4 thyc pham vi nhw nguon 'insulin tw nhién', Viét Nam rat nhiéu va ré

Insulin 13 mét loai kich thich t6 do tuyén tuy tiét ra c6 tac dung thic day qua
trinh st dung va oxy héa duong glucozo trong co thé. Khi luong Insulin ti€t ra bi
giam s€ khi€én duong huyét trong mau tang cao, gy ra bénh ti€u duong.

Dugc vi nhu nguon insulin ty nhién, nhitng thuc pham dudi day co nhiéu loi
ich tot cho ngud1 mac can bénh nguy hiém nay:

1. Rau sam

Rau sam duogc vi nhu mot loai co dai, thuong moc hoang & nhitng noi dat
am mat ven vuon cdy, b rudng. Nguoi xua thuong dung rau sam dé ché bién céc
moén dn nhu xao, lam ndm,... Nhung it ngudi biét réng do lai 1Ia moét loai duoc
thio quy ctia thién nhién ban ting c6 cong dung chita bénh rat tuyét voi.

Trong rau sam rat gidu norepinephrine (la mot hoa chét hitu co ¢6 chuc nang
trong ndo va co thé nhu mot hormone va chat dan truyén than kinh) gitip thuc day
qua trinh bai tiét insulin trong co thé, hd trg qua trinh chuyén héa glucozo, giam
noéng d6 dudng trong mau va giit cho chung luén 6n dinh. Vi vdy rau sam nhu
mét vi thube bd danh cho ngudi méc bénh tiéu duong.

2. Ngéan nhi (méc nhi tring)

Thudng goi 13 ndm tuyét, ngan nhi vén duge ménh danh 13 vién minh chau
quy, khong chi xuat hién trén thuc don cdc mon midn, lam moén giai khat trang
miéng, ngan nhi ciing 14 mot vi thude Pong vy rat doc dao.

Ngén nhi rat gidu vitamin va protein, ¢ thé gitp cai thién kha ning mién
dich ctia co thé. Ngoai ra trong ngan nhi chira nhiéu loai axit amin thiét yéu va
chtra nhiéu chét xo, ¢6 tac dung rat tbt trong viéc giam luong dudng trong mau.

3. Mué6p ding

Muép dang 1a thuc pham duoc vi nhu ngudn cung cip "insulin ty nhién",
lam giam duong trong mau thong qua viéc tang cuong chuyén hoa glucozo.
Trong muép diang con chira phytonutrient, polypeptide-P, mot insulin thuc vt rat
hiéu qua trong viée kiém soat dudng huyét. Ngoai ra, y hoc Trung Quéc di ching
minh mudp dang cé tac dung giai nhiét va lam diu con khat.

4. Toi den

Cu tdi sau khi 1én men ty nhién thanh toi den s€ bot di mui hang va cay, co
vi ngot va déo gan gidng huong vi ciia trai cdy siy kho. Hon nita, qua trinh 1én
men khong 1am mét dugc 1y ctia toi ma con ting sinh cic hop chat ndy vi ham
lugng cao so voi toi tuoi.

To1 den chira mot luong 16n céac alcaloid, lam giam luong dudng trong mau,
ngin ngira viéc danh mat insulin trong co thé. Toi den con c6 tac dung ha dudng
huyét va phong ngira ha duong huyét dot ngdt d6i v6i nhitng nguoi cé lugng
duong trong mau cao.



Théi quen givp ngwoi tiéu dwong kiém sodt dwong huyét hiéu qua:

- Thuc hién ché d6 an it calo: Hiy thudng xuyén an nhiéu rau ct khong chira
tinh bt nhu cai bap, gid do, dua chudt... dé can bang dinh dudng.

- B6 sung trai cay ho cam quyt: Trai cay ho cam quyt co thudc tinh chéng
oxy hoa va khang viém giup chdng lai cac ton thuong do gbc tu do, ting d6 nhay
insulin cua té bao.

- Tranh stress: Cang thing va lo du lam ting né)ng dd hormone stress
norepinephrine va cortisol. Cac hormone nay lam tang nong d6 duong huyét va
tac dong dén can bang duong huyét trong co thé.

- An bira nh6 va khong bé bira: Vi nhitng ngudi mic bénh tiéu dudng, bo
blta ¢6 thé dan dén nhiing hau qua to61 t¢ nhu ha duong huyét, co thé mét moi,
thi€u nang lugng... Tot nhat ban nén chia thanh nhiéu bita nhé an trong ngay.
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