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MỤC LỤC 

Tổng quan
“Đừng ăn đường, đường là thức ăn của tế bào ung thư đấy!”
Có lẽ ít nhất một lần trong đời, hoặc ngay lúc lướt mạng xã hội hôm qua, bạn đã nghe
thấy lời cảnh báo đáng sợ này. Nó khiến bạn nhìn đĩa trái cây ngọt với ánh mắt dè chừng,
hay cảm thấy tội lỗi tột cùng khi lỡ ăn một chiếc bánh quy.
Nhưng sự thật có đơn giản là Ăn Đường = Ung Thư không?
Câu trả lời từ các nhà khoa học tại Đại học Stanford (Mỹ) sẽ khiến bạn bất ngờ: Chúng ta
đã trách nhầm “kẻ tội đồ”. Đường không phải là nguyên nhân trực tiếp, kẻ đứng sau giật
dây thực sự là một hormone quen thuộc: INSULIN.

Sự hiểu lầm tai hại: “Bỏ đói” tế bào ung thư?
Nhiều người chọn cách cắt bỏ hoàn toàn tinh bột và đường (thậm chí bỏ cả cơm, trái cây)
với hy vọng “bỏ đói” khối u.
Thực tế là: Mọi tế bào trong cơ thể bạn, dù là tế bào não, tim hay tế bào ung thư, đều
dùng Glucose (đường) làm nhiên liệu. Nếu bạn nhịn ăn hoàn toàn, cơ thể sẽ tự phá vỡ cơ
bắp và mỡ để tạo ra đường nuôi sống nó. Bạn không thể bỏ đói tế bào ung thư mà không
bỏ đói chính mình.
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Vậy tại sao người ta vẫn khuyên kiêng đường? Vấn đề không nằm ở phân tử đường, mà
nằm ở CÁCH BẠN ĂN và PHẢN ỨNG CỦA CƠ THỂ sau đó.

Kẻ chủ mưu thực sự: Cú “nhảy vọt” Insulin
Hãy tưởng tượng cơ thể bạn là một công trường xây dựng.

Đường (Glucose): Là gạch đá, vật liệu xây dựng.
Insulin: Là người quản đốc cầm loa hét lớn: “Xây đi! Phát triển đi! Nhập kho đi!”

Khi bạn uống một lon nước ngọt hay ăn một chiếc bánh ngọt lúc bụng đói:

Lượng đường trong máu tăng vọt (Spike).1.
Tuyến tụy hoảng hốt, bơm ra một lượng lớn Insulin để dọn dẹp đường.2.
Cùng với Insulin là một chất gọi là IGF-1 (Yếu tố tăng trưởng giống Insulin).3.

Đây chính là mấu chốt: Insulin và IGF-1 ở nồng độ cao đóng vai trò như một “loại phân bón
siêu cấp”. Nó gửi tín hiệu đến toàn bộ cơ thể: “Đang dư thừa năng lượng, hãy lớn nhanh lên!”.
Và tế bào ung thư – vốn dĩ là những kẻ háu ăn và thích sinh sôi nảy nở – cực kỳ yêu thích tín
hiệu này. Chúng bắt lấy tín hiệu tăng trưởng từ Insulin để phát triển mạnh mẽ hơn và lan rộng
hơn.

Tóm lại: Đường là nhiên liệu, nhưng Insulin mới là kẻ đạp chân ga. Ăn đường sao cho Insulin
không tăng vọt mới là nghệ thuật phòng bệnh.

Chiến thuật “Mặc áo giáp” cho đường: Ăn ngon mà vẫn
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an toàn
Bạn không cần phải từ bỏ vị ngọt của cuộc sống. Bạn chỉ cần học cách kiểm soát Insulin. Dưới
đây là 3 chiến thuật đơn giản để “thuần hóa” đường huyết:

Chiến thuật 1: Không bao giờ để đường đi một mình
Đừng bao giờ ăn tinh bột hay đồ ngọt “trần trụi”. Hãy luôn “mặc áo giáp” cho chúng bằng
Chất xơ, Đạm hoặc Chất béo tốt.

Thay vì: Uống một ly nước ép táo (đường hấp thu cực nhanh).
Hãy làm: Ăn quả táo cả vỏ + vài hạt óc chó. Chất xơ và chất béo sẽ giữ chân đường lại,
khiến nó đi vào máu từ từ, Insulin sẽ không bị kích động.

Chiến thuật 2: Ăn đúng thứ tự
Nghe có vẻ lạ, nhưng thứ tự ăn quyết định tất cả. Hãy thử quy tắc này trong bữa cơm:

Rau trước (Chất xơ lót dạ dày).1.
Thịt/Cá (Đạm và chất béo).2.
Cơm/Tinh bột (Ăn cuối cùng). Nghiên cứu cho thấy cách ăn này có thể giảm lượng đường3.
huyết sau ăn tới 30-40%!

Chiến thuật 3: Đi bộ 10 phút sau ăn
Khi bạn vận động nhẹ sau khi ăn, cơ bắp sẽ chủ động hút đường từ máu vào để làm năng
lượng ngay lập tức mà không cần phiền quá nhiều đến Insulin. Chỉ 10 phút đi bộ nhẹ
nhàng là đủ để san bằng “đỉnh núi” đường huyết.
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Lời kết
Đừng sợ hãi một quả chuối chín hay bát cơm trắng. Hãy sợ thói quen ăn đồ ngọt vô tội vạ,
lười vận động và để mặc cho Insulin nhảy múa trong cơ thể.
Kiểm soát Insulin không chỉ giúp bạn tránh xa ung thư, mà còn là chìa khóa để có vóc
dáng thon gọn, làn da trẻ trung và một trái tim khỏe mạnh. Quyền kiểm soát nằm trong
tay (và trong đĩa ăn) của bạn!

Bạn muốn biết danh sách các thực phẩm giúp ổn định Insulin tốt nhất cho người Việt?

Để nhận thêm nhiều thông tin sức khỏe và dinh dưỡng hữu ích, hãy đăng ký thành viên tại
https://dangky.dinhduongus.com

https://dangky.dinhduongus.com

