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I. CHEÁ ÑOÄ AÊN UOÁNG 
1.1. Khaùi nieäm 
Ñieàu trò tieàn ÑTÑ, ÑTÑ khoâng chæ 

ñôn thuaàn baèng thuoác nhö moät soá beänh 
khaùc. Cheá ñoä aên uoáng vaø luyeän taäp laø 
moät phaàn quan troïng cuûa coâng taùc ñieàu 
trò. Ngöôøi ta ñaõ ví cheá ñoä aên uoáng; cheá 
ñoä luyeän taäp vaø caùch söû duïng thuoác laø 
ba chaân kieàng cuûa ñieàu trò beänh ñaùi 
thaùo ñöôøng. Khoâng ñöôïc xem nheï baát 
kyø moät “chaân kieàng” naøo. 

Nguyeân taéc nhö sau: 
- AÊn khoâng chæ laø nhu caàu ñeå duy 

trì söï soáng maø coøn laø moät söï höôûng thuï 
haïnh phuùc cuûa con ngöôøi. 

- Beänh ÑTÑ khoâng ngaên caûn beänh 
nhaân ñöôïc thöôûng thöùc nhöõng cô hoäi 
ñaëc bieät trong gia ñình, xaõ hoäi vaø toân 
giaùo. 

- Cuõng khoâng neân quan nieäm raèng 
cheá ñoä aên cuûa ngöôøi ÑTÑ laø toán keùm, 
phöùc taïp. Trong thöïc teá, ngaøy nay cheá 
ñoä aên cuûa ngöôøi ÑTÑ Vieät Nam laø phuø 
hôïp vôùi ñieàu kieän thöïc teá, thu nhaäp cuûa 
ña soá ngöôøi maéc beänh. 

- Ñeå coù cheá ñoä aên uoáng thích hôïp 
caàn coù söï hôïp taùc chaët cheõ giöõa thaày 
thuoác vaø beänh nhaân, gia ñình ngöôøi 
beänh. Söï aân caàn, thoâng caûm, tæ mæ vaø 
kieân trì laø ñieàu kieän ñeå ñaûm baûo coù 
moät cheá ñoä aên phuø hôïp cho moãi caù theå. 

- Ngöôøi beänh ÑTÑ khoâng phaûi 
kieâng ñöôøng tuyeät ñoái maø caàn phaûi 
cung caáp ñuû ñöôøng theo nhu caàu cuûa 
cô theå, thieáu ñöôøng seõ daãn tôùi nhieàu heä 
luïy nhö suy giaûm trí nhôù, coù theå daãn 
tôùi thoaùi hoùa naõo sôùm. 

* Moät cheá ñoä aên uoáng thích hôïp 
phaûi ñaùp öùng ñöôïc caùc yeâu caàu: 

+ Ñuû calo cho hoaït ñoäng soáng bình 
thöôøng.  

+ Tæ leä thaønh phaàn caùc chaát ñaïm, 
môõ, ñöôøng caân ñoái. 

+ Ñuû vi chaát, ñuû chaát xô. 
+ Chia böõa aên cho phuø hôïp vôùi 

thay ñoåi sinh lyù, ngheà nghieäp cuûa 
ngöôøi beänh. 

+ Phoái hôïp vôùi thuoác ñieàu trò vaø 
luyeän taäp. 

1.2. Xaây döïng cheá ñoä aên uoáng 
1.2.1. Xaây döïng vaø tuaân thuû cheá ñoä 

aên uoáng 
- Khoâng ñeå taïo ra söï dö thöøa naêng 

löôïng laø nguyeân nhaân gaây beänh beùo 
phì, roái loaïn lipid maùu.   

- AÊn ñuùng môùi duy trì ñöôïc löôïng 
ñöôøng maùu phuø hôïp, khoâng gaây thöøa 
ñöôøng, gaây nhieãm ñoäc ñöôøng hoaëc 
khoâng gaây haï ñöôøng maùu. 

