PHONG NGUA TIEU DPUONG THEO CACH TU NHIEN

D3&i véi bénh nhan tigu duong, diu quan trong hang déu la duy tri duong huyét & mic binh
thuong. Luong dudng trong mdu cao qué hodic thdp qué cing khéng 16t. Kiém sodt duang huyét
déng nghia véi kiém sodt cude sdng khde manh. Va diéu nay khéng chi d&uacute

D3&i véi bénh nhan tigu duong, diéu quan trong hang déu la duy tri duong huyét & mic binh
thuong. Luong dudng trong mdu cao qué hodic thdp qué cing khéng 16t. Kiém sodt duang huyét
déng nghia véi kiém sodt cude sdng khde manh. Va didu nay khéng chi ding véi bénh nhan tidu
duong ma cd nhitng ngudi khde manh. Nhiing dé nghi vé thay dai théi quen sinh hogt hdng ngay
duéi day c6 the gitp gitr dvong huyét & mic thdp.

1. Tap thé duc

Tdp luyén thé lyc cé thé gidm nguy co bénh tiéu duong. Khéng cén phdi thyc hién nhiing bai tap
ndng. 30 pht tap thé duc m&i ngay, tham chi chi can di b, ciing giop gidm luong duong trong
mdu. Néu thich khigu v, hdy dén 16p hoc vai lan trong tudn, nhitng ngay con lai hay tap the duc
nhip diéu.

Diéu quan trong la duy tri ché dé tap luyén thuong xuyén va cé thé kéo dai thoi gian tap vao
nh@ng ngdy cudi tuén.

2. B4 thudc l4

Ngodi yéu 16 di truyén va béo phi, hot thudc l& ld mét trong nhitng yéu 18 nguy co dén dén tinh
trang khéng insulin, triéu ching tién tiéu duong. Bénh nhan tiéu duong hit thude 1a s& téng nguy
co mdc cdc bién ching nhu bénh tim mach, tai bién mach méu ndo va cac chirng bénh vé tuén
hodn mdu.

3. Hit thé sau, thu gian

Nhirng tinh huéng khién ddu 6c cang thdng dé kich thich co thé tiét ra cdc hormone lam téng
duong huyét. Néu ban roi vao tém trang bdn chén, lo ldng, hdy dung mét tach tra hoa cic, di b
chém trong tu thé thé [8ng toan than va hit thd sau. Néu c6 thé héy tim cdch logi bd nguyén nhén
khién ban bij stress. Nghe nhac, tdp yoga, ngdi thién, choi nhac cu, gidi tri... ¢6 thé gitp ban xoa
diu tinh thén mét céch higu qua.

So v6i gao frdng, gao 16t 6 loi cho ngudi bénh fiéu dudng hon. Anh: Internet

4. Gidm cén

Luong m& thira s& lam gidm luong 1€ bao thy cdm insulin trong co thé khign bénh tigu duong tré
nén tram trong. Khi ban thira cén, co thé can nhiéu insulin — ndi tiét t& déng vai tro diéu hoa luong
duong trong mdu. Trdnh &n qué no va nén dung thyc phdm cé loi cho sic khde.

5. Ngu ngon gidc

Khéng chi gitp phuyc héi sinh lyc va lam tuoi méi tinh thén, gidic ngd ngon con déng vai trd quan
trong d&i v&i stc khde bénh nhan tigu duong. Théng thuong, thigu ngd va bénh tigu duong song
hanh véi nhau.

Mt nghién cGu chi ra rdng phdn ng cba co thé déi véi tinh trang thi€u ngu cing gidng nhu véi
tinh trang khéng insulin — triéu ching tién tiéu duong. Khi khéng insulin, cdc & bao trong co the
khéng thé st dung insulin mét cach hiéu qud, dan dén lam téing lugng duong trong méu.

6. Han ché tinh bét

Nhing gi ching ta @n tdc dong rét lon dai véi lugng duong huyét. Thyc pham chia tinh bét, cho
du la bét hay duong, déu lam téng lvong duang trong mdu. Thuong xuyén dung thyc pham giau



tinh bot s& gia téng tinh trang khdng insulin va c6 the dén dén béo phi.

Nén dung gao l6t thay gao trdng, va bénh miloa mach den thay vi bénh mi tréng. Céc logi rau
cdi mau xanh ciing la lya chon 18t béi né chiva it tinh bét va gidu thanh phan chét xo, khodng chat
va vitamin.

7. Udng du nuéc

Usng du nuéc déng vai trd quan trong trong viée duy tri ste khde. Ca phé, tra, soda hay nuéc trai
cay khong thé thay thé nuéce loc. USng nhiéu nuéc gitp téing cuong tudn hodn mdu, tét cho tiéu
héa va cé thé gitp bénh nhan tiéu duong kiém sodt t6t duong huyét. Nuéc duoc cho la gidi phdp
ty nhién dé tri bénh tidu duong.

8. Kiéng bia ruou

Ruou cling chia nhiéu calorie. Bénh nhan tiéu duong dung ruou vira phéi ciing khién lvong
duong trong mdu gia tang. Nguoc lai, néu udng qué da, luong duong huyét cé thé gidm, va
nhiéu truong hop xudng téi mic nguy hiém. Ngodi rugu, bia va rugu trdng ciing chia tinh bst va
c6 thé lam tang duong huyét.

9. An budi, téo

An budi va tdo ¢4 loi cho ngudi bénh tigu duong. Méi day, cdc nha khoa hoc Israel phdt hién chét
chdng 6xy héa naringenin (khién budi ¢ vi the) c6 cong dyng nhu 2 logi thuse dung dé kiém sodt
bénh tiéu duong hién nay la Fenofibrate va Rosiglitazone. Naringenin gitp gia téng dé nhay cda
co thé dai véi insulin dong thoi gidp ngudi bénh duy tri thé trong cé loi cho stc khde — vén o mét
phén quan trong trong diéu tri bénh tigu duong.

Trong khi dé, tdo véi ham lvong cao chdt xo hoa tan pectin duoc ching minh ¢6 thé giop ha
duong huyét va ha cholesterol trong mdu. Céc nha nghién cu Dan Mach khuyén bénh nhan tiéu

dudng nén &n tdo méi ngady.



