DINH DUGNG US
rioc P rene Cheertiens 10 loai thuc pham gilp 6n dinh lugng dudng trong méau

Ban dang bi van dé tang dudng huyét hay dang bi bénh dai thdo dudng. Ban muon tim hiéu
cac loai thuc pham giGp duong huyét cla ban trd vé ving an toan?

Trong bai nay, chiing ta sé thao luan vé top 10 loai thuc pham cé chi s6 duong huyét thap cé
thé€ gitip 6n dinh lugng dudng trong mau cda ban.

Dau tién trong danh sach cla chdng ta la dau 1ang. Nhiing loai dau nay cé chi s6 duong huyét
thap va cling la mot nguon protein va chat xo tuyét vai c6 thé lam cham qua trinh tiéu hda va
ngan nglra sy tang dot bién lugng dudng trong mau cla ban.

Tiép theo la khoai lang. Nhimng loai rau cl nay chita nhiéu vitamin, chat chéng oxy hda va
chat xa, lam cho ching trd thanh mot Iya chon tuyét vai d€ duy tri lugng duong trong mau 6n
dinh.

Thi ba trong danh sach la quinoa. Hat nay cung cap carbohydrate phuc tap phan hiy cham,
gidi phdng glucose vao mau dan dan va ngan nglra lugng duong trong mau gia tang dot ngot.

Th tu trong danh sach cda chuing ta la cac loai rau Ia xanh nhu rau bina va cai xoan. Nhiing
loai rau nay rat giau chat dinh dudng nhu magié, cé thé gilp cai thién dé nhay insulin va diéu
chinh lugng dudng trong mau.

Ding & vi tri thr ném |a cac loai hat nhu hat hanh nhén, va qua ho tran. Cac loai hat nay rat
giau chat béo, chat xo va protein lanh manh. Chlng cé thé gilp diéu chinh lugng duong trong
mau bang cach lam cham su hap thu glucose vao mau sau bita an.

Thi sdu la dau xanh. Cay ho dau nay cé nhiéu chat xo, protein va chat chéng oxy héa. N6 ¢
thé gilip lam cham qua trinh tiéu hdéa va ngan nglra su gia tang dot bién lugng dudng trong
mau.

Thi bay, ching ta c6 cac loai qua mong nhu dau tay, qua viét quat va quad mam xdi. Nhimng

loai trai cay nay chira nhiéu chat dinh dudng, chat chdng oxy hda va chat xo, lam cho chiing
trd thanh mot lua chon tuyét voi dé duy tri lugng dudng trong mau 6n dinh.
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DINH DUGNG US
et e e e 10 loai thuc pham gilp 6n dinh lugng dudng trong méau

Dlng & vi tri th& tdm la banh mi ngli c6¢c nguyén hat. Khéng gidng nhu banh mi trang tinh
ché, banh mi ngli céc nguyén hat chira carbohydrate phic tap dugc tiéu hdéa cham, ngan
ngua lugng dudng trong mau tang dot ngdt.

Th chin la tring. Nhitng thuc phdm ddéng goi protein nay khong gay tang dot bién lugng
duong trong mau va cé thé gitp diéu chinh dd nhay insulin cta co thé.

Va cubi cung, ding th& muoi trong danh sach, nhung khdng kém phan quan trong dé la la bo.
Chung rat giau chat béo khéng bao hoa don, da dugc chiing minh la cai thién dé nhay insulin

va giam lugng dudng trong mau.

Do la danh sach 10 loai thuc pham gidp 6n dinh lugng dudng trong méau cua ban. M6i khi gap
nhitng van dé dudng huyét cao, thi hay nhé dén ching nhé!
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