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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Quản lý bệnh đái tháo đường (tiểu đường) đòi hỏi một phương pháp toàn diện bao gồm thuốc,
tập thể dục và quan trọng nhất đó là một chế độ ăn cân đối. Dinh dưỡng đóng vai trò quan
trọng bậc nhất trong việc kiểm soát mức đường huyết và ngăn ngừa các biến chứng liên quan
đến bệnh tiểu đường. Một kế hoạch ăn uống lành mạnh phù hợp với nhu cầu của những người
mắc bệnh tiểu đường có thể giúp họ duy trì mức đường huyết (lượng glucose trong máu) ổn
định, giảm nguy cơ mắc bệnh tim và cải thiện sức khỏe tổng quát.

Một trong những lý do quan trọng tại sao dinh dưỡng là quan trọng cho quản lý tiểu đường là
tác động trực tiếp của nó đến mức đường trong máu. Khi chúng ta ăn, cơ thể chúng ta phân
giải carbohydrate thành glucose, sau đó được hấp thụ vào máu. Ở những người mắc tiểu
đường, quá trình này bị hạn chế do sự sản xuất insulin không đủ hoặc sự sử dụng insulin
không hiệu quả bởi cơ thể. Kết quả là, glucose tích tụ nhiều trong máu, dẫn đến mức đường
trong máu cao.

Bằng cách lựa chọn và theo dõi cẩn thận lượng carbohydrate tiêu thụ, những người mắc bệnh
tiểu đường có thể quản lý hiệu quả mức đường trong máu của mình. Carbohydrate có thể
được tìm thấy trong nhiều loại thực phẩm như ngũ cốc, trái cây, rau củ và sản phẩm sữa. Tuy
nhiên, không phải carbohydrate nào cũng giống nhau. Carbohydrate đơn giản như đường tinh
luyện và đường cát trắng có xu hướng làm tăng đường trong máu nhanh chóng và nên cần
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được giới hạn trong chế độ ăn của người bị tiểu đường. Trái lại, carbohydrate phức tạp như
ngũ cốc nguyên hạt và đậu có quá trình tiêu hóa chậm hơn, dẫn đến việc giải phóng glucose
vào máu một cách từ từ, nên là nguồn cung cấp carbonhydrate chủ yếu cho người bị tiểu
đường.

Ngoài việc kiểm soát carbohydrate, chất xơ cũng đóng vai trò quan trọng trong quản lý bệnh
tiểu đường. Chất xơ là một loại carbohydrate không thể tiêu hóa hoàn toàn bởi cơ thể. Thay
vào đó, nó đi qua hệ tiêu hóa mà không bị tiêu hủy hoàn toàn trong khi mang lại nhiều lợi ích
cho sức khỏe. Đối với những người mắc bệnh tiểu đường, tiêu thụ đủ lượng chất xơ thông qua
một chế độ ăn chứa chất xơ có thể giúp điều chỉnh mức đường trong máu bằng cách làm
chậm quá trình tiêu hóa và hấp thụ glucose.

Hơn nữa, thực phẩm giàu chất xơ cung cấp cảm giác no và ngăn ngừa ăn quá nhiều bằng
cách tạo thêm khối lượng cho bữa ăn mà không tăng thêm lượng calo quá nhiều. Điều này
đặc biệt quan trọng đối với những người mắc bệnh tiểu đường có thể gặp khó khăn trong việc
kiểm soát cân nặng do kháng insulin hoặc tác dụng phụ của thuốc.

Vai trò của Carbohydrate
Carbohydrate đóng một vai trò quan trọng trong chế độ ăn của những người mắc bệnh tiểu
đường. Hiểu rõ tác động của carbohydrate đến mức đường trong máu là điều cần thiết để
quản lý bệnh tiểu đường một cách hiệu quả. Khi tiêu thụ, carbohydrate sẽ được phân giải
thành glucose, sau đó được hấp thụ vào máu. Điều này dẫn đến tăng mức đường trong máu.

