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Tài liệu này nhằm cung cấp thông tin chính xác và đáng tin cậy liên quan đến chủ đề và vấn đề được đề cập. Ấn phẩm này được bán với ý tưởng rằng nhà xuất bản không có nghĩa vụ cung cấp dịch vụ kế toán, được phép chính thức, hoặc các dịch vụ đủ điều kiện khác. Nếu cần tư vấn, pháp lý hoặc chuyên môn, một cá nhân có kinh nghiệm trong nghề nên được yêu cầu.

Từ một Tuyên bố Nguyên tắc được chấp nhận và phê duyệt đồng đều bởi một Ủy ban của Hiệp hội Luật sư Hoa Kỳ và một Ủy ban của các Nhà xuất bản và Hiệp hội.

Bằng bất kỳ cách nào, việc sao chép, nhân bản hoặc truyền tải bất kỳ phần nào của tài liệu này dưới dạng điện tử hoặc định dạng in đều là bất hợp pháp. Việc ghi âm xuất bản phẩm này là nghiêm cấm và việc lưu trữ tài liệu này là không được phép trừ khi có sự cho phép bằng văn bản từ nhà xuất bản. Tất cả các quyền đều được bảo lưu.

Thông tin được cung cấp trong đây được tuyên bố là trung thực và nhất quán, trong đó bất kỳ trách nhiệm nào, về sự thiếu chú ý hoặc khác, do bất kỳ việc sử dụng hoặc lạm dụng nào của bất kỳ chính sách, quy trình, hoặc chỉ dẫn nào chứa trong đây là trách nhiệm duy nhất và hoàn toàn của người đọc nhận thông tin. Dưới bất kỳ hình thức nào, trách nhiệm pháp lý hoặc đổ lỗi nào sẽ không được áp đặt lên nhà xuất bản đối với bất kỳ khoản bồi thường, thiệt hại, hoặc mất mát tài chính nào do thông tin trong đây, trực tiếp hoặc gián tiếp.

Các tác giả tương ứng sở hữu tất cả các quyền tác giả không thuộc về nhà xuất bản.

Thông tin trong đây chỉ được cung cấp với mục đích thông tin và mang tính chất phổ quát. Việc trình bày thông tin này không có hợp đồng hoặc bất kỳ loại đảm bảo nào.

Các nhãn hiệu được sử dụng là không có sự đồng ý và việc công bố nhãn hiệu là không có sự cho phép hoặc sự ủng hộ của chủ sở hữu nhãn hiệu. Tất cả các nhãn hiệu và thương hiệu trong cuốn sách này chỉ nhằm mục đích làm rõ và thuộc sở hữu của chính các chủ sở hữu, không liên quan đến tài liệu này.


TẠI SAO BẠN CẦN CUỐN SÁCH NÀY?

Bệnh tiểu đường đã trở thành một căn bệnh đáng lo ngại. Nó đã đạt đến tỷ lệ dịch tễ học ở Hoa Kỳ. Đã đến lúc công chúng cần nhận thức về nó. Đối với những người mắc bệnh tiểu đường, việc chăm sóc thêm trong việc chọn chế độ ăn uống không chỉ giúp họ kiểm soát bệnh mà còn có thể giúp họ từ bỏ insulin. Các bác sĩ thường kê đơn thuốc viên hoặc viên nén cho hầu hết bệnh nhân tiểu đường nhằm ổn định tình trạng của họ trước khi resort đến việc sử dụng insulin. Chọn một chế độ ăn uống được lập trình đặc biệt cho những người mắc bệnh tiểu đường có thể giúp họ kéo dài việc điều trị bệnh bằng thuốc và do đó hoãn việc sử dụng insulin.

Những người mắc bệnh tiểu đường gặp khó khăn trong việc phân giải và hấp thụ carbohydrate vào cơ thể. Carbohydrate là một nhóm thực phẩm khá lớn mà mọi người cần cho một chế độ ăn cân bằng. Đường, mà nhiều người nghĩ rằng bệnh nhân tiểu đường phải tránh xa, chỉ là một ví dụ hoặc thành phần của carbohydrate. Ngoài đường trắng, các thành phần khác của carbohydrate có thể được tìm thấy trong mì ống, bánh mì trắng, một số loại rau, khoai tây, trái cây, và bất kỳ thực phẩm nào có hàm lượng bột mì trắng cao.

