PHU NU KHONG NEN AN NHIEU BANH MY TRANG

Nhing phy ni¥ dn nhiéu bénh my tréng, gao tréng, pizza va cdc thyc phdm gidu chdt bét-duong
c6 chi s8 Gl cao s& tang gdp déi nguy co méc bénh tim so véi nhiing phy ni &n it céc logi thyc
phd&m nay.

Nhing nam giéi dn nhiéu thyc phdm bét duong (Gl cao) khéng gdp nguy co tvong ty, c&
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phd&m nay.

Nhirng nam giéi &n nhiéu thyc pham bét duang (Gl cao) khéng géip nguy co tvong ty, ¢ thé la
do co thé “vén hanh” chét bt duang theo cach khdc.

Chi nhitng chat bét duong ¢ chi s8 Gl cao méi lam téng nguy co dau tim. Nhirng thuc pham bét-
dudng cé chét Gl thdp — nhu hoa qud - khéng lién quan véi sy gia téing nguy co méc bénh tim.

Trudng nhém nghién céu Sabina Sieri, Vién nghién cu ung thu quéc gia lialia, cho biét: Chi s6 Gl
tr 1-100 phén énh mic do duong huyét dnh hudng t6i co thé nhu thé ndo va banh my tréng cé
chi 56 Gl la 100. Nhitng thyc phdm ndm duéi ngudng 55 duoc coi la 6 chi s6 Gl thép va gay ra
sy dao déng nhé vé dudng huyét va mic insulin, nhiing thyc phéim ¢é chi s6 Gl trén 70 bi x&p vao
nhém Gl cao va ¢6 xu huéng kich déng dudng huyét.

Trong nghién cGu cba minh, Sieri va cdc cong sy dé phan tich dir ligu tv mét nghién cdu lén vé
dinh dudng va nguy co ung thu. Cac nha nghién cu da khéo sat 48.000 ngudi ltalia trudng
thanh vé ch& d6 an cba ho, trong dé chi y 16i 58 lvong va logi thyc phdm chia tinh bét-duong ma
ho thuong &@n (nhiing nguoi bi tigu duang hay c6 mic duang huyét, insulin bat thuong khéng
tham gia nghién ctu nay).

Trong 8 ndm nghién ctu, 463 ngudi (trong s6 ndy 65% la nam giéi) gdp céc van dé vé tim (bao
gdm cé chirng nhéi méu co tim) va da tng phdi phau thuét, cép cdu hay to vong do céc vén dé
lién quan t&i tim. Con nhirng phy ni &n nhiéu thyc phdm tinh bét-duong nhét ¢6 nguy co méc
bénh tim cao gdp 2 lén so véi nhiing phy ni &n it thyc phdm tinh bot — duong nhét.

Khi céc nha nghién ctu phan chia thyc phém tinh bat — duong thanh 2 nhém ¢ chi s8 Gl cao va
thap, su khdc biét cang rd. Nhiing phy nir én nhiéu thyc phéim c6 chi s6 Gl cao ¢6 nguy co méc
bénh tim cao gép 2,25 l&n so véi nhitng phy ni &n it nhat. D& phan lap nhirng dnh hudng cda
chét bdt dudng 1én tim mach, céc nha nghién ctu da chon nhitng ngudi ¢ cing céin ndng, hogt
dong thé lyc, théi quen &n chét béo no, hit thudc va mét s6 yéu 18 khdc.

Cdc nghién cu trude dé cho thdy sy lién quan tvong ty gitra chi s& Gl véi nguy co bénh tim va

mét sy khéc biét gitra nam va niv.

Viéc han ché &@n nhitng thyc phém c6 chi s8 Gl cao mang lai rét nhiéu loi ich. D6 la kiém sodt sy



thém &n dé& dang hon, ki€m sodt cén ndng 6t hon, duy tri dvoc ndng lvong va cdm xic, gitp

gidm nguy co mdc céc bénh man tinh nhy tidu duong, bénh tim va mét s logi ung thu.