Tuy nhiên, không phải tất cả các loại carbohydrate đều có tác động tương tự đến mức đường
trong máu. Chỉ số glycemic (GI) là một chỉ số đánh giá carbohydrate dựa trên tốc độ tăng
mức đường trong máu. Carbohydrate có giá trị GI cao sẽ gây tăng đột ngột mức đường trong
máu, trong khi carbohydrate có giá trị GI thấp sẽ gây tăng mức đường chậm và từ từ hơn.

https://en.wikipedia.org/wiki/Dietary_fiber
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Đối với bệnh nhân tiểu đường, việc tập trung tiêu thụ các loại carbohydrate có chỉ số GI thấp
là rất quan trọng. Các loại carbohydrate này được tiêu hóa và hấp thụ chậm hơn, dẫn đến sự
tăng đều đặn hơn trong mức đường huyết. Điều này giúp ngăn ngừa những tăng đột ngột và
giảm đột ngột trong mức đường huyết, điều này có thể gây khó khăn cho những người mắc
bệnh tiểu đường.

Ví dụ về các loại carbohydrate có chỉ số GI thấp bao gồm các loại ngũ cốc nguyên hạt như
gạo lứt, hạt lúa mạch và bánh mì nguyên hạt. Những loại thực phẩm này chứa các loại
carbohydrate phức tạp mà mất thời gian lâu hơn để tiêu hóa và cung cấp năng lượng kéo dài.
Ngoài ra, trái cây và rau cũng là nguồn carbohydrate có chỉ số GI thấp tuyệt vời.

Ngược lại, các loại carbohydrate có chỉ số glycemic cao nên bị hạn chế hoặc tránh, vì chúng
có thể gây tăng đột ngột mức đường trong máu. Ví dụ về các loại thực phẩm có chỉ số
glycemic cao bao gồm bánh mì trắng, gạo trắng, đồ ăn vặt có đường và ngũ cốc chế biến.
Những loại thực phẩm này thường được tinh chế và loại bỏ đi chất xơ, làm cho chúng dễ tiêu
hóa hơn và dẫn đến hấp thụ glucose nhanh hơn vào máu.

Đối với những người mắc bệnh tiểu đường, việc chú ý đến lượng carbohydrate khi tiêu thụ là
rất quan trọng. Ngay cả khi một số loại thực phẩm có chỉ số glycemic thấp, tiêu thụ số lượng
lớn vẫn có thể gây tăng đáng kể mức đường trong máu. Kiểm soát khẩu phần đóng vai trò
quan trọng trong việc duy trì mức đường ổn định trong suốt cả ngày.

Ngoài loại và kích thước phần của carbohydrate, việc cân nhắc tổng thể cân bằng của chất
dinh dưỡng đại lượng – macronutrients trong chế độ ăn dành cho người bị tiểu đường cũng rất
quan trọng. Bao gồm protein và chất béo lành mạnh trong bữa ăn, có thể giúp làm chậm quá
trình tiêu hóa và hấp thụ carbohydrate, từ đó dẫn đến sự tăng đường huyết diễn ra chậm hơn.

https://en.wikipedia.org/wiki/Portion_control
https://en.wikipedia.org/wiki/Macronutrients
https://en.wikipedia.org/wiki/Protein
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Tầm quan trọng của chất xơ
Chất xơ đóng vai trò quan trọng trong việc kiểm soát mức đường huyết cho những người mắc
bệnh tiểu đường. Nó là một thành phần cần thiết của chế độ ăn cân bằng cho người bị tiểu
đường vì nó giúp điều chỉnh quá trình hấp thụ glucose và ngăn chặn sự tăng đột ngột của
đường huyết. Hiểu rõ tầm quan trọng của chất xơ và bổ sung thực phẩm giàu chất xơ vào bữa
ăn có thể đóng góp rất nhiều cho việc quản lý tiểu đường tốt hơn.

Một trong những lợi ích chính của chất xơ đối với bệnh nhân tiểu đường là khả năng làm
chậm quá trình tiêu hóa và hấp thụ carbohydrate. Khác với các chất dinh dưỡng khác, chất xơ
không thể bị phân giải bởi các enzym tiêu hóa của cơ thể, vì vậy nó đi qua hệ tiêu hóa một
cách tương đối nguyên vẹn. Điều này có nghĩa là khi bạn tiêu thụ các thực phẩm giàu chất xơ
như ngũ cốc nguyên hạt, đậu, trái cây và rau quả, chúng sẽ mất thời gian lâu hơn để tiêu hóa
và hấp thụ vào máu.