Carbohydrate là một tập hợp phức tạp của các loại thực phẩm. Các nhóm khác nhau tạo ra các điều kiện khác nhau trong dòng máu. Mặc dù người mắc bệnh tiểu đường gặp khó khăn trong việc phân giải carbohydrate nói chung, quá trình khó khăn nhất xảy ra với carbohydrate có chỉ số đường huyết cao. Các thực phẩm có chỉ số đường huyết cao nhất cũng gây hại lớn nhất cho người tiểu đường.

Chế độ ăn cho người bị tiểu đường cho phép họ hạn chế lượng carbohydrate có hại như được chỉ định trong Chỉ số Đường huyết. Những người đã được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường, và được bác sĩ kê đơn thuốc cũng như gợi ý chế độ ăn uống, sẽ rất tốt nếu tuân theo lời khuyên của bác sĩ. Các nghiên cứu cho thấy người bị tiểu đường có xu hướng phủ nhận và không tuân thủ hơn so với các loại bệnh nhân khác. Điều này không nên xảy ra. Bằng cách chọn tuân theo một chế độ ăn uống nghiêm ngặt cho người bị tiểu đường và uống thuốc theo chỉ định, người bị tiểu đường vẫn có thể sống đầy đủ.

Chế độ ăn cho người bị tiểu đường là ít carbohydrate và nhiều protein. Đường và bột mì trắng phải được loại bỏ. Gạo, mì ống và bất kỳ thực phẩm nào giàu carbohydrate đều nên tránh. Chế độ ăn ít carbohydrate từng thịnh hành nhiều năm trước có thể hữu ích cho người tiểu đường. Chế độ ăn như vậy có mức độ hạn chế khác nhau về carbohydrate. Cũng hữu ích là các cuốn sách nấu ăn cho người tiểu đường mà người tiểu đường có thể sử dụng để chuẩn bị một chế độ ăn đáp ứng hiệu quả nhu cầu của họ.

Tin xấu là nhiều người vẫn tiếp tục được phát hiện mắc bệnh tiểu đường. Tin tốt là hiện nay có một lượng thông tin ngày càng tăng về sách nấu ăn và chế độ ăn cho người mắc bệnh tiểu đường có sẵn trên thị trường hoặc qua internet. Bệnh tiểu đường đặt một gánh nặng nặng nề lên cơ thể con người. Có một chế độ ăn uống lành mạnh có thể giảm thiểu tác động xấu của bệnh lên cơ thể và cho phép người mắc bệnh tiểu đường sống một cuộc sống phong phú và lâu dài hơn.

Điều quan trọng đối với người tiểu đường là làm quen với Chỉ số Đường huyết, tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn uống được kê đơn cho người tiểu đường, thường xuyên kiểm tra mức đường huyết và uống thuốc theo đơn của bác sĩ. Đây là cách duy nhất để họ có thể kiểm soát bệnh tật và ngăn ngừa nhiều biến chứng đáng sợ của nó phát sinh.
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GIỚI THIỆU

Khi nói đến bệnh tiểu đường, sự cảnh giác không chỉ có thể loại bỏ nhu cầu về insulin mà còn giúp bạn kiểm soát bệnh tiểu đường của mình. Hầu hết những người mắc bệnh tiểu đường loại II thường không cố gắng kiểm soát tình trạng của họ. Vì vậy, nếu bạn tuân theo chế độ ăn uống đúng cách, những người mắc bệnh tiểu đường loại II sẽ phải kéo dài nhu cầu về insulin hoặc sẽ phải sử dụng thuốc tiện lợi hơn để điều trị tình trạng của họ.
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Vấn đề chính của những người mắc bệnh tiểu đường là sự phân hủy carbohydrate trong cơ thể. Để có một chế độ ăn cân bằng, carbohydrate độc đáo trong cơ thể bạn bao gồm bất cứ thứ gì liên quan đến bột mì trắng giàu tinh bột, để tránh đường. Carbohydrate bao gồm một số loại rau, trái cây, khoai tây và mì ống trắng. Các tác động khác nhau đến dòng máu là sự đóng góp của carbohydrate. Và vì những người mắc bệnh tiểu đường có mộtthời gian khó khăn khi phân hủy bất kỳ carbohydrate nào trong hệ thống máu của họ, những người có chỉ số đường huyết cao nhất có khả năng mất nhiều thời gian nhất để phân hủy trong máu và có khả năng gây hại cao nhất.

