Kiém soat bénh dai thao

duwong: Dinh duong la

nén tang




Mudn kiém soat bénh dai thio dudng, trudc hét phai kiém soat dugc duong
huyét trong ngay. Dé kiém soat duong huyét 24 gid, nguoi bénh phai thuc
hién ché d6 dinh dudng khong 1am ting dudng mau nhiéu sau an, ciing

khong lam ha duong mau luc xa bira an.

Néu kiém soat t6t dudong huyét hang ngay, thay doi 161 séng, ché do an va

diéu tri tot, ngudi dai thdo dudng s& cé cude sébng nhu ngudi binh thudng.
Ngudi bénh thiéu kién thirc

Tai Viét Nam, hién c6 khoang 4,5 triéu nguoi bi dai thao duong, tuy nhién
dang lo ngai 1a dén 65% trong s6 bénh nhin nay lai khong biét minh dang bi
bénh. Thong tin nay dugc Hoi Dinh dudng Viét Nam cho biét tai hoi thao
“Dinh dudng hop 1y cho ngudi dai thio dudng nham kiém soat dudng huyét

24 gio” duge to chirc ngdy 6-11/11 tai TP.HCM.

Tién si, bac s Tir Ngir — Tong thu ky Hoi Dinh dudng Viét Nam cho biét,
ngudi bénh dai thio dudng ngoai diéu tri, ding thude, tap luyén thi dinh
dudng dong vai trd nén tang trong viéc giup kiém soat 6n dinh dudng huyét.
Tuy nhién, thuc té 12 hon 73% nguoi diéu tri dai thao duong ¢ Viét Nam
khéng tuan thi ché do dinh dudng hop 1y vi chua hiéu thiu dao kién thuc

dinh dudng hoac kho tuan thu triét dé ché do an uéng trong diéu tri bénh.
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Ché d¢ dan hop Iy givip ngwoi bénh DTP kiém sodt tot
dwong huyét.

Ché @6 ian hop ly

Theo khuyén céo cua Vién Dinh Dudng, bénh nhan dai thao duong can cd
ché do an can dbi bao gé)m chit bot duong, chit dam, chit béo, vitamin,

khoang chat va xo duoc tinh theo ty 1& nhu sau:

Luong bot dudng (carbonhydrates): Tir 55% dén 60% tong s6 nang luong

mdi ngay. Nén sir dung thuc phidm c6 chi sé duong huyét hip thu nhu gao



khéng xay trang qua, banh cudn, bin, mi éng... Khéng nén in thuc phim co
chi s6 duong cao nhu banh mi, khoai tay ludc, banh bot ngd nudng, banh mi
trang, cdm gao... Han ché cac loai duong hap thu nhanh nhu dudng mia,

mat ong, nudc ngot cd gas, banh keo ngot, mut. ..

Luong chat dam (protein): Tir 15% — 20% ning luong cta khau phan an.

Néu ngudi bénh c6 t6n thuong than thi phai giam luong dam, tly suy than
nang hay nhe ma c6 thé dung 0,6 d¢én 0,8g dam cho mdi kg trong lugng co
thé moi ngay. An két hop dam dong vat (thit, c4, trimg...) va dam thuc vat

(d¢au nanh, céc loai dau khac, tao, nam...). Udng bo sung sita.

Chat béo (lipid): Ty 1¢ chit béo khong nén quéa 20 dén 25% tong sb ning

luong mdi ngdy. Can han ché cac chit béo bdo hoa cd nhiéu trong md dong

vat va cé4c loai c6 nhiéu cholesterol nhu cac loai thit mau do, da ga, ndi tang



dong vat... Nén sir dung cac chat béo tot cho hé tim mach c6 trong dau

hudng duong, dau olive, dau c4, cé bién...

Vitamin (vitamin A, C, E, vitamin nhém B, nhat 1a B6, B12, acid folic...) va
cac chét khoang, cac yéu td vi lugng (magie, sit, iod, kdm co trong rau xanh,
qua tuoi, cac thuc phim c6 bd sung Vi chat dinh dudng hoic vién

multivitamin va khoang chat.

Chat xo: Nén an nhiéu thtrc dn c6 nhiéu chit xo c6 nhiéu trong vo trai cy,
gao khong gid k... ¢ tac dung chdng tdo bon, giam ting glucose trong mau

sau bira an, va giam cholesterol, trilycerid mau...