Bằng cách làm chậm quá trình tiêu hóa, chất xơ giúp ngăn chặn sự tăng đột ngột của mức
đường huyết sau bữa ăn. Điều này đặc biệt quan trọng đối với những người mắc bệnh tiểu
đường cần theo dõi cẩn thận mức đường glucose trong máu suốt cả ngày. Khi carbohydrate
được tiêu hóa chậm hơn do sự có mặt của chất xơ, glucose được giải phóng vào máu ở mức
độ ổn định hơn, dẫn đến đọc số đường huyết ổn định hơn.

Ngoài ra, chất xơ cũng mang lại nhiều lợi ích sức khỏe khác cho những người mắc bệnh tiểu
đường. Nó giúp kiểm soát cân nặng bằng cách tạo cảm giác no và giảm lượng calo tiêu thụ.
Thực phẩm giàu chất xơ thường ít calo hơn trong khi cung cấp các chất dinh dưỡng và
vitamin cần thiết cho sức khỏe tổng thể.

Ngoài tác động đến việc điều chỉnh đường huyết, chất xơ còn mang lại nhiều lợi ích sức khỏe
khác cho những người mắc bệnh tiểu đường. Nó giúp kiểm soát cân nặng bằng cách tạo cảm
giác no và giảm lượng calo tiêu thụ. Thực phẩm giàu chất xơ thường ít calo hơn trong khi
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cung cấp các chất dinh dưỡng và vitamin cần thiết cho sức khỏe tổng thể.

Hơn nữa, chất xơ trong thực phẩm đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì mức cholesterol
khỏe mạnh. Đặc biệt, chất xơ hòa tan có thể giúp giảm mức cholesterol LDL (xấu) bằng cách
kết hợp với cholesterol trong hệ tiêu hóa và ngăn chặn sự hấp thụ cholesterol vào máu. Điều
này đặc biệt quan trọng đối với những người mắc bệnh tiểu đường có nguy cơ mắc bệnh tim
cao.

Để bổ sung thêm chất xơ vào chế độ ăn của bạn khi bị tiểu đường, tập trung vào việc tiêu thụ
nhiều loại ngũ cốc nguyên hạt như yến mạch, gạo lứt và hạt lúa mạch. Bao gồm nhiều rau
quả trong bữa ăn và chọn các loại đậu như đậu, đậu lăng và đậu cô ve. Những thực phẩm này
không chỉ giàu chất xơ mà còn cung cấp các vitamin và khoáng chất cần thiết cho sức khỏe
tổng thể.

Ý nghĩa của việc kiểm soát khẩu phần
Ý nghĩa của việc kiểm soát khẩu phần không thể nào được nhấn mạnh quá khi nói đến việc
quản lý bệnh tiểu đường. Kiểm soát kích thước bữa ăn và bữa ăn nhẹ là rất quan trọng để duy
trì mức đường huyết ổn định và ngăn ngừa những tăng đột ngột hoặc giảm đột ngột có thể
gây hại cho sức khỏe của bạn.

Một trong những lý do chính tại sao việc kiểm soát khẩu phần ăn lại quan trọng đối với bệnh
nhân tiểu đường là vì nó ảnh hưởng trực tiếp đến mức đường huyết của họ. Khi bạn tiêu thụ
khẩu phần lớn hơn, cơ thể bạn hấp thụ nhiều carbohydrate hơn, chúng được chuyển hóa
thành glucose và được giải phóng vào máu. Điều này có thể dẫn đến tăng đột ngột mức
đường huyết, làm cho cơ thể khó khăn trong việc điều chỉnh chúng một cách hiệu quả.

Bằng cách thực hành kiểm soát khẩu phần, bạn có thể quản lý tốt hơn lượng carbohydrate
bạn tiêu thụ và ngăn ngừa tăng đột ngột đường huyết. Điều này cho phép bạn phân phối việc
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tiêu thụ carbohydrate đều trong suốt ngày, đảm bảo một lượng glucose ổn định được giải
phóng vào tuần hoàn máu. Điều này giúp duy trì mức đường huyết ổn định và giảm nguy cơ
tăng đường huyết cao.

