Bệnh tiểu đường là bệnh hết sức nguy hiểm, bạn đừng để “nước tới chân mới nhảy”
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Nên thử đường trong máu thường xuyên.



Cali Today News – 

Hiện nay cả Hoa Kỳ có gần 24 triệu bệnh nhân tiểu đường, tức là bệnh đã phát ra hoàn toàn. Nếu cộng thêm con số bệnh nhân “tiền tiểu đường” (pre-diabetes) thì phải cộng thêm vài chục triệu nữa!

Khi số người lớn ở Mỹ có tới 1/3 bị liệt vào thành phần béo phì (obese), thì nguy cơ bệnh tiểu đường loại 2 rất cao. Cái hại của tiểu đường là nó không có dấu hiệu gì hết, thậm chí người thuộc dạng “tiền tiều đường” còn thấy mình khỏe mạnh bình thưởng.

Họ chỉ ngỡ ngàng biết mình bị cơn bệnh thầm lặng tấn công khi đo luợng đường trong máu sắp ngấp nghé tới con số 125 khi bụng đói. Và ngày nay nhiều bác sĩ chuyên khoa đã bắt bệnh nhân tiền tiểu đường uống thuốc, đo máu và có cách sinh hoạt giống như một bệnh nhân tiểu đường thật sự.

Các chuyên gia y tế nói đa số người Mỹ cứ bị ám ảnh bởi chứng béo phì, họ cứ nghĩ nếu làm sao được thân hình thon gọn thì nguy cơ bị tiểu đường sẽ bị giảm. Thật ra còn nhiều yếu tố khác, báo là bệnh đang diễn biến mà người mắc bệnh ít để ý.

Một trong các triệu chứng ít được biết đó là rụng răng. Nếu bạn 45 tuổi trở lên, hàm răng đang tốt chợt có 1 hay 2 cái lung lơ và sau đó phải nhổ bỏ, nhất là răng cửa thì bạn phải nghĩ tới bệnh này.

Các nhà khoa học thuộc đại học Columbia tìm thấy bằng chứng là người nào hay bị bệnh về răng lợi có khả năng mắc bệnh tiểu đường cao gấp đôi so với người bình thường. Nếu mức vi khuẩn trong miệng gia tăng và chứng viêm sưng xảy ra thường xuyên thì bạn phải nghĩ đến bệnh này và phải đi khám ngay.

Thứ nhì là những người không chịu khám để biết chỉ số cao hyết áp (CHA). Các bác sĩ thường nhắc nhở ba chỉ số đi với nhau “như hình với bóng” là chỉ số mỡ trong máu, chỉ số CHA và chỉ số đường huyết.

Một khảo sát của các bác sĩ Ý mới đây cho thấy người bị CHA mà uống thuốc và tập thể dục thường xuyên ít bị tiểu đường hơn là người không ý thức gì cả về chỉ số CHA của mình. Khả năng bị mắc bệnh của loại thứ nhì cũng cao gấp đôi.

Hãy cẩn thận với những gì bạn uống mỗi ngày. Các chuyên gia dinh dưỡng cho biết nếu mỗi ngày bạn uống 2 hoặc nhiều hơn một servings (dung tích bằng cái cốc cà phê) sada có đường thì chẳng bao lâu sác xuất để bạn mắc bệnh này lên tới 24% rồi. Còn nếu càng uống càng thấy khát và uống nữa thì đích thị là bệnh đã gõ cửa rồi!

Ngay cả nước trái cây (fruit juice) cũng phải cắt giảm thật nhiều vì hàng ngày uống 1 ly loại này cũng khiến khả năng mắc bệnh tăng thêm 18%. Tại sao? Lý do là vì hai loại nước nói trên có chứa hàm lượng đường thì nhiều mà chất sợi (fiber) rất ít.

Trong một khảo sát khác, các nhà dinh dưỡng nhận ra sự ích lợi to lớn của việc ăn uống lành mạnh như rau tươi. Mỗi ngày bạn cứ ăn ít nhất 2 oz các loại rau tươi và đậu ( bạn cần nhớ những từ Anh ngữ sau đây là peas, beans, lentils, peanuts và soybeans).

Nếu ăn các thứ rau đậu như thế hàng ngày thì khả năng bị bệnh tiểu đường sẽ được cắt giảm tới 38%. Sợi trong rau đậu có khả năng làm cân bằng mức đường huyết trong máu. Ngoaài ra các chất antioxydants có trong chúng cũng giúp ích rất nhiều cho sức khỏe.

Các dữ kiện của bảng khảo sát có tên Nurse’s Health Study cho là nếu bạn ăn nhiều loại rau có màu xanh đậm (green) như rau spinach và kale thì hết sức tốt. Người ta nhận thấy ăn nhiều 2 loại rau này có thể giảm nguy cơ bệnh tiểu đường được 9%. Chúng còn có magnesium, chất rất tốt giúp cho bạn tránh bệnh tiểu đường.
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