* Tyû leä caùc chaát dinh döôõng: 
- Protein: lyù töôûng nhaát laø löôïng 

protein 0,8g/kg/ngaøy. 
- Lipid: Thöôøng chieám tyû leä 15-

20%, tuøy theo taäp quaùn aên uoáng vaø 
ñieàu kieän ñòa lyù. Nhöng löôïng acid beùo 
baõo hoøa luoân <10%. 

- Glucid: tyû leä chung coù theå töø 60-
65% (Khoâng döôùi 50%). Söû duïng toái 
ña ñöôøng ña, haïn cheá ñöôøng ñôn. 

* Nhu caàu naêng löôïng:  
- Theo nhieàu nghieân cöùu nhu caàu 

naêng löôïng ñaûm baûo cho hoaït ñoäng 
cuûa moät ngöôøi bình thöôøng ôû nöõ laø töø 
30-35calo/kg/ngaøy; ôû nam laø töø 35-40 
calo/kg/ngaøy. Ñieàu naøy coù nghóa laø 
moät beänh nhaân nöõ naëng 50kg, caàn toång 
löôïng calo laø 1500 - 1750 calo/24 giôø. 
Toång löôïng calo naøy laïi ñöôïc chia ra 
caùc tæ leä khaùc nhau veà ñöôøng, môõ, ñaïm 

cho phuø hôïp. 
- Trong moät soá tröôøng hôïp caàn ñieàu 

chænh möùc naêng löôïng cho phuø hôïp vôùi 
ñaëc ñieåm ngheà nghieäp: 

* Khi laäp cheá ñoä aên caàn löu yù: Tuøy 
theo tuoåi, tuøy theo coâng vieäc, tuøy theo 
theå traïng. 

* Phaân boá böõa aên: trong thöïc teá 
ngöôøi ta vaãn duy trì 3 böõa aên chính: 
saùng, tröa vaø toái. Caùc böõa aên phuï vaøo 
giöõa buoåi saùng, hoaëc giöõa buoåi chieàu 
vaø tröôùc khi ñi nguû. Khoâng neân aên quaù 
6 böõa/ngaøy keå caû böõa chính vaø böõa 
phuï. 

Nhö vaäy khoâng theå coù moät cheá ñoä 
aên chung cho taát caû moïi ngöôøi beänh 
ñaùi thaùo ñöôøng. Moät cheá ñoä aên rieâng 
phuø hôïp cho moãi ngöôøi phaûi döïa vaøo 
phaùc ñoà thuoác ñieàu trò, ñaëc ñieåm ngheà 
nghieäp, sôû thích caù nhaân, luyeän taäp theå 
thao, ñaëc ñieåm haáp thu thöùc aên cuûa caù 
nhaân ñoù, thaäm chí phaûi döïa treân cô sôû 
phong tuïc taäp quaùn cuûa moãi daân toäc, 
moãi ñòa phöông. Ñeå coù moät cheá ñoä aên 
uoáng nhö vaäy caàn coù söï keát hôïp chaët 
cheõ giöõa thaày thuoác vaø ngöôøi beänh, 
ngöôøi thaân trong gia ñình ngöôøi beänh 
vaø caàn phaûi coù thôøi gian ñeå ñaùnh giaù 
cho ñuùng. 

* Moät soá ñieåm caàn löu yù: 
- Giaùo duïc ngöôøi beänh khoâng ñöôïc 

töï yù ñaët cheá ñoä aên kieâng choáng beùo cho 
mình maø phaûi do baùc só chæ ñònh hoaëc 
ñoàng yù. 

- Cheá ñoä aên uoáng, soá löôïng böõa aên 
phuï thuoäc vaøo thuoác uoáng ñieàu trò, lieàu 
löôïng vaø soá laàn tieâm insulin. 