Khi theo một kế hoạch ăn kiêng giới hạn lượng carbohydrate, bạn nên đảm bảo rằng bạn rất chú ý đến chỉ số glycemic. Và cố gắng tìm ra lượng carbohydrate tốt phù hợp mà ít gây hại cho chế độ ăn kiêng của người tiểu đường, vì đây là một tình trạng rất nguy hiểm. Nếu bạn vừa mới phát hiện ra rằng bạn đã được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường và bác sĩ chưa đề xuất gì, thì hãy làm theo hướng dẫn và ngừng thực hành mà tiếp tục không tuân thủ và có xu hướng phủ nhận nhiều hơn bất kỳ nhóm bệnh nhân nào khác. Vì vậy, bạn có thể sống một cuộc đời bình thường bằng cách theo một chế độ ăn kiêng tốt cho bệnh tiểu đường và uống thuốc của bạn.

Việc nhiều người tiếp tục được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường là rất đáng tiếc. Nhưng tin tốt là bạn có thể tìm thấy nhiều sách nấu ăn trên thị trường hiện nay về chế độ ăn kiêng cho người tiểu đường, điều này có thể giúp người mắc bệnh này. Bệnh tiểu đường mất một thời gian để gây ảnh hưởng đến cơ thể con người. Vì vậy, bạn nên đảm bảo rằng bạn tuân theo một chế độ ăn kiêng tốt cho người tiểu đường để giảm thiểu tác động của bệnh và sống một cuộc sống phong phú.

Để tránh các biến chứng có thể phát sinh từ căn bệnh này, rất quan trọng để bạn nhận thức về chỉ số glycemic, thăm bác sĩ thường xuyên, cập nhật chế độ ăn kiêng cho người tiểu đường của bạn, theo dõi mức đường huyết của bạn và đảm bảo bạn luôn uống thuốc theo chỉ định.

Nhân tiện, khi lần đầu tiên được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường, nhiều bệnh nhân hỏi liệu một chế độ ăn uống tốt có thể giữ bệnh tiểu đường ở mức độ thấp không. Hầu hết các bác sĩ sẽ đồng ý rằng một chế độ ăn uống tốt, thấp carbohydrate và đường có thể giúp một người mắc bệnh tiểu đường tránh nhiều biến chứng thường đi kèm với bệnh. Mặc dù một chế độ ăn uống tốt không nhất thiết phải chữa khỏi bệnh, nhưng một chế độ ăn uống tốt có thể giữ bệnh tiểu đường ở mức độ thấp.


Kế Hoạch Bữa Ăn Cho Người Tiểu Đường

Có thể ăn ngon miệng với bệnh tiểu đường - đặc biệt là vào mùa hè khi trái cây và rau củ chín mọng và đang vào mùa. Nếu bạn cảm thấy choáng ngợp bởi ý tưởng lập kế hoạch bữa ăn, hãy thử theo dõi một kế hoạch bữa ăn trong vài ngày để xem một kế hoạch ăn uống lành mạnh nên trông như thế nào.

Điều gì làm cho kế hoạch bữa ăn này lành mạnh cho bệnh tiểu đường?

Chúng tôi đã bao gồm carbohydrate nguyên hạt để giúp bạn cảm thấy no lâu hơn.

Chúng tôi giảm bớt chất béo bão hòa và natri, điều này có thể ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe.

Các carbohydrate được cân bằng suốt cả ngày với mục tiêu 3-4 phần carbohydrate (45-60 gram carbohydrate) tại mỗi bữa ăn.

Mỗi món ăn nhẹ chứa khoảng 1 phần carb (15 gram carbohydrate).

