DINH DUGO'NG PHU HO'P CHO NGU Ol BENH
DAI THAO BU'O'NG TIP 2:

VAI TRO CUA CARBOHYDRATE

Bai thdo dudng duogc ngudi Ai
Cap va An D6 c6 xura mé ta 1an
dau tién cach day khoang 3000
nam v&i nhirng biéu hién 1am
sang tuwong tu nhu chdng ta da
biét ngay nay !". Thuc ra chir
dai thao duong ghép hai chir:
diabetes cé nghia trong tiéng
Hy Lap la |1y chat Idng tir binh
chira bang 6ng bé cong, con
mellitus c6 nghia trong tiéng
Latin la mat ong hay chat ngot.
Ngudi An D6 cé xua da dé cap
vai trd clia ché dé an trong dai
thao dudng tip 2 thong qua
viec quan sat nhirng ngudoi
gidu ma an nhiéu chat dau,
chat bét duong dé mac bénh
dai thdo dudng @. Trong suét
DPai thé chién lan th(r nhat va
Ian thr hai, ty 18 t&r vong dai

thao duong giam tai Birc va
cac qudc gia Chau Au co thé
lién quan tinh trang thiéu an.
Nguorc lai trong cting thoi diém
nay, t&r vong dai thao dudong
khéng thay déi & noi ma khéng
c6 tinh trang thi€u &n nhu Nhat
va Bac My B, Sau nay theo thoi
gian, nguyén nhan va co ché
bé&nh sinh dai thao dudng dan
dan duoc hiéu ré rang hon.
Ngay nay, dai thao dudng
duoc dinh nghia 1a mét réi loan
chuyén héa dic trung béi hién
tuong tang glucose mau do
giam tiét insulin hodc giam
chirc nang cua insulin. Kiém
soat dudng huyét kém co thé
dan dén tén thuwong nhiéu co
guan khac nhau nhu mat, than,
nao va hé tim mach [ Thuc té

bénh sinh dai thdo dudng rat
phirc tap bao gém céac yéu t6
khéng thay déi dugc (tudi, kiéu
gen, chdng tdc) va cac yéu té
thay déi duoc (ché dé an udng,
van dong thé luc va hat thudc
14).

Nhu ching ta da biét, ba thanh
phan dinh duédng co ban trong
ché dd an bao gbébm chat
carbohydrate, chat dam va
chat béo. Viéc han ché bat ky
mét thanh phan nao trong dé
s& co6 thé lam tang ty 1& nang
lwrong calo tir hai thanh phan
con lai. Bai viét sau day nham
cung cap cac kién thirc vé ché
do dinh dudng cho ngudi bénh
dai thao dudng chu yéu 1a chat
carbohydrate.
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I/ KHAI QUAT VE CARBOHY-
DRATE

1. Carbohydrate la gi?
Carbohydrate la mét hop chat
cla carbon, hydro va oxy,
duoc tiéu héa va chuyén héa
truc ti€p thanh glucose hodac
oxid hdéa thanh pyruvate.
Carbohydrate phan loai thanh
monosaccharide, disaccharide,
oligosaccharide va
polysaccharide (tinh bot) tuy
vao murc doé polymer hoéa. Tuy
nhién, diéu quan trong can xem
xét phan loai carbohydrate duwra
trén dac tinh sinh ly (thudng do

Céc bién chirng man tinh cla
dai thdo dudng bao gém bién
chirng mach mau nho (vong
mac, than va bénh than kinh)
va bién chirng mach mau I&n
(bénh tim thiéu mau cuc bd,
bénh mach mau nao va bénh
dong mach ngoai bién). Budng
huyét sau &n, ché dé an cé
mirc chi s6 dudng huyét cao
va chi s6 tai dudng huyét cao
c6 thé gép phan xuat hién céac
bién chirng nay.

K&t qua mét nghién clru cho
thdy tinh trang cai thién muirc
loc cau than va céac chi dau
bénh than & nhirng ngu i thira
can/béo phi khéng kem bénh
dai thdo dudng hay bénh than
c6 ché dd an vé&i chi s6 dudng
huyét thap (Gl < 45), thanh
phan carbohydrate thap (40%
téng mirc calories) déng thoi
tédng murc calories tir chat dam
va chat béo [S.bang chi sb
dudng huyét — Gl Glycemic
index) hon Ia tinh chat héa hoc
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dya vao chiéu dai chudi
saccharides (dudong don va
dudong phidc). Ngay nay,
carbohydrate 1& ngudén nang
lrgng chinh chiém 70-80%
luong calories mdi ngay tai cac
nuédc cé thu nhap thip va
trung binh. Tai Viét Nam, mirc
carbohydrate tiéu thu hang
ngay tinh trén mdi ngudi dan
tang tUr 1540 (nam 1961) dén
1770 kcal (nam 2013) Bl