* Nhöõng lôøi khuyeân veà cheá ñoä aên 
cho ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng: 

1. Giöõ lòch caùc böõa aên ñuùng giôø. 

VEÀ DINH DÖÔÕNG VAØ LUYEÄN TAÄP TRONG 
ÑIEÀU TRÒ BEÄNH TIEÀN ÑAÙI THAÙO ÑÖÔØNG, 

ÑAÙI THAÙO ÑÖÔØNG 
TS.BS. ÑOÃ ÑÌNH TUØNG 

NGHIEÂN CÖÙU KHOA HOÏC



33Soá 14 - 2023

2. Loaïi boû thöùc aên chöùa nhieàu môõ. 
3. Raát lôïi neáu trong böõa aên coù 

nhieàu thöùc aên ít naêng löôïng. Thí duï: 
Rau, naám khoâ, döa chuoät... 

4. Khoâng ñöôïc boû böõa, ngay caû khi 
khoâng muoán aên. 

5. Laøm moïi vieäc ñeå gaây caûm giaùc 
ngon mieäng khi aên. 

6. AÊn chaäm, nhai kyõ. 
7. Khoâng aên nhieàu, phaûi luoân nhaéc 

nhuû raèng mình ñang thöôûng thöùc ñoà aên. 
8. Cheá bieán thöùc aên daïng luoäc, naáu 

laø chính, khoâng raùn, rang vôùi môõ, 
nöôùng ôû nhieät ñoä cao (vd: aên khoai 
nöôùng ñöôøng maùu taêng raát nhanh). 

9. Khi caàn phaûi aên kieâng vaø haïn 
cheá soá löôïng, phaûi giaûm daàn thöùc aên 
theo thôøi gian. Khi ñaõ ñaït möùc yeâu caàu 
neân duy trì moät caùch kieân nhaãn, khoâng 
bao giôø ñöôïc taêng leân. 

10. Phaûi toân troïng nguyeân taéc cheá 
ñoä aên laø: Thöùc aên ña daïng, nhieàu thaønh 
phaàn; AÊn ñuû ñeå coù troïng löôïng cô theå 
vöøa phaûi; Haïn cheá aên chaát beùo, ñaëc 
bieät laø môõ ñoäng vaät; Coù moät löôïng chaát 
xô vöøa phaûi; Haïn cheá aên maën; Traùnh 
caùc ñoà uoáng coù coàn. 

11. Neân aên chính böõa saùng, trung 
bình böõa tröa vaø aên nheï nhaát vaøo böõa 
toái, coù böõa aên phuï tröôùc khi ñi nguû neáu 
coù nguy cô haï ñöôøng maùu. 

12. Hoa quaû ngoït neân aên sau aên 
khoaûng 2 tieáng hoaëc tröôùc böõa chính 1 
tieáng, chæ neân aên 1 khaåu phaàn, khoâng 

aên quaù nhieàu, haïn cheá toái ña hoa quaû 
saáy khoâ. 

1.3. Moät soá ví duï veà cheá ñoä aên  
* Cheá ñoä aên rieâng cho töøng caù nhaân 

phuï thuoäc vaøo caùc yeáu toá sau: 
1. Möùc caân naëng, giôùi tính 
2. Ngheà nghieäp (möùc ñoä lao ñoäng 

nheï, trung bình, naëng). 
3. Thoùi quen vaø sôû thích. 
4. Tình traïng beänh vaø beänh keøm 

theo 
* Tyû leä caùc loaïi thöùc aên 
+ Nhoùm cung caáp chaát boät, ñöôøng 

laø nguoàn cung caáp naêng löôïng chính 
(60 - 70%): 

• Goàm: gaïo, khoai, saén, ngoâ, baùnh 
myø, mieán, ñaäu haït… 

• Gaïo: ngaøy aên 250g töông ñöông 
4-5 baùt côm. 