Thực hành kiểm soát khẩu phần cũng giúp quản lý cân nặng, điều này rất quan trọng đối với
những người mắc bệnh tiểu đường. Bị thừa cân hoặc béo phì có thể làm tăng kháng insulin và
làm cho cơ thể khó khăn trong việc sử dụng insulin hiệu quả. Bằng cách kiểm soát kích thước
khẩu phần, bạn có thể ngăn ngừa ăn quá nhiều và thúc đẩy giảm cân hoặc duy trì cân nặng.

Vậy làm thế nào để thực hành kiểm soát khẩu phần? Dưới đây là một số gợi ý thực tế:

Sử dụng đĩa nhỏ hơn: Chọn đĩa và bát nhỏ hơn để tạo ra ảo giác của một đĩa đầy hơn.1.
Điều này có thể giúp bạn cảm thấy hài lòng với khẩu phần nhỏ hơn.
Đo lường thức ăn của bạn: Đầu tư vào các cốc đo hoặc cân nhà bếp để đo lường chính xác2.
lượng thức ăn bạn ăn. Điều này sẽ giúp bạn có một ý tưởng tốt hơn về lượng bạn đang
tiêu thụ.
Đọc nhãn thực phẩm: Chú ý đến kích thước phục vụ được liệt kê trên nhãn thực phẩm.3.
Nhiều thực phẩm đóng gói chứa nhiều phần, vì vậy hãy chú ý đến lượng bạn tiêu thụ.
Ăn đủ rau: Bao gồm nhiều loại rau không chứa tinh bột trong bữa ăn của bạn vì chúng có4.
ít calo và giàu dinh dưỡng. Chúng có thể giúp bạn no mà không tăng quá nhiều calo.
Thực hành ăn tỉnh thức: Ăn chậm lại và thưởng thức từng miếng. Chú ý đến cảm giác đói5.
và no của cơ thể, và dừng ăn khi bạn cảm thấy hài lòng, không phải no quá.

Hãy nhớ, việc kiểm soát khẩu phần không phải là về việc cắt giảm hoặc tuân thủ các quy tắc
nghiêm ngặt. Đó là về việc tìm cân bằng phù hợp với bạn và quản lý bệnh tiểu đường của
bạn. Việc tham khảo ý kiến của một chuyên gia dinh dưỡng được chứng nhận có thể cung cấp
hướng dẫn cá nhân về kích thước khẩu phần và lập kế hoạch bữa ăn cho bạn.

https://en.wikipedia.org/wiki/Registered_dietitian
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Vai trò của Protein
Protein đóng vai trò quan trọng trong chế độ ăn của những người mắc bệnh tiểu đường.
Protein rất cần thiết để duy trì sức khỏe tổng thể và quản lý mức đường trong máu. Protein
giúp làm chậm quá trình hấp thụ glucose, ngăn chặn sự tăng đột ngột của đường trong máu
sau bữa ăn. Ngoài ra, protein còn cần thiết để sửa chữa và xây dựng mô, hỗ trợ chức năng
miễn dịch và sản xuất enzyme và hormone.

Khi chọn nguồn protein cho bệnh nhân tiểu đường, quan trọng là chọn những lựa chọn lành
mạnh không ảnh hưởng tiêu cơ đường máu. Thịt gà, thịt gà tây và cá là những lựa chọn tuyệt
vời vì chúng cung cấp protein chất lượng cao mà không thêm quá nhiều chất béo hoặc
carbohydrate. Những loại protein này có thể được nướng, nướng hoặc quay để giảm thiểu
lượng chất béo thêm vào trong quá trình nấu nướng.

Bệnh nhân tiểu đường ăn chay hoặc ăn chay có thể chọn nguồn protein từ thực vật như đậu
(đậu, đậu lăng), đậu phụ, tempeh và đậu đũa. Những lựa chọn này ít chất béo bão hòa và
không cholesterol, đồng thời cung cấp nhiều chất xơ và các chất dinh dưỡng có lợi khác.

