12 bi quyét giup ban khéng bao gi®

mac bénh tiéu dwong
Tac Gia: Nguyén Hiru Manh

Duéi day la 12 bi quyét loai bd bénh tiéu dwérng don gidn dwoc dang
trén tap chi Prevention.

1- C6 ban doi

Tinh yéu va gia dinh khéng chi la noi mudn dén, chén mong vé ma con
giup mang lai nhiéu strc khde cho ban, nhw tranh xa bénh tiéu duwong.
Mot nghién clru xuét ban trén tap chi Diabetes Care cho thay, phu ni
sbng doc than cé nguy co méac bénh tiéu dwéng cao gap 2,5 1an so voi
nhirng phu nir co tinh yéu hoac gia dinh. Ngoai ra, theo nghién clru cta
t6 chirc Annal of Behavioral Medicine thi nhirng ngu®i cé hén nhan
hanh phuc c6 néng dé dwong huyét khde manh hon rat nhiéu so véi
nhirng ngwdi déc than hay nhirng gia dinh khéng hanh phuc. Diéu nay
cé y nghia rat I&n vi né gilp ngdn chan bénh tiéu dwong va cac bénh
lién quan khac. Khado sat ciing phat hién nhirng ngu®i doc than cé mbi
quan hé xa hdi rong thi ndng doé duwéong huyét khéde manh hon so véi
nhirng nguoi it quan hé.

2- Giam can

Nghién ctru ctia Hiép hoi tiéu dwdng My cho biét, ngay ca nhirng
ngwdi béo phi cling gidm duoc 70% nguy co phat bénh tiéu duwong
néu ho gidm dwoc 5% trong lwong co thé, ké ca khi khéng tap thé duc
thé thao. Vi du néu ban nang 80 kg, thi ban chi can gidm 4 kg ciing c6
tac dung. Nhung I&i khuyén tét nhat van 1a nén dwa can ndng vé mirc
trung binh. D& gidm can hiéu qua, ban can ting cwdng tap luyén nham
dbt chay lwong mé thira, co 16i sbng lanh manh, tang cwéng an rau,
cl, qua va han ché nhirng thuwc phdm nhiéu mé.

3- An gidm

Mot nghién ctru ctia Pai hoc bang Arizona, My cho biét, nhirng nguoi



bi tiéu dwdng tuyp 2 hodc nhirng ngudi nguy co cao sé& c6 ndng do
dwdng huyét thdp hon néu ho an khoang 2 thia giam ngay truéc biva
an giau carbonhydrate (tinh bdt). “Gidm cé chira axit axetic nén cé thé
khir hoat tinh mét sé enzyme tiéu héa tinh bét, [am cham qua trinh tiéu
hoda carbonhydrate”, tién sy Carol Johnson, ngwdi dan dau nghién clru
cho biét. Thuc sw, gidm c6 tac dung nhw thube ha duworng huyét
Precose dang ban trén thj trwdng. Néu nhw ban khé an gidm thi co thé
tron gidm v&i salad hodc cho vao cac mén an. Chung déu cé tac dung
kiém ché bénh tiéu dwong hiéu qua.

4- Pi bd nhiéu nhat cé thé

Hay di bo that nhiéu méi ngay. Ban sé& khde manh hon ngay ca khi ban
khéng gidm dwoc can ndo. Do 13 két luan clia cac nha khoa hoc Phan
Lan. Ho da nghién clru & nhitng nguwdi luyén tap khoang 4 tiéng méi
tuan, trc 35 phut méi ngay, két qua 1a giam dwoc 80% nguy co tiéu
dwong. Ho ciing phat hién thdy, nhirng phu nir 1am viéc t&i mirc dé mé
héi nhiéu hon mét 1an/tuan thi gidm dwoc nguy co mac bénh tiéu
duwdong 30%.

Trong khi d6, cac nha khoa hoc Trung Quéc xac dinh dwoc rang, ngay
ca nhirng ngudi cé ndng dd dwdng huyét cao, luyén tap & murc trung
binh (va thwe hién nhirng thay dbi 16i sbng khac) da giam dwoc 40%
kha ndng bénh ndng hon. Tai sao di bo lai ki diéu dén vay? Cac nghién
clru phat hién, di bo giup co thé st dung hodc mén insulin hiéu qua
hon bang cach tang cwdng sé lwong insulin thu cdm trén té bao.
Insulin gitp dwéng huyét di chuyén téi té bao. Noi nd can dén dé phan
phdi ndng lvong va dinh duéng.