• AÊn raát ít: ñöôøng, mía, maät ong, 
baùnh keïo, kem, möùt, nöôùc ngoït. 

• Haïn cheá: khoai taây, mieán, baùnh 
myø. 

• Neân aên caùc loaïi nguõ coác toaøn 
phaàn coù ñuû vitamin, chaát xô vaø muoái 
khoaùng. 

• Cheá bieán chuû yeáu laø luoäc, nöôùng 
hoaëc haàm chöù khoâng neân chieân xaøo. 

+ Nhoùm cung caáp chaát beùo: 
• Chieám 15 - 20% toång soá calo, 

giaûm khi coù nguy cô tim maïch. 
• Môõ toát, neân söû duïng: daàu ñaäu 

naønh, daàu höôùng döông, omega 3, 
omega 6. 

• Môõ toát coù nhieàu trong caùc loaïi caù, 
ñaäu… 

• Môõ xaáu, neân haïn cheá: bô, môõ, 
phuû taïng ñoäng vaät, thòt ñoû (thòt boø, deâ). 

+ Nhoùm cung caáp chaát ñaïm: 
• Tyû leä 10 - 20% toång soá calo, töông 

öùng 0,8 - 1,2g/kg caân naëng. 
• Khi suy thaän caàn giaûm aên chaát 

ñaïm. 
• Neân aên ñaïm thöïc vaät: ñaäu phuï, 

söõa ñaäu naønh khoâng ñöôøng. 
• Nhoùm cung caáp vitamin vaø 

khoaùng chaát. 
• Rau: aên ñöôïc taát caû caùc loaïi rau, 

aên soáng, luoäc hoaëc haáp. 
• Quaû: neân aên quaû töôi, nguyeân 

traùi, quaû ít ngoït (cam, böôûi, ñaøo, thanh 
long, maän…). 

• Haïn cheá: aên quaû saáy khoâ, duøng 
nöôùc eùp, quaû ngoït nhieàu (mít, xoaøi, 
chuoái, na, nho, saàu rieâng…). 

• Söõa vaø caùc saûn phaåm töø söõa: 
- Neân duøng söõa ít hoaëc khoâng beùo. 
- Coù theå duøng söõa daønh rieâng cho 

beänh nhaân ÑTÑ. 
- Khoâng neân uoáng söõa vaøo buoåi toái 

tröø nhöõng ngöôøi gaày nhieàu. 
* Röôïu, bia: coù theå uoáng 
• Röôïu, ñaëc bieät röôïu vang vôùi löô-

ïng vöøa phaûi. 
• Uoáng nhieàu gaây khoù kieåm soaùt 

ñöôøng maùu. 
• Coù theå uoáng Röôïu vang < 150 ml, 

Röôïu maïnh < 50 ml, Bia < 400 ml. 

Baûng nhu caàu naêng löôïng trong moät ngaøy 

NGHIEÂN CÖÙU KHOA HOÏC

Theå traïng Lao ñoäng nheï Lao ñoäng vöøa Lao ñoäng naëng

Gaày 35 Kcal/kg 40 Kcal/kg 45 Kcal/kg

Trung bình 30 Kcal/kg 35 Kcal/kg 40 Kcal/kg

Beùo 25 Kcal/kg 30 Kcal/kg 35 Kcal/kg

Möùc lao ñoäng Nam (Kcalo/kg) Nöõ (Kcalo/kg)

Tính taïi 30 25

Vöøa 35 30

Naëng 45 40
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* Phaân boá böõa aên: 
• Khoâng aên quaù no moät böõa, neân aên 

chính vaøo böõa saùng. 
• Sau böõa aên chính khoâng neân aên 

traùng mieäng ngay maø neân aên vaøo giöõa 
buoåi nhö 3 - 4h chieàu hoaëc 10h saùng. 

• Neân coá ñònh giôø aên vaø oån ñònh 
löôïng thöïc phaåm aên vaøo. 