Sản phẩm từ sữa cũng chứa protein nhưng nên được lựa chọn cẩn thận bởi bệnh nhân tiểu
đường do ảnh hưởng tiềm năng của chúng đến mức đường trong máu. Sản phẩm từ sữa ít
béo hoặc không béo như sữa tách béo, sữa chua Hy Lạp và phô mai cottage là những lựa
chọn tốt vì chúng có hàm lượng carbohydrate thấp hơn so với các loại sữa béo đầy đủ.

Ngoài việc lựa chọn nguồn protein phù hợp, việc kiểm soát lượng thức ăn là rất quan trọng
đối với bệnh nhân tiểu đường. Việc tiêu thụ kích thước phục vụ thích hợp là quan trọng để
tránh tiêu thụ quá nhiều calo hoặc carbohydrate có thể dẫn đến tăng cân hoặc mức đường
huyết cao. Bệnh nhân tiểu đường nên làm việc với một chuyên gia dinh dưỡng được chứng
nhận hoặc nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe để xác định lượng protein phù hợp dựa
trên nhu cầu cá nhân.
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Để đảm bảo một chế độ ăn uống cân bằng cho bệnh nhân tiểu đường, nên phân phối lượng
protein đều trong suốt cả ngày. Điều này giúp duy trì mức đường huyết ổn định và cung cấp
năng lượng liên tục trong suốt cả ngày. Bao gồm một nguồn protein chất lượng cao trong mỗi
bữa ăn và bữa ăn nhẹ có thể giúp đạt được sự cân bằng này.

Kết luận
Trong kết luận, dinh dưỡng tối ưu đóng vai trò quan trọng trong quản lý bệnh tiểu đường và
duy trì sức khỏe tổng thể. Bằng cách hiểu về tầm quan trọng của dinh dưỡng và đưa ra những
lựa chọn thông minh, những người mắc bệnh tiểu đường có thể kiểm soát hiệu quả mức
đường trong máu và giảm nguy cơ các biến chứng.

Một chế độ ăn uống cân bằng tốt cho người bị tiểu đường nên tập trung vào việc kiểm soát
lượng carbohydrate, bao gồm các loại thực phẩm giàu chất xơ, thực hiện kiểm soát khẩu
phần và bổ sung đủ lượng protein. Carbohydrate nên được lựa chọn một cách khôn ngoan, ưu
tiên các loại carbohydrate phức tạp có chỉ số glycemic thấp và cung cấp năng lượng kéo dài.
Thực phẩm giàu chất xơ như trái cây, rau quả, ngũ cốc nguyên hạt và đậu là cần thiết để điều
chỉnh mức đường trong máu và thúc đẩy sức khỏe tiêu hóa.

Quản lý lượng thức ăn là yếu tố quan trọng trong việc điều trị tiểu đường vì nó giúp ngăn
chặn sự tăng đột ngột của mức đường trong máu. Bằng cách theo dõi kích thước phần ăn và
ăn những bữa nhỏ hơn, thường xuyên hơn trong ngày, người bệnh có thể duy trì mức đường
trong máu ổn định. Quan trọng là làm việc cùng với chuyên gia y tế hoặc chuyên gia dinh
dưỡng được chứng nhận để xác định kích thước phần ăn phù hợp dựa trên nhu cầu cá nhân.

Protein là thành phần quan trọng trong chế độ ăn cho người bị tiểu đường vì nó giúp tạo cảm
giác no, ổn định mức đường trong máu và hỗ trợ sức khỏe cơ bắp. Nên bao gồm các nguồn
protein chất lượng như gia cầm, cá, đậu hũ, đậu và hạt trong bữa ăn.
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Tổng thể, việc áp dụng một lối sống lành mạnh bao gồm việc 1) vận động thể chất đều đặn
cùng với 2) một chế độ ăn uống dinh dưỡng là cần thiết để quản lý tiểu đường một cách hiệu
quả. Quan trọng là tư vấn với các chuyên gia y tế hoặc chuyên gia dinh dưỡng đăng ký
chuyên về quản lý tiểu đường để tạo ra kế hoạch ăn uống cá nhân hóa phù hợp với nhu cầu
của từng người. Bằng cách ưu tiên dinh dưỡng tối ưu và lựa chọn tỉnh thức, những người mắc
tiểu đường có thể sống một cuộc sống đáng sống trong khi vẫn kiểm soát tốt mức đường
huyết của mình.