Chúng tôi thậm chí đã để lại chỗ cho món tráng miệng và đồ uống để bạn có những lựa chọn lành mạnh khi bạn thèm ăn.

Bạn nên nhắm đến bao nhiêu calo mỗi ngày? Hãy nói chuyện với bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng để xác định điều gì là đúng cho bạn dựa trên độ tuổi, mức độ hoạt động và mục tiêu giảm cân của bạn. Trong kế hoạch này, tổng số calo và carbohydrate được liệt kê bên cạnh mỗi bữa ăn và bữa ăn nhẹ để bạn có thể thay thế thực phẩm với giá trị dinh dưỡng tương tự theo sở thích của mình. Và đừng quên về thức ăn thừa! Tiết kiệm thời gian của bạn bằng cách đổi một công thức bữa trưa cho bữa tối của đêm qua. Đổi mới thói quen của bạn với những công thức dễ dàng và ngon miệng này để bạn có thể ra khỏi bếp và tận hưởng tất cả những gì mùa hè mang lại.


Vấn đề dạ dày do tiểu đường được giải thích

Là một người mắc bệnh tiểu đường, bạn có lẽ đã biết rằng bạn đang có nguy cơ mắc một hoặc nhiều vấn đề sức khỏe nghiêm trọng mà căn bệnh này có thể gây ra... bệnh tim... đột quỵ... bệnh thận... tổn thương thần kinh... bệnh thần kinh ngoại vi ở chân và tay... và mắt bị tổn thương do bệnh tăng nhãn áp, đục thủy tinh thể và bệnh võng mạc.
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Bạn cũng có thể gặp phải các vấn đề nghiêm trọng về dạ dày. Đây là lý do:

Dây thần kinh phế vị kiểm soát các cơ của dạ dày và ruột. Dây thần kinh này, giống như các dây thần kinh khác trong cơ thể bạn, có thể bị tổn thương nếu bạn không kiểm soát được mức đường huyết của mình. Tình trạng này được gọi là chậm tiêu hóa.

Khi dây thần kinh phế vị bị tổn thương, dòng chảy của thức ăn qua dạ dày của bạn bị gián đoạn, quá trình tiêu hóa của bạn chậm lại, và thức ăn ở lại trong cơ thể bạn lâu hơn nhiều so với bình thường. Thực sự, thời gian thức ăn của bạn được tiêu hóa trở nên không thể đoán trước.

[image: Image result for gastroparesis images]



Hệ quả của chứng chậm tiêu hóa

Điều này làm cho việc theo dõi lượng đường trong máu của bạn và kiểm soát hiệu quả các tác động của bệnh tiểu đường lên tim, thận, dây thần kinh, bàn chân và bàn tay, cũng như mắt của bạn trở nên rất khó khăn.

Chứng chậm tiêu hóa thường có những hậu quả cực kỳ khó chịu khác:

Thức ăn ở lại trong dạ dày của bạn quá lâu nên nó bị hỏng và bạn sẽ bị nhiễm khuẩn.

Thức ăn không tiêu hóa có thể cứng lại và hình thành một cục (gọi là bezoar) chặn đường dạ dày của bạn và ngăn thức ăn di chuyển vào ruột non.

Axit dạ dày của bạn trào ngược vào thực quản và làm hỏng họng của bạn, một tình trạng được gọi là trào ngược axit.

Bạn cảm thấy buồn nôn và nôn mửa. Trong những trường hợp nghiêm trọng, nôn mửa có thể khiến bạn bị mất nước.

Bạn có thể cảm thấy no nhanh khi ăn và trải qua tình trạng đầy bụng.

Bạn có thể bị suy dinh dưỡng, giảm cân và mệt mỏi nghiêm trọng do nôn mửa và/hoặc chán ăn.

Mặc dù chứng chậm tiêu hóa thường gặp hơn ở những người mắc bệnh tiểu đường loại 1, nhưng những người mắc bệnh tiểu đường loại 2 cũng có thể bị ảnh hưởng.

Gastrorarese thường chỉ phát triển sau nhiều năm có mức đường huyết cao. Thực tế, hầu hết những người tiểu đường bị gastrorarese sẽ đã mắc tiểu đường ít nhất 10 năm và không kiểm soát được mức đường huyết của họ. Do đó, họ cũng có khả năng mắc một số vấn đề sức khỏe khác liên quan đến tiểu đường.