2. Nhu cau carbohydrate &
nguw &i dai thao duong so véi
nguwoi khée manh [6].
Carbohydrate la mot nguén

ning luong sin sang cho co
thé sir dung va cé tac déng chui
yéu lén mirc dudng huyét sau
an. Thirc an véi ty 1&é khac nhau

trong thanh phan tir chat
dudng, tinh bét va chat xo
cling cé6 mic tac dong tang
dudng huyét khac nhau. Mot s6
trdng hop thire an lam duong
huyét tdng cham va xudéng
cham; doéi khi lam tang nhanh
va xuéng nhanh. Chat luong
carbohydrate trong thirc an ly
tudng bao gébm giau chat xo,
vitamin, khoang chéat déng thi
giam thém vao dudng, mudi va
chat béo nén duoc xem xét
trong ké hoach an uéng duoc
ca thé hda tat ca cac thanh
phan dinh dud&ng t6i wu. Tuy
nhién luong carbohydrate an
vao bao nhiéu 14 t&i uu cho sirc
khée thi khéng biét. Mac du
lwrong carbohydrate cho ngu&i
I&n khong dai thao duong tur 19
tudi tré 1én duoc khuyén nghi la
khoang 130g/ngay mét phan

dua trén nhu cau glucose cho
nao bd hoat dong nhung nhu
cdu nang luong nay cé thé
duoc dap irng thong qua mot
s6 qua trinh chuyén héa cla co
thé bao gém su ly gidi glucose,
sy tan sinh glucose (tir thanh
phan glycerol cla acid béo
hodc acid amin tir chat dam)
va’hodc su tao keton & nhirng
ngudi cé6 ché dd an vd&i rat it
carbohydrate.

3. Méi liéen quan chi sé
dud'ng huyét (Gl: glycemic
index) va chi sé tai dudong
huyét (GL: glycemic loading)
vé&i mirc glucose huyét [6].
Ngay nay, chi s6 dudng huyét
va chi s6 tai dudng huyét dé
x&p loai thirc &n chira carbohy-
drate dua vao tac dong trén
mic dudng huyét duoc tiép
tuc str dung & ngu'di bénh dai
thdo duong va nguoi bénh cé
nguy co dai thao duong. Chi
s6 dudng huyét cung cdp mét
chi tiéu khai quat tét danh gia
mirc dudng huyét sau an bdi vi
du bao dap Urng tang dudng
huyét dinh (hodc gan dinh), do
dao déng dudng huyét toi da
va nhirng thudc tinh khac cua
dudong cong cua déap (ng
dudng huyét nay. Tuy nhién,
viéc dinh nghia khac nhau vé
ngudng cat cla thirc an cé chi
s6 dudng huyét cao/thap trong
mot s6 nghién clru cé thé gay
khé khan trong viéc ap dung
chi s6 dudng huyét va chi s6
tai dudng huyét trong thuc té
lam sang.

1/ CARBOHYDRATE
BENH PAI THAO DU O'NG
1. Carbohydrate va ty lé dai
thao dwo'ng méi miac

K&t qua nghién clru doan hé tai
My trong 24 nam cho thay
nhirng phu nir c6 ché dd an
carbohydrate v&i ty 1& chat xo
tinh bdt-ngl céc cao cé nguy
co mac dai thdo dudong cao
(RR=1,23), trong khi dé nguy
co gidm di khi 4n chat xo toan
bd (RR=0.80); chat xo tir ngi
c6c (RR=0,71) va chat xo tir
trai cay (0,79) . Thirc an v&i
lwrong carbohydrate tinh luyén
va nuwdc ngot giai khat thuong
co ty Ié carbohydrate-xo cao.
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Chinh vi thé, hiép hoi Dai thao
dudng MYy khuyén céo ty lé
carbohydrate-xo khéng qua
10:1 trong ché& dé an @,

Tai Nhat Ban, nhirng nam gi&i
béo phi tiéu thu Ilugng
carbohydrate cao cé ty 1é dai
thdo dudng méi méac nhiéu
hon nam gi&i khéong béo phi.
Do ddé, can gigi han luong
carbohydrate mdi ngay tiur
50-65% dé ngan nglra dai thao
dudong [9].