5- An nhiéu ngu c6c

An nhiéu ngii cdc khéng chi gitp ban cé than hinh dep ma con lam
giam nguy co ung thw vu, tiéu duéng tuyp 2, huyét 4p cao va dot quy.
Gao it cé tac dung gidm nguy co tiéu dwdng tuyp 2, nhwng ngii cbe
nguyén hat (chwa xay bd vd) nhw k&, dau, ngd, ltia mi con tét hon.

Cac chuyén gia bai hoc Harvard (My) da theo dai trén 39 nghin nam
gi¢i va 157 nghin niv gidi khée manh. Két qua cho thay nhirng nguoi
&n gao |ttt 2 1an tré 18n mbi tuan gidm 11% nguy co mac bénh tiéu
dwong tuyp 2, so v&i nhivng ngudi an chwa téi mét 1an méi thang. Viéc
an thay thé 50g gao trang bang cung lwong gao It mdi ngay giam



dwoc 16% nguy co méc bénh. Con thay thé 50g gao trang béng cung
lwong ngli cbc nguyén hat moi ngay giam t&i 36%.

6- Ca phé

Néu ban & ngudi cé nguy co méc bénh tiéu dwéng thi ban nén 1a
ngwoi nghién ca phé. Khi nghién ctru trén 126 nghin phu nlr va dan
6ng, cac nha nghién ctru & Trwdng y té cdng déng Harvard phat hién,
nhirng ngu®i nghién ca phé, tirc udng trung binh khoang 6 ly mdi ngay,
c6 nguy co' mac bénh tiéu dwdng tuyp 2 thap hon tir 29 dén 54% so
véi nhirng ngudi it khi udng. Ubng tir 4-5 ly ca phé giam dwoc 29%
nguy co, ubng 1-3 ly mdi ngay thi tdc dung gidm di mot chut.

Theo cac nha khoa hoc, chinh thanh phan caffeine trong ca phé da
mang lai tdc dung nay. N6 da giup tang cwong trao dbi chét trong co
thé sau khi uéng. Hon nira, ca phé ciling giau kali, magie, chat chéng
oxi héa nén giup té bao hap thu dwdng tét.

/- Han ché do an nhanh

Céac nha nghién ctru & Trudng dai hoc Minnesota, My sau khi nghién
clru trén 3.000 ngudi c6 do tudi 18-30, trong vong 15 ndm da phat hién
thay, nhirng nguw®i 8n nhiéu dé an nhanh dé& mac bénh tiéu duwong.

Khi bat dau nghién ctru, nhirng nguwdi tham gia nay cé trong lvong co
thé binh thwdng, nhuwng sau khi &n méi tuan 2 1an &n dd &n nhanh thi
co thé cta ho da nang hon 4,5 kg va ty 1é khang insulin cao gap déi so
v&i nhivng ngudi &n it hon mot 1an/tuan. Can nhéc lai rang, thira can va
khang insulin l& hai thi pham chinh dan t&i tiéu dwdng tuyp 2.

Nghién ctru cling phat hién thay, nhiéu mon fast-food (cha béng, xtc
xich, lap xwdng, ga ran, khoai tay chién, banh hamburger...) c6 chira
nhiéu carbohydrates tinh ché va chat béo khéng tét cho strc khde, diéu
nay c6 thé lam tang nguy co tiéu dwdng ngay cé khi can nang cla ban
6n dinh. Loi khuyén clia cac chuyén gia 1a hay han ché dbé &n nhanh téi
murc tdi da va nén tw ndu &n véi khau phan an hop ly.

8- Tang cwong an rau han ché thit do
Phu ni an thit d (nhw thit bo, thi ctru...) 5 1an mbi tuan cé nguy co bi
tiéu dwong tuyp 2 cao hon 29% so v&i nhirtng ngwdi an it hon mdi tuan



mét lan, do 1a két luan cha cac nha nghién clru & Bénh vién phu san
Brigham, Anh sau khi nghién ctru & 37.000 phu nir. Nghién ctru cling
cho biét, &n thijt da ché bién s&n nhw thit mudi xéng khdi, xdc xich it
nhat 5 Ian mébi tuan thi nguy co tiéu duwong ting 43% so véi nhivng
ngwdi an it hon mdi tudn mét 1an. Thi pham gay ra nguy co nay? Céac
nha khoa hoc nghi dé 1a cholesterol trong thit dé va nhirng chat phu gia
trong thit ché bién san.

