng

thudng & nhitng ngudi mac
bénh dai thao dudng. Ca thé
khong san xuat du insulin
hodc cac té bao khang lai
lugng insulin dugc tao ra.

Néu khéng quan ly bénh dai
thdao dudng dung cach, nguoi
bénh c6 thé bi tang lugng
dudng trong mau sau khi an
thuc phdm giau carb hoac c6
lugng dudng trong mau tang
caolién tuc. Ca hai trudng hop
nay déu khéng tét cho suc
khoé clia ngudi bénh vi c6 thé
gdy nén nhing bién ching
lau dai va cap tinh tram trong.

Chi sé6 duong huyét caa
cac loai trai cay va rau qua
thong thuong

Chi s6 dudng huyét (glycemic
index -Gl) la mét cong cu dinh
duéng dugc st dung dé giup
danh gid chat lugng carb
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Lugng Glucose
trong mau cao

ctia mot thuc pham nao do.
Chi s6 nay do ludng muc do
anh hudng dén lugng dudng
trong mau nhanh hay cham
clia carb trong mot loai thuc
pham cu thé.

Chon lua thuc pham c6 chi s6
dudng huyét thap gilip giam
thiéu su gia tang luogng dudng
trong mau ngay sau an. Co
nhiéu yéu t8 c6 thé lam thay
déi chi s6 dudng huyét cla
mot loai thuc pham. Cac yéu
t6 nay bao gom: tinh axit, thai
gian nau an, ham lugng chat
x0, cach thuc ndu va doé chin
cta thuc pham.

- Thuc pham c6 Gl thap: ti 55
tré xuéng
- Thuc phadm Gl trung binh: tu
56 dén 69

- Thuc phdm c6 Gl cao: tur 70
dén 100
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Bang 1 cung cap théng tin vé chi sé dudng huyét trung binh & mot sé trai cay thong thudng.

Bang 1: Chi s6 duong huyét cac loai trai cay théng thuong

Trai cay it dtch‘rl?g huyét Khau phan (gram) :é?\nr?\gulfhna’guhpuh?:
Tao 39 120 6
Chuéi chin 62 120 16
Cha la say kho 42 80 18
Buai 25 120 3
Nho 59 120 11
Cam 40 120 4
Pao 42 120 5
Nudc ép dao 40 120 5
Lé 43 120 5
Nudc ép lé 38 120 4
Man kho 29 60 10
Nho kho 64 60 28
Dua hau 72 120 4
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Lua chon thuc phdm c6 Gl
thap co6 thé gitp gitr lugng
dudng trong mau cla ban
G muc thap. Tuy nhién, ban
cling can phai tuan tha khau
phan an dugc khuyén nghi.

Chi s6 dudng huyét giup ban
chon carbohydrate chat lugng
cao hon.Tuy nhién, chinh téng
luong carbohydrate trong ché
d6 d@n uéng ctia ban cudi cling
anh hudng dén lugng dudng
trong mau. Chon thuc pham
c6 lugng dudng huyét thap
c6 thé hiu ich, nhung ban
cling phai quan ly téng luong
carbohydrate ma ban tiéu thu.
Ngoai ra, Gl khong tinh dén
gia tri dinh dudng tong thé
cGa mét loai thuc pham. Vi du,

budi cé chi sé6 dudng huyét
thap nhung khéng cé nghia
la ban chi nén an budi ma bd
qua cac thuc pham khac.

Gia tri dinh duéng ctia chuéi

Co bao nhiéu duong trong
mét quad chuéi?

Mot qua chudi vua (khoang
125 gram) chda 29 gram carb
va 112 Calo. Cac carb trong
chuoi & dang dudng, tinh bot
va chat xo. Mot qua chudi vira
chua khodng 16 gram dudng.

Chuéi ciing chida chdt xo, c6
thé lam giam luong dudng
trong mdu tdng dét bién

Ngoai tinh bot va dudng, moét

qua chudi vira chdia 3 gram
chat xo. Chat xo dac biét quan

trong déi véi nhiing ngudi
mac bénh dai thdo dudng vi
no6 co thé gidp lam cham qua
trinh tiéu hod va hap thu carb.
Diéu nay c6 thé lam giam
lugng dudng trong mau tang
doét bién va cai thién quan ly
lugng dudng trong mau noi
chung. Nhin chung, chudi cé
chi s6 dudng huyét tu thap
dén trung binh (Gl tir 42 dén
62, tuy thudc vao do6 chin cua
chuéi).

