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e e e e 4 dau hiéu té cdo bita sdng “healthy” dang khién dudng huyét cta ban tang vot

MUC LUC <[]

M& dau -

Phia sau nhitng con déi con cao lic 10 gio sang

3 budc thiét [ap lai ban an dé cat dit vong lap

M6t su can trong can thiét

Tai liéu tham khao

Mé dau

 Ban khéi dau ngay méi day quyét tam. Mot td6 yén mach tron chudi chin, hodac moét ly sinh
t6 trai cay xay nhuyén dac sanh. Vi ngot tu nhién |ap day da day, tao cdm giac sang khoai
va cuc ky “thanh loc”. Nhung chi chua day hai gid sau, mot con ngap dai ap dén. Mat ban
chdp lién hoi trudc man hinh may tinh, tay chan ra roi, va da day thi con cao nhu thé ban
chua tung an gi tu dém qua.

« Ban tu héi: “Minh dang an kiéng tu té, tai sao co thé lai phan Umg nhu bi bo déi?”

« Cau trd 16i nam & mot cai bay ma ngay ca nhirng ngudi theo dudi 16i song lanh manh cling
hay mac phai: Mac “healthy” khong tu dong bao ching cho viéc kiém soat duong huyét.
Khi ban vé tinh &n sai cau trdc, mét bita an lanh manh hoan toan cé thé bién thanh mét

qud bom duong, khién dudng huyét tang vot va day co thé vao vong xody mét mdi, tich
ma, hay té hon la trugt dai dén ngudng tién ti€u duong.

7/ ~N /J n \ /7 =\
Phia sau nhung con doi con cao luc 10 gio
/
sang
Hay tudng tugng hé tiéu hda clta ban la mot 10 nudng. Carbohydrate (tinh bot, dudng tir trai
cdy) giong nhu nhimng to gidy bao kho. Néu ban ném mot nam gidy bao vao 10, Ira sé bung

lén d{r doi trong tich tac, tao ra strc néng hirng huc, nhung cling chay rui va tan lui chi sau vai
giay.
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D6 chinh xac la nhiing gi xay ra khi ban nap vao co thé mot bta an chi toan carbohydrate —
du dé la tinh bot tot nhu banh mi nguyén cam hay trai cay tuoi. D liéu cong bd thang
10/2026 trén bdo Tudi Tré (trich dan tir CDC va Hiép hoi Dai thdo duong My - ADA) d& chi rd
co ché nay:

 Toc do tiéu hda bung né: Trai cdy xay nhuyén hoac yén mach an khong keém dam sé bj da
day nghién nat va day thang glucose vao mau cuc ky nhanh. Mau ngap dudng, budc tuyén
tuy phai voi va bom ra mot lugng I6n insulin — “nguai gac cong” — dé lua duong vao té
bao.

e HOi chiing “tudt doc” nang lugng: Chinh vi insulin dugc bom ra qué 6 at, né gom sach
duong trong mau di, khién mdc dudng huyét cla ban lao déc khéng phanh. Cd roi tu do
nay tao ra con mét mai rl rugi, ban rdn, va tin hiéu bao déi gia tao truyén thang |1én nao.

 Ban chat cla chi so tai dudng huyét: Bdo cdo cap nhat thang 10/2026 tir Bénh vién Pa
khoa Tdm Anh nhan manh, ding chi nhin vao ban than mén an, hay nhin vao chi so tai
duong huyét (GL) cla toan bd phan an. Mot dia xoai 16n du giau vitamin van tao ra ganh
nang chuyén héa khéng 16 néu an mot minh.

3 budc thiét 1ap lai ban an dé cat dat vong
lap

DE dong Ira trong 10 chdy am i va bén bi sudt 4 tiéng dong ho, ban khdng thé chi ném gidy
bdo, ban can thém nhiing thanh cui I6n. Dam (protein) va chat béo tét chinh la nhiing thanh
cUi d6. Dudi day la cach cau truc lai bira an trong 24 gio téi:

 Quy tac “Mac 40" cho Carb: Khéng bao gi¢ an carbohydrate mét minh. Néu &n 1 qua chudi
hodc 1 chén yén mach nho, hady “mac d0” cho n6 bang cach an kem it nhat 15-20 gram
protein. (Vi du: 2 quad tring ludc, hoac 1 hdp sita chua Hy Lap khdng dudng, hodc 30 gram
hat hanh nhan). Protein va chat béo déng vai tro nhu chiéc phanh, lam cham toan b6 qua
trinh tiéu hoa, gitp dudng ri tur tr vao mau.

e Trinh tu dua dlia ddo ngugc: Bat dau bira an chinh v6i moét dia rau (chat xo) trudc, sau d6
gap dén thit/ca (protein), va cudi cung mdi an com trang. Lép chat xo tir rau ca di vao
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trudc sé trang mot [6p mang bao vé thanh rudt, can tré dang ké toc do hap thu duong tir
chén com & budc cudi.

« 15 phut di b6 ngay sau khi dat diia xuéng: Thay vi nga lung ra sofa, hdy ding day va di lai
nhe nhang trong ding 15 phdt. Nghién cu cho thay khi co bap chan hoat dong, ching sé
truc tiép hat duong tir mau dé lam nang lugng ma khong can nho dén “ngudi gac cong”
insulin, gitp san phang dinh dudng huyét sau an.

MOt su can trong can thiét

« Viéc thay d6i thir tu an hoac tang thém dam rat an toan cho hau hét nguoi khoe manh.
Tuy nhién, néu ban dang mac bénh ly vé than (nhu suy than man), viéc tang dot ngot
lugng protein trong khau phan can phai dugc tinh todn can than dé tranh gay ap luc 1én
mang loc cau than.

» Bén canh dé, di bd sau an chi nén la nhiing budc di dao cham rai quanh nha, khong phai
la tap thé duc cuong dd cao, nham tranh tinh trang dau da day do mau dén vé co bap
thay vi phuc vu hé tiéu héa. Bung quén rang, nhimg hudng dan nay dua trén nén tang
ki€ém soat chuyén hoda chung, nhung mai co thé cé mét dé nhay insulin hoan toan khac
biét.

« Bai viét mang tinh tham khdo, khéng thay thé chdn doan hodc chi dinh diéu tri cda bdc si.
Héay tham van nhén vién y té trudc khi thay déi ché dé dinh duéng hodc diéu tri cda ban.

Tai lieu tham khao

1. An lanh manh nhung duding huyét van tang vot — Bdo Tudi Tré, 09/10/2026. Nguén:
https://tuoitre.vn/an-lanh-manh-nhung-duong-huyet-van-tang-vot-100261008005257918.h
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