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1. Về dinh  dưỡng:

  

Người bệnh phải đảm bảo 3 bữa/ngày hoặc có thể chia  thành 4-5 bữa nhỏ, tránh ăn ít bữa hay
dồn việc ăn vào một bữa lớn sẽ  khiến đường huyết không điều tiết được.

      

Với người bệnh ĐTĐ, nhu  cầu năng lượng do chất bột đường cung cấp chỉ khoảng 45-60% mỗi
ngày.  Như vậy, chỉ nên chọn những thực phẩm có chỉ số đường huyết thấp như:  gạo lứt,
khoai; hạn chế ăn nhiều bánh mì trắng, miến dong, cơm; đặc biệt  kiêng bánh kẹo, mì ăn liền.
Chất béo dùng vừa phải, khoảng 15-25% nhu  cầu năng lượng hàng ngày; có thể uống sữa
không đường, không bơ; dùng  dầu từ hạt: đậu nành, hướng dương, ôliu thay vì dầu dừa, bơ...
Lượng rau  ăn khoảng 400g/ngày, chọn rau lá, rau xanh hơn là rau củ. Về trái cây,  nên tránh
các loại có chỉ số đường huyết cao như: nhãn, vải, dưa hấu,  chuối.

  

PGS.TS. Lê  Bạch Mai  (Phó viện trưởng Viện  Dinh dưỡng)

  

2. Ba nguyên tắc giúp kiểm soát bệnh ĐTĐ

  

-Tiết  chế ăn uống, kể cả khi ăn tiệc, chọn thức ăn ít tạo đường huyết, tránh  dùng đồ ngọt, chất
béo. Đặc biệt, không lạm dụng việc uống thêm thuốc để  ăn nhiều ở các bữa tiệc.

  

- Tập thể dục: Biện pháp đơn giản và dễ  thực hiện nhất là vận động 10 phút/ngày. Có thể tập
thể dục nhẹ như đi  bộ (ít nhất 30 phút/ngày) hoặc tập các bài tập nặng hơn như: cầu lông,  bơi
lội, chạy xe đạp cũng giúp hạ đường huyết.

  

- Uống thuốc hợp  lý và theo sự chỉ dẫn của bác sĩ.

  

GS.TS. Trần Đức Thọ (Chủ tịch Hội Nội tiết - ĐTĐ Việt Nam)
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3. Đăng ký tham gia  CLB bệnh nhân ĐTĐ

  

Mục đích hoạt động của các CLB bệnh nhân  ĐTĐ chính là trang bị kiến thức về ĐTĐ, giúp
người bệnh hiểu rõ về cách  phòng chống và kiểm soát bệnh ĐTĐ cũng như biết cách tự chăm
sóc tại  nhà. Bên cạnh đó, các CLB này cũng là nơi tạo điều kiện cho các bác sĩ,  thầy thuốc có
thời gian để tư vấn cho bệnh nhân, xóa bỏ khoảng cách quan  hệ giữa thầy thuốc - bệnh nhân,
thậm chí giải quyết thắc mắc của từng  người mà không bị hạn chế về thời gian. Ngược lại bệnh
nhân cũng có thể  hỏi bất cứ điều gì mình mong muốn hay các vấn đề còn ngại ngùng chưa
dám  hỏi trong quá trình đi khám ở bệnh viện. Các câu lạc bộ có ở Hà Nội, Hồ  Chí Minh, Đà
Nẵng và các tỉnh thành phố khác.

  

BS. Lâm Đình Phúc (Phó chủ tịch CLB ĐTĐ Hà Nội)
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