Chuéi xanh (chua chin) chda
tinh bét khdang

Lugng carb cha chudi tuy
thudc vao dd chin ctia chudi.
Chuoi chua
chin, chda it dudng hon va
nhiéu tinh bot khang hon.

xanh, hoac
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Tinh bot khang la mét loai
carbohydrate khong bi phan
hay thanh dudng,
dugc tiéu hoa trong rudt non.
Pay la chat dinh dudng c6 thé
thuc day tiéu hda, ngan nguia

khong

bénh tat va thic ddy gidm can.
Trong khi hau hét cac loai tinh
bot dugc tiéu hda va phan hay
thi tinh b6t khang sé di qua co
thé ma khong thay déi. Diéu
nay c6 nghia la ching hoat
dong tuong tu nhu chat xo
va sé khong lam tang lugng
dudng trong mau. Tinh boét
khang cling c6 thé gitp nudi
s6ng cac vi khudn than thién
trong rudt lam tang cdi thién

su trao déi chat trong co thé
va quan ly lugng dudng trong
mau t6t hon.

Tdc dung ciua chuéi déi véi
luong dudong trong mdu phu
thudc vao dé chin cua no

Chuéi vang, hoac chin, chua it
tinh botkhang han chuéixanh
va cling chda nhiéu dudng
hon, hoac hap thu nhanh hon
tinh bot. Nhu vay, chudi cang
chin thi hap thu qua tiéu hoa
cang nhanh khién cho lugng
duong trong mau tang nhanh
han chudi it chin.

Kich thuéc ciia thuc phdm rdt

quan trong

D6 chin khong phai la yéu té
duy nhat quyét dinh lugng
dudng trong chudi dugc hap
thu sau an. Kich thudc ciing
rat quan trong. Chuéi cang
I&n, lugng carb dugc tiéu hoa
sé cang nhiéu va theo dé,
téng luong dudng dugc hap
thu vao mau cling sé nhiéu
hon. Nhu vay, chi s6 dudng
huyét cia mét thuc pham va
lugng thuc pham d6 dugc
dua vao co thé sé quyét dinh
lugng dudng dugc dua vao
mau. Lugng nay dugc goi la
tai lugng dudng huyét.

Tai lugng dudng huyét duoc
tinh bang cach nhan chi s6
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dudng huyét cta thuc pham

vGi s6 luong carb trong mot
khau phan an va sau dé la
chia s6 d6 cho 100. Tai lugng
duong huyét dugi 10 dugc coi
la thap; tir 11 dén 19 la trung
binh va 20 trg 1én la cao.

Di nhién, cac loai chudi khac
nhau sé c6 kich thuéc rat khac
nhau. Néu mét qua chudi chin
hoan toan (vé&i Gl la 62), thi
tai lugng dudng huyét cé thé
dao dong tu 11 d6i v6i mot
qua chudi rat nho dén 22 doi
vGi mét qua chudi rat 16n. Dé
dam bao rdang lugng dudng
trong mau cla ban khoéng
tang qua nhiéu, diéu quan
trong la phdi nhan thic dugc
kich thudc ctia qua chudi ban
dang an.

Vay chudi ¢6 an toan cho

nhitng ngudi mac bénh dai
thao duong khong?

Chudi cung cap cac chat xo,
kali, vitamin B6 va vitamin C.
Chuéi cling chita mét sé chat
ch6éng oxy hoa va cac hogp
chat cé lgi. Néu ban mac bénh
dai thao dudng, ban c6 thé
thuédng thuc cac loai trdi cay
nhu chuéi nhu moét phan ké
hoach @n uéng lanh manh.

Néu ban thich an chuéi nhung
khéng may mac bénh dai thao
dudng thi nhiing 16i khuyén
sau day c6 thé gitip gidm thiéu
anh huéng clia ching d6i vai
lugng dudng trong mau:

- Méi lan chi an moét qua chudi
nho dé giam lugng dudng thu
nhan trong mét lan.

- Chon moét qua chuéi khong
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qua chin dé chi s6 dudng
huyét thap hon mot chat.

- Khéng nén an mot lan qua
nhiéu ma hay chia déu lugng
trdi cay dé gilup giam tai
dudng huyét va gilt cho lugng
dudng trong mau én dinh.

- Thuéng thuc chudi kém véi
cac thuc pham khac, chang
han nhu cac loai hat hoac stta
chua nguyén kem, dé giup
lam cham qua trinh tiéu hoa
va hap thu dudng.

- Hay nhé rang thuc pham
chua carb anh huéng khac
nhau dén lugng dudng trong
mau moi ngudi. Vi thé ban hay
theo doi xem viéc an chudi
anh hudng dén lugng dudng
trong mau nhu thé nao va
diéu chinh thoi quen an uéng
cla minh cho phu hgp.



