DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

CARBOHYDRATE VA BENH Al THAO PUONG

Carbohydrate la gi?

Carbohydrate (hay carb) la mot chét dinh duwéng duoc phan hiy thanh glucose khi &n va la nguén nang
lgng chinh cho ca co’ thé va ndo bd.

Tai sao né lai quan trong?

Co thé san xuét insulin, gitp co’ thé st dung nang luong tr viéc an carbohydrate. Vi bénh dai thao dwéng
loai 1, co’ thé khdng san xuét insulin. V&i bénh dai thao dwéng loai 2, co thé khdng san xuét dd insulin hodc
tré nén dé khang vai insulin. Trong ca hai trwéng hop, diéu nay lam cho lugng dwdng trong méu tang lén
(tding dwong huyét) va co thé gay tdn thuong cho cac day than kinh va cac co quan khéc.

Carbohydrate khong can phai tranh nhung phai duoc kiém soat doi véi nhiing ngudi mac bénh dai thao
dwdng. Lap ke hoach khau phan carbohydrate trong bira an giup cé mét ché dé an uong can bang va quan ly
lwvgng dwong trong mau.

Nhirng thwc pham nao chira carbohydrate?

Céc nhom thure pham sau day chira carbohydrate: tréi cay, sira, ngli coc va mét so loai rau. Nhiing loai rau
nay duwoc goi la rau giau tinh bot va bao gdm ngd, dau Ha Lan va khoai tay.

Dé biét thém thong tin va cac cau héi lién quan dén ché do &n udng, hay truy cap trang web cla Hiép hoi Tiéu
duwdng Hoa Ky (etes.org).
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