"KHAC TINH" ctia BENH TIEU PUONG

Tap chi strc khoé Men’s Health (People) vira cong bb nhung thwec pham Ia “khac tinh” clia bénh méc tiéu
dwong. Nho tac dung gian tiép cha nhirng loai thuwc phdm nay, bénh tinh sé& thuyén gidm va co thé co strc
dé khang tbt véi bénh tiéu duwdng.

1.Tao

Nghién ctu clia cac nha khoa hoc Phan Lan cho thay, ty 1& nam gidi
thwérng xuyén &n tao va nhirng thwe pham chira nhiéu quercetin tir
vong do mac bénh tiéu dwéng va bénh tim mach thap hon 20% so
véi nhirng ngudi mac bénh nhuwng it hodc khong thudng xuyén an
tao.

Quercetin chira nhiéu trong nhirng thirc phdm: hanh tay, ca chua,
cac loai rau xanh...

2. Nhuc qué (vi thuéc Déng y)

Trung tdm nghién cteu Dinh dwéng My phat hién, &n nhuc qué thwéng xuyén va lién tuc
sé kich thich lwgng dwédng trong mau nhanh chéng chuyén hoa thanh ning luvong.

Ho dé tién hanh thuc nghiém trong subt 40 ngay trén mét nhém tinh nguyén vién. Ket
qua cho thay viéc dung nhuc qué hang ngay sé giip dwong huyét clia ngudi bénh 6n
dinh, dac biét la sau blra an, lwgng dwong khéng tang qua nhanh. Tinh trang tim mach
cling dwoc cai thién ro rét.

] 3. Cam, quyt

=+ Co thé nhitng ngudi méc tiéu dwong thwéng thiéu vitamin C do d6

. can thwong xuyén bd sung loai vitamin nay. Tuy nhién, nén han ché

viéc duing nhirng vién nén vitamin C dé bdi bd co thé ma nén tan

. dung ngudn vitamin C c¢6 trong nhirng thuc pham tw nhién nhw cam,
. quyt...

4. Ca bién

Nguy co phat bénh tim mach & nhirtng ngudi méc tiéu dwong
thwdng cao hon gép 3 1an so véi nhivng ngudi binh thuwdng. Do
vay, viéc nap nhiéu thwc phdm chra axit béo Omega-3 sé gitp
ngtra nguy co tim mach. Loai axit béo nay c6 tac dung lam giam
dang ké lwong cholesterol c6 hai, thay vao dé 1a nhirng cholesterol
co loi.

5. Thwc pham nhiéu chit xo

Nghién ctru cia mét tredng dai hoc thudc bang Texas, My, cho thay, thuwdng xuyén nap khoang 24-50g
chat xo moéi ngay, lwgong dwong trong mau sé giam ro rét.



Thuc pham giau chat xo': trai cay, rau xanh, cac loai ho dau, gao nép, banh my, dai mach... Dac biét la cac
loai ho d4u, ching chira ham lwgng chat béo thap, it calo, nhieu chat xo va protein, do d6 co thé lam giam
nguy co mac bénh tiéu dwéng va bénh tim.

6. Tra xanh

Nghién ctru cho thdy, &n nhiéu thwe pham giau chét béo, it rau
xanh, lwdi van ddong déu la nhirng nguyén nhan co thé dé mac cac
chirng viém man tinh, tao co hdi cho bénh tiéu dwong va tim mach
gia tang.

Tra xanh cé chtra nhiéu flavnoids co tac dung hiru hiéu trong viéc
tiéu viém, nang cao strc dé khang cho co thé. Tir d6 cé tac dung
han ché nguy co méc tiéu dwéng va bénh tim.

7. Thit bo

Thit bo (d&c biét 1a thit nac) chira nhiéu axit linoleic tdng hop (CLA) cé tac dung cai thién chirc nang
chuyén hoa lwong dwéng trong mau, ngoai ra con c6 tac dung chdng ung thuw.

Cac nha khoa hoc Anh d3 tién hanh thwc nghiém vé tac dung cla thit bd véi bénh tiéu dwdng trén 180 tinh
nguyén vién. Két qua cho thay, nhitng nguwdi thuwéng xuyén an thit bd hodc nhirng thwe phdm giau CLA
sau mot ndm can nang co thé giam khoadng 9%, nguy co' mac tiéu dwéong cling giam 40%.

8. Socola den

Trweng DH Tufts & Boston , My dé tién hanh nghién ciru va phat hién
thay, trong socola c6 chira loai chat d&c biét phan nao gidp ngén nglra
va tri bénh tiéu dwong tuyp 2. Ngoai ra, str dung socola den hop ly
cling c6 tac dung lam gidm huyét ap, gidm lwong cholesterol, cai thién
chirc ndng cla huyét quan.
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