2. Carbohydrate va kiém soat
dai thao duwong

Pudng huyét sau an la mot
trong nhirng muc tiéu quan
trong can kiém soat & nguoi
dai thdo dudng. Ca sé luong
va loai carbohydrate cé thé tac
déng lén su tiét insulin va mirc
dudng huyét sau an 9. Nhin
chung, ché dé an v&i mirc calo
cao tor thanh phan
carbohydrate cé thé lién hé
muérc HbA1c cao "'l Tuy nhién,
ch& dé an v&i luong
carbohydrate thdp (dudi 45%
mirc téng calories) c6 vé kiém
soat dudng huyét tét hon so
véi ché ddé an véi luong
carbohydrate cao nhung vé lau
dai cling khong khac biét cé 1é
do khé cé thé duy tri ché do &n
carbohydrate thap & ngud&i dai
thao duong trong thoi gian dai
(12]

3. Carbohydrate va su thoai
lui bénh dai thao duo'ng

Ty 1& chuyén tir réi loan dung
nap glucose thanh dai thao
dudng thuc su khoang 7-10%
mo&i ndm trong nghién cliru DPP

(Diabetes Prevention Program).
Hiéu qua nay chu yéu théng
qua cai thién tinh trang béo phi.
Nhu ching ta da biét, béo phi
lam gia tdng nguy co van dé
sirc khde nghiém trong, tuy
nhién cac can thiép giam can
bang ché dd an va van dong cé
thé gidm nguy co dai thao
dudng lén dén 58% '3, Ngoai
ra, ché dé an giau dam cé thé
lam thoadi lui tinh trang tién dai
thao dudng so véi ché dd an
giau carbohydrate & nguoi béo
phi. Ché& d6 an giau dam cé thé
lam tadng dé nhay insulin; giam
cac yéu té sinh dai thao
dudong, it gay viém va stress
oxy héa khi an nhiéu
carbohydrate 4.

4. Carbohydrate va bién
chirng dai thao duo'ng

Céac bién chirng man tinh cua
dai thdo dudng bao gém bién
chirng mach mau nhdé (vong
mac, than va bénh than kinh)
va bién chirng mach mau Ién
(bénh tim thiéu mau cuc bd,
bénh mach mau ndo va bénh
dbéng mach ngoai bién). Budong
huyét sau &n cao, ché dd an cé
murc chi s6 dudng huyét cao
va chi s6 tai dudng huyét cao
c6 thé gbép phan xuit hién cac
bién chirng nay. K&t qua mét
nghién clru cho thay tinh trang
cai thién mdrc loc cau than va
cac chi ddu bénh than & nhirng
ngu i thira can/béo phi khong
kém bénh dai thdo duong hay
bénh than cé ché dd an v&i chi
s6 dudng huyét thap (Gl < 45),
thanh phan carbohydrate thap

(40% téng mirc calo) déng thi
tdng mlrc calo tir chat dam va
chat béo '3,

Ngoai ra, & ngudi dai thao
dudng tip 2, ché dé &n rau dau
v&i chi s6 dudng huyét thap co
hiéu qua gidm HbA1c, giam
murc huyét 4p tam thu va tang
HDL-cholesterol so v&i ché do
an giau chat xo khéng hoa tan
tir bot mi. Vi thé, ché dd an coé
rau dau tir ngli c6¢ nguyén hat
khéng nhirng cai thién lugng
chat dam va chat xo &n vao ma
con cai thién dac tinh tang mirc
dudng huyét cua thirc &n va vi
thé gép phan gidm nguy co
bénh tim mach & ngudi dai
thao dudng tip 2 '8,

Tém lai, viéc tiéu thu qua mdrc
lwrong carbohydrate trong ché
dd an c6 thé lién quan dén tac
déng bat lgi & ngudi dai thao
dudng. Tuy nhién, ngoai s&
luong carbohydrate, chat
lwong carbohydrate trong thirc
an cling déng vai trdo quan
trong khong kém. Do do,
“carbohydrate t6t” 1a ngl c6c
nguyén hat, rau xanh, rau dau,
trdi cay nguyén xac, cac loai
hat nén dua vao ché dé an.
Nguoc lai, “carbohydrate” xau
la chat dudng tinh ché nhu
banh mi trdng, thirc uéng coé
dudng ngot, nudc ép trai cay,
cac loai banh cookie nén can
nhic han ché. Can bang va
diéu chinh cai ma chung ta an
la van dé then chét dé cé mot
ché& dé an lanh manh va cé thé
duy tri trong th&i gian dai U7,
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No¢i dung bai bao duoc bao tro béi Héi Nguoi gigo duc Bénh dai thao duong Viét Nam.
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