Điều tốt nhất bạn có thể làm là ngăn ngừa tình trạng chậm tiêu hóa ngay từ đầu... bằng cách kiểm soát mức đường huyết của bạn trước khi tình trạng này bắt đầu phát triển.


LÀM THẾ NÀO ĐỂ CHẨN ĐOÁN BỆNH LIỆT DẠ DÀY?

Khi các triệu chứng của bạn gợi ý rằng bạn có thể bị liệt dạ dày, có nhiều xét nghiệm khác nhau có thể được thực hiện để xác nhận chẩn đoán. Những xét nghiệm này bao gồm:

Chất phóng xạ:

Chụp X-quang bari... bạn uống một dung dịch chứa bari (còn gọi là nuốt bari) để phủ lên thực quản, dạ dày và ruột non của bạn, và hiện lên trên phim X-quang có thể được giải thích cho bệnh liệt dạ dày.

Bữa ăn bari... bạn ăn một bữa ăn có chứa bari. Một loạt các tia X sẽ cho thấy mất bao lâu để tiêu hóa bữa ăn của bạn, tức là dạ dày của bạn rỗng nhanh như thế nào. Quá chậm và bạn bị liệt dạ dày.

Chụp quét rỗng dạ dày bằng đồng vị phóng xạ... bạn ăn thức ăn chứa một chất phóng xạ. Nếu một chụp quét cho thấy hơn một nửa bữa ăn của bạn vẫn còn trong dạ dày sau một giờ rưỡi, thì bạn bị liệt dạ dày.

Phương pháp xâm lấn:

Đo áp lực dạ dày... một ống mỏng được đưa vào dạ dày của bạn qua miệng và họng để đo tốc độ tiêu hóa thức ăn của bạn.

Viên nang vận động không dây... là một thiết bị nhỏ mà bạn nuốt cùng với bữa ăn. Vận động mô tả sự co bóp của các cơ giúp đẩy thức ăn qua đường tiêu hóa của bạn. Viên nang đo áp suất,nhiệt độ và độ axit của các phần khác nhau trong ruột của bạn và gửi dữ liệu này dưới dạng tín hiệu radio.

Nội soi thực quản - dạ dày - tá tràng trên... trong đó một ống nội soi (ống mỏng) được đưa xuống họng của bạn để có thể nhìn thấy lớp niêm mạc của dạ dày.

Sinh thiết dạ dày... trong đó một mẫu mô nhỏ được lấy từ dạ dày hoặc ruột non và được kiểm tra trong phòng thí nghiệm y tế để tìm bằng chứng của chứng chậm tiêu hóa.

Các phương pháp không xâm lấn:

Điện tâm đồ dạ dày... là một xét nghiệm trong đó các điện cực được gắn vào da của bạn để đo hoạt động điện trong dạ dày của bạn, có thể được giải thích cho tình trạng chậm tiêu hóa.

Siêu âm... là một xét nghiệm trong đó sóng âm được sử dụng để hiển thị bên trong cơ thể của bạn.

Thật không may, một khi bất kỳ xét nghiệm nào trong số này xác nhận rằng bạn thực sự mắc chứng chậm tiêu hóa, sẽ không có cách chữa trị. Tuy nhiên, bạn có thể quản lý tình trạng này và các triệu chứng của nó.


Thay Đổi Chế Độ Ăn Uống Để Kiểm Soát Bệnh Liệt Dạ Dày

Một trong những cách tốt nhất để kiểm soát chứng chậm tiêu hóa là thông qua chế độ ăn uống của bạn. Có một số điều bạn có thể làm:

Tần suất: ăn các bữa nhỏ hơn nhưng thường xuyên hơn. Thay vì ba bữa ăn chính mỗi ngày, hãy ăn sáu bữa nhỏ. Bằng cách này, bạn sẽ có ít thức ăn hơn trong dạ dày và thức ăn sẽ dễ dàng rời khỏi hệ tiêu hóa của bạn hơn.

