Khong phai do ngot, day mdéi la nhirng nguyén do tang nguy
co ti€u dudng !

Ngoai nhirng yeu t6 do tudi tac, di truyen va tién sty gla dinh thi nhu’ng thoi
quen an uong lai chinh la yeu t0 nguy co hang dau din t6i bénh tiéu dwong.
Tuy nhién thoi quen an nhiéu dé ngot lai khong nam trong nhirng ly do nay.

Vay dau chinh 12 nguyén nhan khién ban

>— == ™ nhanh chong méc tiéu duong ?

Cic thoi quen khong tot trong in udng.

B6 bira sang

Bira sang 13 bita 4n quan trong nhat trong
ngay, viéc nhin déi dén trua lam ting
nhing phan Gmg pha huy lugng insulin
va kha niang kiém soat duong huyét. bé
kiém soat duong huyét va giam can, ban
hay danh mdt it thot gian an sang voi cac
mon nhu tring, bo dau phdng, trai cay
turo1, stra chua, banh mi hoac sandwich...

Anitrau:

Ngoai viéc hd trg hé tiéu hoéa, ham lugng chit xo trong rau co tac dung rat tot
trong viéc 1am cham su hap thu dudng vao mau va giam su san sinh insulin cua
tuyén tuy.

Nén thuong xuyeén an cac loai rau cu (loai khong c6 tinh bot) nhu rau chan vit, bi
do, ca chua va bong cai xanh xen k& cac bira phy la cac loai trai cay giau chét
chdng 6xy hoa nhu dau tay, viét quat, Nam viét quat

Nhitng thuc phdm nay gitp giam huyét ap, glam tén thuong do viém nhiém va
cai thién tinh trang khang insulin nén c6 thé kiém soat duong huyét tét.

An banh ngot vao bita sang va tiéu thu qua nhiéu do an nhanh

Nhirng loai tinh bt da dugc tinh che (nhu banh mi trang, banh quy, khoai tay
chién) da dugc chi ra trong mot sd nghién ctru ¢ lién quan dén su ting ty 18
khang insulin, khong nén an.



D¢ ngan ngra nguy co mac ti€u duong hay an sang bang ngli cc nguyeén hat,
cam, sita chua, bo dau phong...

Thtc ubng giau calorie

C6 nhiéu ngudi hiéu 1am rang nudc ép tir trai cdy kha an toan va khong co qué
nhiéu duong. Tuy nhién, chung lai khong chi rat nhiéu dudng ma con chira nhiéu
calorie rong va khong co gia tri dinh dudng nao. Chung tuéng ching nhu vo hai,
nhung chung lai chira ham luong calorie cao twong dwong voi soda. Mot sb
nghién ctru cho thay nhitng ngudi uéng mét thi nude ngot ¢d dudng tang 25%
nguy co bi tiéu duong.

Nhirng thoi quen an khuya co thé lam
tang duong huyét va lam gian doan bai
tiét insulin, gy nguy co mic tiéu duong
tuyp 2.

Ngoai ra an khuya c6 thé 1am ting nong
do duong trong mau vao sang hom sau,
c6 thé 1a van dé, néu nd & trén muc
duong huyét tiéu chuan (thuong
1a 80-130mg / dL theo huéng dan cua
Hiép hoi Tiéu dudng My).

Nhirng thoi quen khac

Ngu qua it va thirc khuya

Céac nghién ctru di chi ra ring, gidc ngu rat quan trong véi stc khoe. Céach thire
chung ta nga c6 thé anh hudng dén luong duong trong mau, cac hormon kiém
soat sy théem an va tham chi anh huong dén kha nang nhan thurc cua nao ddi vai
cac loai thuc pham. Hon thé nira, viéc thiéu nga con 1am suy yéu kha ning dap
g cua cac té bao md véi insulin.

Viéc khong nga du 6-8 gio mdi dém, qua trinh chuyén hoa chat béo cta co thé s&
bi x40 tron. Bén canh d6, khi nga mudn ban can phai an thém, nén lugng thirc an
khong dugc tiéu hoa hét. Lau dan, diéu nay sé& tao ra moé md tich lily trong co thé,
gay tang can, béo phi.

Stress va thura can
Su phién mudn, chan nan, lo lang trong mot thoi gian dai s€ lam tang nguy co
mac tiéu duong.



Nguy co mic bénh s& cang ting 1én ¢ nhirg ngudi “sd hitu” ca haii yéu to: stress
va thira cdn. Chét epinephrine (sinh ra khi than kinh bi kich dong, stress) s& c6
tac dung danh tan md& thura trong co thé, dan dén viéc du thira axit béo. Khi co thé
hoat dong, cac axit béo nay s€ ti€u hao, nhu vay glucose trong co thé s& bi don
laii, khong duoc ddt chay. Glucose khong bi ddt chay sé du thira, dan dén luong
duong trong méu ting, 1au dan thanh bénh tiéu duong.

Minh Nguyén.



