NGUYEN NHAN CHINH GAY RA BENH TIEU BUONG CUA NGUOI
VIET

Nguai Viét Nam c6 théi quen dung gao tréng lam thyc phém chinh trong bira én. Day la nguyén
nhéan khién ty Ié méc bénh tiéu duong cla ngudi Viét cao.

>> Phong ngira tiéu duong theo cach ty nhign

>> Tiéu duong, nhirng diéu ban khéng thé bd qua

Nguyén nhén chinh gdy bénh tiéu duong

Tung c6 it nhét 2 cudce nghién ciu vé vi tri cda gao trdng trong nhirng nguyén nhén gdy ra cdn
bénh thoi dai, bénh tiéu duong.

Cudc nghién ctu thi nhét dugc tién hanh béi cdc nha nghién cdu tgi trudng Y 1 cdng céng
Harvard & Boston.

Day la nghién ctu t8ng hop tir cc cude nghién cu nhd hon kéo dai tir 4 dén 22 ném véi tong s8
ngudi tham gia 1&n dén 352.000 ngudi dén tir cde nude chdu A (Trung Quéce va Nhét Ban) va hai
& phuong Tay (My va Uc).

Cdc cude nghién cdu ndly nham tim ra m&i lién hé gitra viéc &n gao tréng va nguy co méc bénh
tiéu dudng loai 2 va trd 16 cau hdi ligu ngudi chéu A 6 xu huéng an nhiéu gao tréng hon cé
nguy co méc bénh tiéu duong nhiéu hon khéng?

Trong qué trinh nghién ctu, 13.284 ngudi da méc bénh tidu duong. Chau A van la khu vuc 6
nhiéu ngudi mdc bénh tiéu duong hon. Trong dé, phu ni la d&i tvong mdc bénh nhiéu hon nam
gidi.

Két luan duoc dua ra: dn gao tréng cé thé lam tdng nguy co méc bénh tigu duong. Nhing nguoi
&n ba bira gao tréing mdi ngdy d& méc bénh tiéu duong logi hai hon nhitng nguoi é@n 2 bira/tudn.
Cdc nha nghién c&u cho bigt, gao c6 chi s6 duong huyét cao, nghia la co thé nhanh chéng chuyén
dsi cdc chat duong bot trong gao thanh glucose. Chi s8 duong huyét clia gao trdng la 64 trén
thang diém 100 déng déu trong s6 cdc thuc phéim cé chi s8 duong huyét cao.

Ché d6 an véi 70% ndng lvong duoc cung cdp tir gao tréng chinh & nguyén nhan gay bénh tiéu
dudng cho ngudi Viét.

Mét cudc nghién ctu khéc dugc cong bé béi GS Shigeru Yamamoto, Gidm déc Trung tém nghién
ctru dinh dudng va vain héa &m thyc chau A, Dai hoc Jumoji, Tokyo, Nhét Bdn ciing chiing t6 méi
lién hé gitra théi quen dn gao tréng véi bénh tigu duong.

Theo dé, ch& d6 an gidu chét duong bét cla ngudi Viét Nam chi yéu la gao trdng la nguyén nhén
chinh dén dén ngudi Viét Nam bi déi thdo dudng & mic cao chi khéng phai yéu t8 di truyén.

TU théi quen &n udng ndy cla ngudi Viét, khodng 70% néng lugng tir chét dudng lam tang mic
do dép ong duong mdu & Viét Nam trong do tudi tir 60-65, khign nguy co bénh tiéu duong ting
cao.

Theo cdc nha nghién ctu, khéng the phd dinh dugc nhitng loi ich cho sic khde ma gao trdng
mang lai, co thé khéng thé thiéu hay thay thé vai trod cda chét duong bst ma cdc thye phdm cung
cdp trong dé cé gao tréng.

Tuy nhién, d& han ch& nguy co gdy bénh tiu duong, cdn c6 mét ché dé an uéng hop ly, gidm dén
luong gao tréng st dung trong bira dn. C6 thé s dung két hop gao lic, gao Iat ndy méam dé thay
thé mét phén lugng gao tréing nhdm kiém sodt bénh tigu duong t6t hon.

Su dung gao 161, gao lat ndy mém s& lam gidm méc dé dép ing dudng mdu sau &n hon so véi



goo trdng. Hon na, gao l6t, gao &t ndy mém con cé gid tri dinh dudng cao hon gao tréng va
con téc dyng gidm béo phi.