• Neáu khoâng phaûi haïn cheá vaän 
ñoäng do phuø, taêng huyeát aùp, beänh 
maïch vaønh thì neân vaän ñoäng khoaûng 
10 - 15ph sau böõa aên chính ñöôïc 1h. 

* Tieâu chí löïa choïn thöïc phaåm 
• Haøm löôïng ñöôøng phuø hôïp 

(khoâng quaù ít, khoâng quaù nhieàu). 
• Chæ soá ñöôøng huyeát thaáp. 
• Haøm löôïng chaát xô cao. 
(Coá gaéng löïa choïn thöïc phaåm coù 

caøng nhieàu tieâu chí treân thì caøng toát). 
1.4. Theo doõi aên uoáng nhö theá naøo 
Ñaùnh giaù, theo doõi cheá ñoä aên uoáng 

sau 3 vaø 6 thaùng, caùc chæ soá caàn ñaùnh 
giaù bao goàm: Ñaùnh giaù söï tuaân thuû cheá 
ñoä aên; Ño chæ soá voøng buïng; Tính tyû soá 
voøng buïng/voøng hoâng; Ñoä daøy neáp gaáp 
da; Ño caân naëng, tính chæ soá BMI; 
Caùch tính chæ soá khoái cô theå (BMI = 
Caân naëng (kg)/[Chieàu cao (m)]2); 
Theo doõi huyeát aùp; Theo doõi ñöôøng 
maùu; Theo doõi chæ soá HbA1c; Theo doõi 
caùc chæ soá môõ maùu.  

II. CHEÁ ÑOÄ LUYEÄN TAÄP 
2.1. Nguyeân taéc 
• Keát hôïp toát giöõa duøng thuoác, aên 

uoáng vaø luyeän taäp.  
+ Lôïi ích cuûa luyeän taäp theå duïc: 

Laøm giaûm ñöôøng maùu trong vaø sau 
taäp. Laøm taêng nhaïy caûm insulin ôû moâ 
ñích. Laøm giaûm huyeát aùp. Caûi thieän 
chöùc naêng tim, giaûm bieán chöùng tim 
maïch. Ñaït caân naëng lyù töôûng. Taïo caûm 
giaùc thoaûi maùi. 

• Lôïi ích khaùc: Giaûm cholesterol 
toaøn phaàn, taêng noàng ñoä HDL-choles-
terol. Giaûm ñau vaø cöùng khôùp trong 
vieâm xöông - khôùp. Giaûm nguy cô caùc 
baát thöôøng veà ñoâng maùu. Caûi thieän tình 
traïng ñau caùch hoài. Giaûm stress. 

2.2. Caùc phöông phaùp taäp luyeän 
2.2.1. Nguyeân taéc: 
+ Khoâng neân taäp luyeän caùc moân 

ñoøi hoûi quaù nhieàu theå löïc: caùc moân ñoái 
khaùng, maraton… 

+ Taäp luyeän phuø hôïp söùc khoûe. 
+ Hoaït ñoäng tónh taïi: daïo boä 3-4 

km/h, xuoáng caàu thang, noäi trôï, laøm 
vöôøn… 

+ Hoaït ñoäng theå löïc nheï: ñi boä 5-6 
km/h, leân xuoáng caàu thang, khieâu vuõ. 

+ Hoaït ñoäng theå löïc naëng: chaïy boä 
6-8 km/h, cheøo thuyeàn, khieâu vuõ, ten-
nis… 

+ Yoga: giaûm stress, caûi thieän söï 
nhaïy caûm vôùi insulin, khoâng gaây haï 
ñöôøng huyeát. 

