HAT DE CUOI TOT CHO NGUOI TIEU DPUONG

Theo céc nha khoa hoc, hat dé cudi c6 nhiéu chét béo c6 loi gitp phong ngra bénh tigu duong,
dac biét tigu duong tuyp 2, mét dang tiéu duong thuong gdp & nhitng ngudi béo phi.

>>> Phdt hién gene lién quan dén bénh tiéu duong tuyp 2

Mat nghién cGu tai Tay Ban Nha, 54 ngudi & ngudng mdc bénh tigu duong da tuan thd ché dé én
kiéng Dia Trung Hai trong vong 8 thang. Ho dugc chia thanh 2 nhém, gidng nhau vé luong calo
nap véio méi ngdy nhung chi ¢6 1 nhém &n 57g hodc 60 hat dé cudi hang ngay.

K&t qué cho thdly can ndng cia ho khong thay dsi nhung két qué xét nghiém mau lai khéc nhau.
Theo d6, néng dé dudng va insulin trong mdu cda nhém &n hat dé cudi gidm — mét ddu hiéu cho
thdy rding co thé tim ra céch x& |i lvong duong trong dé &n dé dang hon.

Theo cdc nha khoa hoc, viéc &n hat dé cuoi cé thé ngén chdn bénh dai théo duong, ddc biét tigu
dudng tuyp 2

Phat hién nay da duoc béo cdo trong Hai nghi Chéu Au vé Béo phi tai Sofia (Bulgaria).

Theo nha nghién cu Ménica Bullé, Bai hoc Rovira i Virgili (Téy Ban Nha), céc chét dinh dudng ¢
loi cho stc khde trong hat dé cudi - nhu chét béo khéng bao hoa, chét xo, chat chéng oxi héa va
carotenoid lam cho co thé chuyén héa duang mét céch dé dang.

Ciing tai hoi nghi dé, béo cdo chi ra rdng hat dé cudi con lam gidm lvong cholesterole “xéu” Ia
thd pham géy ra tdc mach. M&c du moi ngudi nght céc logi hat thuéng 6 ham luong chét béo
cao, nhung cdc chét béo nay la chét béo ¢6 loi cho sic khde khi &n mét lvong vira do.

“Téi khuyén moi nguoi nén dn thém cdc logi hat, véi truang hop tiéu duong la hat dé cuoi. Hay
cho thém mét ndm hat vaio ch& dé &n cda ban - khéng nhét thiét la hang ngay nhung bét c¢ khi
ndo ban c6 the”, ba Monica néi.

Tuy nhién, céc chuyén gia khéc cho rdng cén cé thém nhiéu nghién cdu nra dé c6 thé khdng dinh
duoc hat dé cudi ¢é téc dung véi bénh tigu duong.

“Diéu ching ta biét rd d&€ gidm nguy co bénh tigu duong tuyp 2 t6t nhét la duy tri trong luong co
the & mic hop li baing céch @n udng lanh manh, ché d6 @n kiéng can bang va thuong xuyén tap
the duc”, Béc si Richard Elliot, 18 chic Tigu duong cda Anh néi.

Mdc du rét nguy hiém nhung do khéng cé bigu hién khi & giai doan tién tiéu duong nén moi ngui
s& khéng nhén ra minh dang & nguy co cao cho dén khi qua muén.



