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GOo tring c6 chi sO glycaemic cao hiin 0 gio néu.

Thay thU glo trlng vli gdo ndu va banh mi bllng b0t m0 nau c6 thd gil m nguy c0 bl nh tiu
di0ng thi mOt phOn ba, cac chuyén gia M cho bilt.

GUo tring de dia gay bl nh til u di0ng vi n6 lam tang nhanh mi ¢ di0ng trong mau, theo nhi
cac nha nghién clu cla dili hOc Harvard t0i Vil n mang tén tiéng Anh la Archives of Internal
Medicine.

GO o nau va cac loli thO c phOm ngt cc vi n con nguyén cam khac la mit I0a chin lanh minh
hi n cho sl ¢ khU e vi chang thdi I00ng d 0 ng glucose ra din din, cac nha nghién clu noi.

Nghién clu nay dil a trén cac bl ng cau hili tham kh o, m0t s ngO0i ndi rdng dU il u khéng d0
mOnh m0 d0 d0adin kOt luln chOc chin.

Vi di néli dung nghién cl'u ndi cé thl nhilng ngl0i &n it glo trdng thi c6 xu hi0ng cé I0i sl ng
lanh mOnh hOon.

“Nau tit hin'
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Trong nghién cOu vi gin 200.000 ngh0i MO, vil ¢ tiéu thO glo tring cé lién quan t0i tilu d00ng
lodi 2.

Sau khi dillu chO'nh vO tuli tac va cac ydu t0 c6 nguy cl gay bl nh til u d00ng khac, nhiing ngi0i
an 5 phiinglo trdng (mdiphOn la 150g) hay hi'n 5 phin mOi tul n thi nguy c0 d0 mOc bOnh tiDu

di0ng tang 17% so vi nhng ngd0i tiéu thD chla tdi mOt phOn an —t0c khodng mdt chén glo -
mUi thang.

MO ¢ du chi vai nglili - 2% - trong nghién clu nay da an nhilu gl o tring nhi vy, phat hiln nay
c6 y nghia dang kil .

Thi nhing an gio nau diIng nhi cé tac ding nglOc I0i, cOt giim nguy cO b0 tilu di0ng lo0i 2.

NhOng ngd0i an hai hol ¢ nhilu phOn gl o nau mdi tul n c6 nguy cl phat triln b nh tilu d00ng
gilm 11% so vli nhing ngd0i an it hin mot phOn an mit thang.

Céach tit nh0t dl ngan nglatilu di0ng loli 2 la hoOt ding va céd mit chd d0 an ul ng lanh minh
can bling, dé la it chOt béo, muliva di0ng vOi nhilu trdi cay va rau qul

Til n s1 Victoria King, Anh Quic

Can cl vao kOt qul nay, cac nha nghién cOu 00c tinh r ng thay th0 50g hollc mOt phOn ba cla
mOt phOn an dil n hinh toan gl o tring bllng cung mit I00ng gl o ndu sO din din gi0 m nguy cl
bInh tilu di0ng loli 2 blt dilc 16%.

Va thay th0 glo tring bl ng cac loli con nguyén cam, bao gdm gl o nau va mi 0 ng nau, banh mi
nau va yon mich can, cé thl cOt gilm nguy ¢ h0'n mOt phdn ba.

Thanh phin thic phim

Ti0n sT Qi Sun va cac nha nghién clu khac cho bil't I0i gili thich n0m trong thanh phin cla thic
phi m.
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Gi0ng nhi céc loli thic phDm hit ngd cl ¢ nguyén cam khac, gdo ndu cé nhidu chit x0 va
chuyln thanh nang I00ng t0 t0.

NgOOc I0i, gdo tring da mOt cam va mOt phOn cOa mOm gO o trong qua trinh xay xat.

Dilu nay cho giio tring cé chi sO glycemic (Gl) cao hin - mOt th0Uc do thU c phIm lam tang
I00ng A0 ng trong mau bao nhiéu so vili cung mOt 100 ng glucose hay 100 ng banh mi trl ng.

"TO quan dilm y t0 cOng d0 ng, thay thO cac lo0i ngd cl ¢ tinh chl nhi gl o trlng b0 ng cac lo0i
hOt nguyén cam, bao gilm cU gdo nau, nén di 0 c khuyl n khich d0 gitp céng tac phong chl ng
bl nh tilu di0ng loli 2", theo cac nha nghién cl u.

Céc chuyén gia thi0ng khuyén ring it nhIt mOt nOa I00ng carbohydrate dla vao ngli Ui cOn phdi
din t0 ngd cOc nhi g0o nau.

HOn 70% sO glo tiéu thD 0 cac nO0c phat triln nhD MO va Anh la lo0i tr0 ng.

Ti0 n sT Victoria King cla t0 chlc Phong ching Tilu dd0ng cla Anh néi rlng, vi kIt qul latl cac
nhOt ky t0 ghi nhi ng th d00c an hang ngay va bl ng cau hii khU o sat, nén khéng thi da ra
kiln ngh dOt khoat vil cach thic cac lolli thIc an nhit ddnh, chi ng hin nhi gl o nau, cé tho
blo vl chOng I0ibOnhtiDu di0ng lodi 2 vao giai dol n nay.

"Cach tt nhit dl ngan nglatidu diing lodi 2 la holt ding va cé mitchld dU an ulng lanh
mOnh cén bl ng, d6 la it cht béo, muliva diIng vli nhilu trai cay va rau qul," ba ndi.
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