2.2.2. Caùc loaïi hình luyeän taäp chính 
+ Luyeän taäp öa khí: Laø luyeän taäp 

vaän ñoäng caùc cô lôùn cuûa cô theå; laøm 
taêng nhòp tim vaø nhòp thôû do taêng nhu 
caàu veà döôõng khí oâ-xy. Ví duï: Ñi boä 
nhanh; Chaïy; Theå duïc nhòp ñieäu; Ñaïp 
xe; Bôi loäi; Caùc moân theå thao: boùng 
baøn, caàu loâng, ten nít,… 

+ Luyeän taäp söùc maïnh: Vaän ñoäng 
caùc cô choáng laïi söùc caûn. Khoâng laøm 
taêng nhòp tim vaø nhòp thôû. Laøm cô baép 
phaùt trieån vaø taêng söùc maïnh, laøm giaûm 
löôïng môõ trong cô. Laøm taêng söùc maïnh 
cuûa gaân, daây chaèng vaø khôùp. Ví duï: 
Ñaåy taï, naâng taï; Keùo daây loø so; Choáng 
ñaåy,… 

+ Luyeän taäp meàm deûo - keùo caêng: 
Keùo caêng cô vaø daây chaèng. Laøm taêng söï 
linh hoaït, meàm deûo cuûa caùc khôùp Phoøng 
traùnh chaán thöông khi luyeän taäp. Ví duï: 
Vôùi tay, quay tay; Nghieâng söôøn; Ngoài 
vôùi ngoùn chaân; Giaõn löng; Caêng cô tröôùc 
ñuøi; Caêng cô baép chaân,… 

+ Höôùng daãn cuï theå moät soá tröôøng 
hôïp ñaëc bieät: Beänh nhaân coù bieán chöùng 
thaän ñaùi thaùo ñöôøng neân taäp luyeän 
cöôøng ñoä thaáp ñeán vöøa phaûi, khoâng 
neân taäp cöôøng ñoä cao. Beänh nhaân maéc 
beänh voõng maïc ñaùi thaùo ñöôøng neân taäp 
luyeän nheï nhö ñi boä, ñaïp xe, khieâu vuõ; 
khoâng neân taäp gaéng söùc nhö chaïy raàm 
raäp hay va chaïm maïnh. 

2.3. Xaây döïng cheá ñoä luyeän taäp 
+ Löu yù khi taäp luyeän: 
• Löïa choïn hoaït ñoäng öa thích. 
• Choïn giaày deùp thích hôïp. 
• Uoáng ñuû nöôùc tröôùc khi taäp. 
• Khôûi ñoäng töø töø coù leõ töø 5-10 phuùt 

moãi laàn. 
• Taêng töø töø thôøi gian vaø cöôøng ñoä. 
• Taäp cuøng nhoùm nhieàu ngöôøi. 
• Thay ñoåi caùc hoaït ñoäng ñeå traùnh 

nhaøm chaùn. 
• Thöû ñöôøng maùu tröôùc khi taäp. 
• Ñöôøng maùu tröôùc taäp > 

14mmol/l: khoâng taäp. 
• Ñöôøng maùu tröôùc taäp < 6 mmol/l: 

aên löôïng töông ñöông 15 g ñöôøng. 
• Vôùi ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng tyùp 1: 

neáu coù ceton nieäu thì khoâng neân taäp. 
+ Phoøng haï ñöôøng huyeát khi luyeän 

taäp 
• Bieát caùch xöû trí haï ñöôøng huyeát. 
• Ñeo theû ñaùi thaùo ñöôøng. 
• Khoâng tieâm insulin vaøo caùc vuøng 

cô vaän ñoäng nhieàu. 
• Mang saün ñöôøng haáp thu nhanh 

(baùnh, keïo). 
• Traùnh taäp quaù söùc. 
+ Caùch luyeän taäp vaø cöôøng ñoä 
• Baøi taäp trung bình: 150 phuùt/tuaàn, 

chia 3 laàn caùch ngaøy. 
• Baøi taäp maïnh: 75 phuùt/tuaàn, chia 

3 laàn caùch ngaøy. 
• Treân 65 tuoåi: khoâng neân taäp naëng. 
• Taäp ít nhaát 2 nhoùm cô/ngaøy. 
• Taäp theá naøo laø vöøa? => Nhòp tim 

taêng 50-70% so vôùi bình thöôøng. VD: 
bình thöôøng nhòp tim 80 l/phuùt => Khi 
taäp nhòp tim taêng (80 + 80x50%) = 120 
l/phuùt laø vöøa. 

