5 THYC PHAM GIUP KIEM SOAT BUONG HUYET

Udng méi ngdy 6 ly tra, duy tritrong 8 tudn s& giop bénh nhan c6 dudng huyét cao gidm 15-20%

luong dudng trong mdu so véi trude.

Cdc chuyén gia dinh dudng trén trang Mnn cho biét, viéc duy tri18i séng lanh manh, tap thé duc
va mét ch& do &n udng céin bang s& gép phan kiém sodt luong duong trong mdu. Déc biét la bénh
nhén c6 duong huyét cao nén duy tri mét ché dé an giau protein va chét béo t6t, giau
carbohydrate... la nhitng thanh phén dinh dudng cé nhiéu trong 5 logi thyc phdm sau:

1. Tra

Nghién cu trén déng vat cho thdy tra den, xanh, tréng va tra 6 long gitp kiém sodt luong duong
trong mdau. Mét nghién céu da tim ra sau khi udng 6 ly trd mét ngay, duy tri trong 8 tuén, bénh
nhan c¢6 mic duong trong mdu cao dé gidm 15-20% so véi truée. Do dé cée béc st khuyén moi
ngudi nén duy triviéc udng tra vira la théi quen truyén thdng vira ¢é vai trd tich cyc trong viée
kiém sodt duong huyét.

2. Chocolate

Chocolate den gitp duy triluong dudng trong méu & méc 8n dinh. (Anh: Mnn)

Viéc kiém sodt lvong duong trong mdu con phy thudce vao co ché xu ly insulin cda co thé.
Chocolate den dugc tin la lam gidm dé khéng insulin, mét phan quan trong cla viée gii cho luong
duong trong méu & méc 6n dinh. Day la mét tin t6t lanh cho nhiing ai thich &n chocolate den,
song phdi ddm bdo &n la logi &t nhé.

3. Gidm

Mét nghién ctu cba cde nha khoa hoc dén tr PH bang Arizona (My) da phdt hién gidm cé nhing
téc dyng tvong ty nhu thudc chiva bénh tigu duong.

4. Céc loqi hat

Bénh nhan tiéu duong én thyc phdm gidu carbohydrate tir céc loai hat cé thé lam gidm dén luong
dudng trong méu. Cdc logi hat 1& nguén protein lanh manh, déng thi cha nhiéu chét dinh
dudng khéc nhy vitamin E va selen. Céc bdc st cho rdng dn thém céc logi hat la sy bd sung thyc
phd&m théng minh cho 18i sdng lanh manh cda ban.

5. Ddu

Thre &n gidu chét xo va protein nhy céc logi déu duoc ching minh gitp gidm nguy co bj bénh
tigu duong, ciing nhu gidm luong duong trong mdu ddi véi bénh nhaén tiéu duong tuyp 2. Vivay
néu ban mudn ngdn chdn nhitng vén dé trong tvong lai, hodic dang bi bénh tigu duvong, hay bé
sung cdc loai déu vao ch& dé &n hang tudn cda minh nhé.



