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MỤC LỤC 

Mở đầu
Bạn khởi đầu ngày mới đầy quyết tâm. Một tô yến mạch trộn chuối chín, hoặc một ly sinh
tố trái cây xay nhuyễn đặc sánh. Vị ngọt tự nhiên lấp đầy dạ dày, tạo cảm giác sảng khoái
và cực kỳ “thanh lọc”. Nhưng chỉ chưa đầy hai giờ sau, một cơn ngáp dài ập đến. Mắt bạn
chớp liên hồi trước màn hình máy tính, tay chân rã rời, và dạ dày thì cồn cào như thể bạn
chưa từng ăn gì từ đêm qua.
Bạn tự hỏi: “Mình đang ăn kiêng tử tế, tại sao cơ thể lại phản ứng như bị bỏ đói?”
Câu trả lời nằm ở một cái bẫy mà ngay cả những người theo đuổi lối sống lành mạnh cũng
hay mắc phải: Mác “healthy” không tự động bảo chứng cho việc kiểm soát đường huyết.
Khi bạn vô tình ăn sai cấu trúc, một bữa ăn lành mạnh hoàn toàn có thể biến thành một
quả bom đường, khiến đường huyết tăng vọt và đẩy cơ thể vào vòng xoáy mệt mỏi, tích
mỡ, hay tệ hơn là trượt dài đến ngưỡng tiền tiểu đường.

Phía sau những cơn đói cồn cào lúc 10 giờ
sáng
Hãy tưởng tượng hệ tiêu hóa của bạn là một lò nướng. Carbohydrate (tinh bột, đường từ trái
cây) giống như những tờ giấy báo khô. Nếu bạn ném một nắm giấy báo vào lò, lửa sẽ bùng
lên dữ dội trong tích tắc, tạo ra sức nóng hừng hực, nhưng cũng cháy rụi và tàn lụi chỉ sau vài
giây.
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Đó chính xác là những gì xảy ra khi bạn nạp vào cơ thể một bữa ăn chỉ toàn carbohydrate —
dù đó là tinh bột tốt như bánh mì nguyên cám hay trái cây tươi. Dữ liệu công bố tháng
10/2026 trên báo Tuổi Trẻ (trích dẫn từ CDC và Hiệp hội Đái tháo đường Mỹ – ADA) đã chỉ rõ
cơ chế này:

Tốc độ tiêu hóa bùng nổ: Trái cây xay nhuyễn hoặc yến mạch ăn không kèm đạm sẽ bị dạ
dày nghiền nát và đẩy thẳng glucose vào máu cực kỳ nhanh. Máu ngập đường, buộc tuyến
tụy phải vội vã bơm ra một lượng lớn insulin — “người gác cổng” — để lùa đường vào tế
bào.
Hội chứng “tuột dốc” năng lượng: Chính vì insulin được bơm ra quá ồ ạt, nó gom sạch
đường trong máu đi, khiến mức đường huyết của bạn lao dốc không phanh. Cú rơi tự do
này tạo ra cơn mệt mỏi rũ rượi, bủn rủn, và tín hiệu báo đói giả tạo truyền thẳng lên não.
Bản chất của chỉ số tải đường huyết: Báo cáo cập nhật tháng 10/2026 từ Bệnh viện Đa
khoa Tâm Anh nhấn mạnh, đừng chỉ nhìn vào bản thân món ăn, hãy nhìn vào chỉ số tải
đường huyết (GL) của toàn bộ phần ăn. Một đĩa xoài lớn dù giàu vitamin vẫn tạo ra gánh
nặng chuyển hóa khổng lồ nếu ăn một mình.

3 bước thiết lập lại bàn ăn để cắt đứt vòng
lặp
Để đống lửa trong lò cháy âm ỉ và bền bỉ suốt 4 tiếng đồng hồ, bạn không thể chỉ ném giấy
báo, bạn cần thêm những thanh củi lớn. Đạm (protein) và chất béo tốt chính là những thanh
củi đó. Dưới đây là cách cấu trúc lại bữa ăn trong 24 giờ tới:

Quy tắc “Mặc áo” cho Carb: Không bao giờ ăn carbohydrate một mình. Nếu ăn 1 quả chuối
hoặc 1 chén yến mạch nhỏ, hãy “mặc áo” cho nó bằng cách ăn kèm ít nhất 15–20 gram
protein. (Ví dụ: 2 quả trứng luộc, hoặc 1 hộp sữa chua Hy Lạp không đường, hoặc 30 gram
hạt hạnh nhân). Protein và chất béo đóng vai trò như chiếc phanh, làm chậm toàn bộ quá
trình tiêu hóa, giúp đường rỉ từ từ vào máu.
Trình tự đưa đũa đảo ngược: Bắt đầu bữa ăn chính với một đĩa rau (chất xơ) trước, sau đó
gắp đến thịt/cá (protein), và cuối cùng mới ăn cơm trắng. Lớp chất xơ từ rau củ đi vào
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trước sẽ tráng một lớp màng bảo vệ thành ruột, cản trở đáng kể tốc độ hấp thụ đường từ
chén cơm ở bước cuối.
15 phút đi bộ ngay sau khi đặt đũa xuống: Thay vì ngả lưng ra sofa, hãy đứng dậy và đi lại
nhẹ nhàng trong đúng 15 phút. Nghiên cứu cho thấy khi cơ bắp chân hoạt động, chúng sẽ
trực tiếp hút đường từ máu để làm năng lượng mà không cần nhờ đến “người gác cổng”
insulin, giúp san phẳng đỉnh đường huyết sau ăn.

Một sự cẩn trọng cần thiết
Việc thay đổi thứ tự ăn hoặc tăng thêm đạm rất an toàn cho hầu hết người khỏe mạnh.
Tuy nhiên, nếu bạn đang mắc bệnh lý về thận (như suy thận mạn), việc tăng đột ngột
lượng protein trong khẩu phần cần phải được tính toán cẩn thận để tránh gây áp lực lên
màng lọc cầu thận.
Bên cạnh đó, đi bộ sau ăn chỉ nên là những bước đi dạo chậm rãi quanh nhà, không phải
là tập thể dục cường độ cao, nhằm tránh tình trạng đau dạ dày do máu dồn về cơ bắp
thay vì phục vụ hệ tiêu hóa. Đừng quên rằng, những hướng dẫn này dựa trên nền tảng
kiểm soát chuyển hóa chung, nhưng mỗi cơ thể có một độ nhạy insulin hoàn toàn khác
biệt.
Bài viết mang tính tham khảo, không thay thế chẩn đoán hoặc chỉ định điều trị của bác sĩ.
Hãy tham vấn nhân viên y tế trước khi thay đổi chế độ dinh dưỡng hoặc điều trị của bạn.

Tài liệu tham khảo
Ăn lành mạnh nhưng đường huyết vẫn tăng vọt — Báo Tuổi Trẻ, 09/10/2026. Nguồn:1.
https://tuoitre.vn/an-lanh-manh-nhung-duong-huyet-van-tang-vot-100261008005257918.h
tm
Chỉ số tải đường huyết là gì? Phân định cụ thể — Bệnh viện Đa khoa Tâm Anh, cập nhật2.
09/10/2026. Nguồn: https://tamanhhospital.vn/chi-so-tai-duong-huyet/

https://tuoitre.vn/an-lanh-manh-nhung-duong-huyet-van-tang-vot-100261008005257918.htm
https://tuoitre.vn/an-lanh-manh-nhung-duong-huyet-van-tang-vot-100261008005257918.htm
https://tamanhhospital.vn/chi-so-tai-duong-huyet/