2.4. Theo doõi, ñaùnh giaù quaù trình 
luyeän taäp 

2.4.1. Theo doõi trong quaù trình 
luyeän taäp 

* Ñaùnh giaù khaû naêng tim maïch cuûa 
ngöôøi beänh. Möùc ñoä cuûa luyeän taäp 
ñöôïc ñaùnh giaù baèng nhòp tim hoaëc 
maïch. 

+ Luyeän taäp ñöôïc coi laø möùc ñoä 
vöøa ñoái vôùi heä tim maïch khi: 

0,5 x (220 - tuoåi) < Maïch < 0,7 x 
(220 - tuoåi) 

+ Ví duï: 1 ngöôøi 60 tuoåi 
0,5 X (220 - 60) = 80 
0,7 x (220 - 60) = 112 
+ Luyeän taäp möùc ñoä trung bình khi 

maïch khi luyeän taäp naèm trong khoaûng 
80 - 112 nhòp/phuùt. 

+ Khaû naêng tim maïch coù theå thay 
ñoåi: Thaáp khi ít hoaëc khoâng luyeän taäp; 
Taêng leân khi kuyeän taäp laâu daøi. Do ñoù: 
khi luyeän taäp laâu daøi ngöôøi ta coù theå 
taêng möùc ñoä naëng cuûa hoaït ñoäng theå 
löïc 

* Caùch taêng daàn veà möùc ñoä naëng 
vaø thôøi gian luyeän taäp: 

+ Tuaàn 1: Ñi boä moãi ngaøy 10-15 
phuùt vôùi toác ñoä chaäm - 2 ngaøy = 30 
phuùt/tuaàn 

+ Tuaàn 2: 20 phuùt moãi ngaøy, toác ñoä 
vöøa phaûi - 3 ngaøy trong tuaàn thöù 2 = 60 
phuùt/tuaàn. 

+ Tuaàn 3: 30 phuùt moãi ngaøy, toác ñoä 
nhanh 5 - 6 km trong 1 giôø hay 1 km 
trong 10-12 phuùt - 3 ngaøy trong tuaàn = 
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90 phuùt/tuaàn 
+ Tuaàn 4: 30 phuùt moãi ngaøy, toác ñoä 

nhanh - 4 ngaøy trong tuaàn = 120 
phuùt/tuaàn. 

+ Tuaàn 5: 30 phuùt moãi ngaøy, toác ñoä 
nhanh - 5 ngaøy trong tuaàn = 150 
phuùt/tuaàn. 

2.4.2. Ñaùnh giaù sau moãi ñôït taäp 
luyeän 

Caàn ñaùnh giaù tröôùc, sau moãi ñôït taäp 
luyeän, thoâng thöôøng ñaùnh giaù cheá ñoä 
luyeän taäp sau 3 vaø 6 thaùng. Caùc chæ soá 
caàn ñaùnh giaù bao goàm: Ño chæ soá voøng 
buïng; Tính tyû soá voøng buïng/voøng hoâng; 
Ñoä daøy neáp gaáp da; Ño caân naëng, tính 
chæ soá BMI; Theo doõi huyeát aùp; Theo 
doõi ñöôøng maùu; Theo doõi chæ soá 
HbA1c; Theo doõi caùc chæ soá môõ maùu. 