9- Thém gia vi qué vao mon an

Céc nha nghién clru Blrc nghién cleu & 65 nguwdi trwdng thanh mac
bénh tiéu dwdng tuyp 2 va cho ho &n thwe phdm cé chiva 1g bot qué
hodc chét v hai(placebo) 3 lan mbi ngay va kéo dai trong vong 4
thang. Két qua la ngwdi &n qué gidm duoc lvong duwdng trong mau
khoang 10% trong khi d6 chat vé hai chi giam duoc 4%. Hop chat
trong qué kich thich hoat déng ctia cac enzyme dé kich hoat co quan
thu cam insulin. Ngoai ra, loai gia vi nay con giup ha thap cholesterol,
va triglycerides, mét loai m& mau cé thé gép phan ting nguy co tiéu
duwong.

10- Thw gian tam hon

Khi ban cang thang, co thé clia ban cé nhitng hanh ddng rat xuéat sac,
dé la diéu ly giai tai sao nhiéu khi ap lwc lai tao ra ddt pha cho cap
dwéi. Nhwng thwdng xuyén cang thang sé gay ra nhiéu van dé. Ly do
la cang thdng lam cho tim dap nhanh hon, hoi thé gap gap hon va da
day co that lai. N6 cling khién nbng dd dwdng huyét tang manh.

“Dwédi ap lwc cing thang, co thé ban sé roi vao tinh trang 'chéng hodc
bd chay' hay con goi la phan (rng stress cép tinh. Tlr d6 lam tang néng
dé dwdng huyét dé chuan bj cho hanh déng”, tién si Richard Suwit, tac
gia cubn sach The Mind-Body Diabetes Revolution va la Trwéng khoa
Tam Iy Y hoc & Pai hoc Duke (M) cho biét. Néu té bao cua ban khang
insulin, dwéng sé hién dién nhiéu & trong mau vi khéng con noi nao dé
tich triv, két qua la dan dén duwong huyét lién tuc cao. Nhwng tin vui 13,
chi can thw gian hodc biét cach kiém soat cang thang, ban sé kiém
soat dwoc dwdng huyét. Giai phap 1a ban co6 thé nghe nhac, xem phim
hai, ca hat, nau an cho con cii...



11- C6 giac ngu ngon

Cac nha nghién ctru phat hién thay, thiéu ngl cé thé dan dén méc
bénh tiéu dwdng tuyp 2 do né lam anh huwédng dén cach co thé xw ly
glucose - thanh phan té bao sir dung dé lam “nhién liéu”. B4o céo cla
Trung tdm nghién cu gidc ngl thude Pai hoc y Harvard cho thay,
nhom ngwdi khée manh khi gidm gidc ngu tr 8 tiéng xubng con 4 tiéng
méi tdi, qua trinh x& ly glucose cla co thé s& cham lai. Mét nghién ctru
khéac thi néi rang, nhirng ngwdi ngu it hon 5 tiéng méi dém cé nguy co
mac bénh tiéu dwdng cao hon dang ké so v&i nhirtng ngudi ngl 7
tiéng moi dém.

12- Kiém tra mau

Mét cudc kiém tra mau don gian ciing co thé cho biét ban cé nguy co
mac bénh nay hay khéng. Nhirng ngudi trwdc khi méc tiéu dwdng
thwdng c6 néng do duwong huyét hoi cao mét chat, nam trong khoang
100-125mg/d|, va thworng phat trién bénh trong khodng 10 nam. Biét
dwoc nguy co ban sé diéu chinh ché do an ubng ddng thai thay ddi 16i
sbng va cham luyén tap sé giup ban loai bé dwoc bénh. Moi ngudi tir
45 tudi tré 18n can di thir mau. Nhirng ngudi tré hon ¢ nguy co mac
bénh khi thira can, tién st gia dinh cling nhw khi cholesterol cao va
huyét 4p cao. Ban can dén gap béc si. Néu két qua binh thuwéong, nén
kiém tra lai trong vong 3 ndm, néu ban bj tién tiéu dwdng, dwdng huyét
nén dwoc kiém tra lai trong vong 1-2 nam.



