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e “Dudng nudi ung thu”? - Dung lai mot phit dé hiéu ding kéo héi han mudn mang
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e Téng quan

 Su hi€u |am tai hai: “Bo déi” té€ bao ung thu?

e Ké chi muu thuc sy: Cl “nhay vot” Insulin

e Chién thuat “Mac 4o giap” cho dudng: An ngon ma van an toan
e Chién thuat 1: Khéng bao git¢ dé€ dudng di mot minh
e Chién thuat 2: An ding tha tu
e Chién thuat 3: Di b6 10 phUt sau an

o Loi két

TOng quan

« “DlUng an duong, dudng la thic an cda té bao ung thu day!”

« Cé & it nhat mot 1an trong doi, hodc ngay lic ludt mang xa hoi hém qua, ban da nghe
thay 16i canh bado dang sg nay. N6 khién ban nhin dia trai cay ngot v6i &nh mat deé ching,
hay cam thay toi 16i tot cung khi I& an mot chiéc banh quy.

 Nhung su that c6 don gian 13 An Budng = Ung Thu khéng?

« Cau tra 10i tUr cadc nha khoa hoc tai Dai hoc Stanford (M) sé khién ban bat ngo: Ching ta
da trach nham “ké toi d6”. buong khéng phai la nguyén nhan truc tiép, ké ding sau giat
day thuc su la mot hormone quen thudc: INSULIN.

Su hi€u lam tai hai: “Bé déi” té bao ung
thu?

« Nhiéu ngudi chon cach cat bd hoan toan tinh bét va duong (thadm chi bd ca com, trai cay)
véi hy vong “bd déi” khoi u.

 Thuyc té la: Moi té bao trong co thé ban, du |a té bao nao, tim hay té bao ung thu, déu
dung Glucose (dudng) lam nhién liéu. Néu ban nhin an hoan toan, co thé sé tu pha vé co
bap va m& dé tao ra duong nubi séng nd. Ban khong thé bo déi té bao ung thu ma khéng
bé déi chinh minh.
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« Vay tai sao ngudi ta van khuyén kiéng dutng? Van dé khong nam & phan t&r duong, ma
nam & CACH BAN AN va PHAN UNG CUA CO THE sau dé.

Ké chu muu thuc su: CU “nhay vot” Insulin
H&y tudng tugng co thé ban la mot cong trudng xay dung.

» Duong (Glucose): La gach da, vat liéu xay dung.
e Insulin: La ngudi quan doc cam loa hét 16n: “X4dy di! Phat trién di! Nhdp kho di!”

Khi ban uéng mot lon nudc ngot hay an mot chiéc banh ngot Itic bung déi:

1. Lugng duong trong mau tang vot (Spike).

2. Tuyén tuy hoadng hot, bom ra mét lugng 16n Insulin dé don dep dudng.

3. Cung véi Insulin la mét chat goi la IGF-1 (Yéu té tang trudng giong Insulin).

Day chinh Ia mau chot: Insulin va IGF-1 ¢ ndng d6 cao dong vai tro nhu mot “loai phan bon
siéu cap”. N6 gui tin hiéu dén toan bo co thé: “Pang du thira nang luong, hdy 16n nhanh 1én!”.
Va té bao ung thu - von di la nhiing ké hdu an va thich sinh séi ndy né - cuc ky yéu thich tin

hiéu nay. Ching bat Iay tin hiéu tang trudng tir Insulin d€ phat tri€én manh mé hon va lan rong
hon.

Tém lai: Dudng 1a nhién liéu, nhung Insulin méi 1a ké dap chan ga. An dudng sao cho Insulin
khdéng tang vot mai la nghé thuat phong bénh.

Chién thudt “Mac 4o gidp” cho dudng: An
ngon ma van an toan

Ban khong can phai tir bd vi ngot clia cudc song. Ban chi can hoc cach kiém soat Insulin. Dudi
day la 3 chién thuat don gidn dé “thuan héa” duong huyét:
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Chién thuat 1: Khong bao gio dé duong di mot minh

Plng bao gio an tinh bot hay dé ngot “tran trui”. Hay lubn “mac 4o gidp” cho ching bang
Chat xo, Pam hoac Chat béo tot.

 Thay vi: Uong mot ly nudc ép tdo (dudng hap thu cuc nhanh).
* Hay lam: An qua tdo ca vd + vai hat 6c chd. Chat xo va chat béo sé gilt chan dudng lai,
khién né di vao mau tu tlr, Insulin sé khdng bi kich dong.

Chién thuat 2: An dung thi tu
Nghe c6 vé la, nhung thir tu an quyét dinh tat ca. Hay thir quy tac nay trong bira com:

1. Rau trudc (Chat xo |6t da day).

2. Thit/Ca (Dam va chat béo).

3. Com/Tinh b6t (An cudi cling). Nghién ctu cho thdy cach &n nay c6 thé gidm lugng dudng
huyét sau an téi 30-40%!

Chién thuat 3: Di bd 10 phut sau an

« Khi ban van déng nhe sau khi an, co bap sé chi dong hat dudng tir mau vao dé lam nang
lugng ngay lap tic ma khoéng can phién qua nhiéu dén Insulin. Chi 10 phdt di bo nhe
nhang la dd dé san bang “dinh ndi” dudng huyét.

\ o n n
Lol két
« Dling sg hai mét qua chudi chin hay bat com trang. Hay so théi quen an dé ngot vo toi va,
lugi van dong va dé mac cho Insulin nhay mua trong co thé.

« Kiém soat Insulin khong chi gilp ban tranh xa ung thu, ma con la chia khda dé cé véc
dang thon gon, lan da tré trung va mot trai tim khde manh. Quyén kiém soat nam trong
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tay (va trong dia an) cta ban!
Ban mudn biét danh sach cac thuc pham gidp 6n dinh Insulin tét nhat cho ngudi Viét?

D€ nhan thém nhiéu thong tin sic khde va dinh dudng hitu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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