2.5. Duy trì luyeän taäp 
Luyeän taäp caàn phaûi kieân trì, beàn bæ 

neáu khoâng deã boû cuoäc vì vaäy phaûi chia 
caùc loaïi hình luyeän taäp moät caùch khoa 
hoïc. 

+ Luyeän taäp öa khí möùc ñoä trung 
bình toång coäng ít nhaát thôøi gian 150 
phuùt moãi tuaàn; chia ra 4 - 7 ngaøy trong 
tuaàn; moãi ngaøy coù theå luyeän taäp nhieàu 

laàn ñeå tích luõy ñuû thôøi gian, nhöng moãi 
laãn ít nhaát laø 10 phuùt 

+ Ngoaøi ra moãi tuaàn neân taäp theâm: 
Caùc baøi luyeän taäp taêng söùc maïnh: naâng 
taï tay, choáng ñaåy: 2 -3 laán, moãi laàn 20-
30 phuùt 

+ Caùc baøi taäp meàm deûo: nghieâng 
söôøng, caêng löng, caêng cô ñuøi tröôùc: 
haøng ngaøy, 15 - 20 phuùt. 

+ Taän duïng moïi cô hoäi ñeå taêng 
cöôøng hoaït ñoäng theå löïc: Ñi boä thay vì 
ñi xe maùy; Haïn cheá xem voâ tuyeán, troø 
chôi vi tính; Trong coâng sôû ñi ñeán taän 
nôi ñoàng nghieäp thay vì goïi ñieän thoaïi; 
Ñi thang boä thay vì ñi thang maùy 

2.6. Traùnh tai bieán khi luyeän taäp 
2.6.1. Nguy cô khi luyeän taäp vôùi 

ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng 
+ Haï ñöôøng huyeát: ñaëc bieät ngöôøi 

ñang ñöôïc ñieàu trò sulfonylurease (dia-
micron, glimepiride, glibenclamid…), 
insulin. 

+ Taêng nguy cô bieán chöùng tim 
maïch: ñau thaét ngöïc, nhoài maùu cô tim. 

+ Laøm naëng theâm bieán chöùng maïn 
tính: xuaát huyeát voõng maïc, maát protein 
qua nöôùc tieåu, thoaùi khôùp, toån thöông 

baøn chaân. 
2.6.2. Thaêm khaùm, tieân löôïng nguy 

cô tröôùc khi luyeän taäp 
Ngöôøi beänh ÑTÑ caàn ñöôïc thaêm 

khaùm phaùt hieän caùc beänh: beänh lyù tim 
maïch, phaùt hieän beänh maïch vaønh, ñau 
caùch hoài,…; beänh thaàn kinh ngoaïi vi 
hoaëc töï ñoäng; beänh thaän; taêng huyeát 
aùp; beänh voõng maïc; bieán chöùng baøn 
chaân. 

Caàn chuù yù phaùt hieän caùc daáu hieäu 
baát thöôøng trong khi ñang luyeän taäp: 
Buoàn noân, khoù thôû, vaõ moà hoâi, choùng 
maët. Ñaây coù theå laø trieäu chöùng cuûa 
beänh naëng nhö beänh tim. Chuù yù traùnh 
chaán thöông trong khi luyeän taäp, baûo 
veä baøn chaân khi ñi boä vì nguy cô chai 
chaân, loeùt chaân cao ôû ngöôøi ñaùi thaùo 
ñöôøng. 

Choïn loaïi hình vaän ñoäng tuøy theo 
tuoåi vaø söùc khoûe chung. Uoáng ñuû nöôùc, 
ñaëc bieät khi luyeän taäp naëng, thôøi tieát 
noùng, traùnh luyeän taäp quaù söùc. Ngöøng 
luyeän taäp taïm thôøi khi maéc caùc beänh 
caáp tính, huyeát aùp quaù cao,…Giaùo duïc 
ngöôøi beânh yù thöùc thaêm khaùm tröôùc 
khi ñeà ra keá hoaïch luyeän taäp.n
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