Kiém soat tiéu dwong
bang cac loai hat nut

Thay Vi dn banh nudng x0p, hiy an 1 luong hat nut (lac, hat diéu, hd dao,
hat dé...) nhit dinh dé kiém soat duong huyét va giam cholesterol xu, mot

nghién ctru mai day tai Canada chi r0.

Qua trinh nghién ciru

Trong nghién ciru nay, Cyril WC Kendall, DH Toronto, Canada va cac dong
nghiép d4 chon ngau nhién 117 ngudi 16n bi bénh tiéu dudng tuyp 2 va chia

thanh 3 nhém: Mot nhom an 4c loai hat khong wép mudi tron thay cho cac



loai thuc pham carbs thong thudng, nhom thi 2 thay thé toan bo cac thuc
pham carbs thong thudng bang banh xbp lia my nguyén cam khong dudng.

NhOm thtr ba vira dn hat nut vira an banh x4p.

O nhom thtr nhat, lugng hat nut an mdi ngay la khoang nira cdc (twong

duong khoang 475 calo).

Sau 3 thang, cac nha nghién ctru phat hi¢n, nhdm an toan hat nut giam trung
binh 0,2% muc hemoglobin Alc — chi sé kiém soat dudng huyét. Su thay
d6i 14 rat nho so v6i mic kiém soat dudng huyét lan sing nhung né cho thay

loi ich cua ché do an so vai viée dung thuoc.

Murc cholesterol “x4u” ciing giam tir tir khoang 97 miligam mdi decilit dén

89 mg / dL. (LDL dué6i 100 mg/dL thudng duoc xem 12 tdi vu).




Trong khi d6, 2 nhom con lai khéng c6 sy thay doi nao.

Hién cac nha nghién ctru chua rd tai sao an hat nut thay thé banh xép lta my
khong dudng lai giup dudng huyét tot hon, giam cholesterol xdu nhung
Kendall cho rang d6 1a do cac chat béo bdo hoa don trong hat nut va protein,

chat xo cung 1 sd chat chng 6xy hoa polyphenol.

Céc nha nghién ctru nhan thiy khi nhitng nguoi bi tiéu duong tuyp 2 thay
thé mot luong thuc phadm nhom carbs (tinh bot — dudng, chat xo) bang 1 nira
cdc hat nut (hanh nhan, hat diéu, hat dé, ho dao, lac, hat thong, hat dé cudi,
hat ¢ chd...) mdi ngdy thi sau 3 thang, mirc dudng huyét va mic do

cholesterol “xau” s& giam nhe.



Nguoc lai, khong c6 bat cr su thay ddi ndo ¢ nhitng nguoi chi an thyc pham

nhom carbs nhu banh x6p lia my mdi ngay.
Nghién ctru dugc cong bd trén tap chi Diabetes Care.

Nén chd trong ché do an ngay ca khi udng thudce



Mic di nghién ciru trén khong khong cé nghia riang cac loai hat nut 13 cach
quan trong dé kiém soat tiéu duong. Nhung né cho thay viéc chu trong dinh

dudng va 101 song rat quan trong vai ngudi bénh.

“Dinh dudng rat quan trong, tham chi ngay ca khi ban dang udng thudc”,
Cyril WC Kendall, PH Toronto, Canada, mot thanh vién ctia nhém nghién

curu, nhan manh.

Ban than cac loai hat nut luén dugc khuyén la mot phﬁn trong ché do dinh
dudng lanh manh. Mic du ching rat nhiéu chéat béo nhung d6 1a nhiing chét

béo tt cho sirc khoe, giup giam nguy co bénh tim.

Tuy nhién, cac loai hat nut thudng giau calo va véi nhing truong hop bi tiéu
duong khong nén ding loai hat ndy tly tién theo kiéu thém 1 véc hat vao
ché do an hang ngay. “Ho co thé sir dung chung thay cho nhitng d6 dn nhe

khong tot cho sirc khoe 1am”, Kendall khuyén.

Ngoai ra, voi nhitng ngudi khong thich cac loai hat nut thi ¢ thé dung dau 6

liu va bo.