Kết cấu: chọn các loại chất lỏng, chẳng hạn như súp và nước dùng, và các thực phẩm mềm khác dễ tiêu hóa. Ví dụ, ăn thức ăn nghiền thay vì trái cây và rau củ rắn.

Chất béo: tránh các thực phẩm có hàm lượng chất béo cao vì chúng có xu hướng làm chậm quá trình tiêu hóa.

Chế độ ăn: theo chế độ ăn chống tiểu đường... tức là ăn thực phẩm tự nhiên, không chế biến, chủ yếu là thực vật, mà... ít đường... ít chất béo... ít muối... nhiều chất xơ... tiêu hóa chậm... nhưng không bao gồm: tất cả các sản phẩm từ sữa và trứng. Bạn cũng cần uống nhiều nước, để hỗ trợ hấp thụ chất xơ mà bạn ăn, chất xơ có thể làm chậm quá trình tiêu hóa thức ăn qua dạ dày của bạn.

Những điều chỉnh đơn giản này trong chế độ ăn uống của bạn sẽ giúp kiểm soát mức đường huyết và cũng nên ngăn ngừa tình trạng chậm tiêu hóa của bạn trở nên tồi tệ hơn.


Các phương pháp điều trị cho chứng chậm tiêu hóa

Một số loại thuốc có thể làm tình trạng liệt dạ dày trở nên tồi tệ hơn. Những loại thuốc này bao gồm thuốc huyết áp cao, thuốc chống trầm cảm, và một số loại thuốc cho bệnh tiểu đường. Bạn cần thảo luận vấn đề này với nhân viên tại phòng khám tiểu đường của bạn, để xem liệu bạn có thể thay đổi chúng hay không.

Có một số loại thuốc có thể được sử dụng cụ thể để điều trị nguyên nhân hoặc triệu chứng của chứng chậm tiêu hóa. Tuy nhiên, hầu hết trong số chúng đều có tác dụng phụ không mong muốn.

Một số loại thuốc có thể giúp di chuyển thức ăn trong hệ tiêu hóa của bạn:

Metoclopramide ... tăng cường co bóp cơ ở đường tiêu hóa trên, giúp thức ăn di chuyển qua hệ tiêu hóa của bạn nhanh hơn. Nó cũng có thể ngăn ngừa buồn nôn và nôn mửa. Bạn uống thuốc này trước khi ăn. Các tác dụng phụ của nó bao gồm tiêu chảy.

Erythromycin... một loại kháng sinh, cũng khiến dạ dày của bạn đẩy thức ăn đi. Các tác dụng phụ của nó cũng bao gồm tiêu chảy.

Domperidone... là một loại thuốc khác giúp tăng cường quá trình tiêu hóa thức ăn qua hệ thống tiêu hóa. Nó cũng có thể giảm buồn nôn và nôn mửa liên quan đến bệnh liệt dạ dày. Các tác dụng phụ của nó bao gồm đau đầu.

Các loại thuốc khác cũng có thể giúp ngăn ngừa buồn nôn và nôn mửa:

Dimehydrinat... là một loại thuốc chống nôn được sử dụng trong điều trị các triệu chứng say tàu xe, như buồn nôn và nôn mửa. Nó có sẵn dưới dạng thuốc kháng histamine không kê đơn ở hầu hết các khu vực pháp lý. Các tác dụng phụ của nó bao gồm buồn ngủ và đờm trong phổi.

Ondansetron... là một loại thuốc chặn các hóa chất trong não và dạ dày của bạn gây buồn nôn và nôn mửa. Các tác dụng phụ của nó bao gồm đau đầu, mệt mỏi và táo bón.

Prоchlоrреrаzіnе... là một loại thuốc khác giúp kiểm soát buồn nôn và nôn. Các tác dụng phụ của nó bao gồm buồn ngủ, chóng mặt, thị lực mờ, phản ứng da và huyết áp thấp.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Trong những trường hợp cực kỳ nghiêm trọng của chứng chậm tiêu hóa, can thiệp phẫu thuật có thể là cần thiết:

Kích thích điện dạ dày... sử dụng một thiết bị giống như máy tạo nhịp tim được cấy ghép phẫu thuật (một máy tạo nhịp dạ dày) với các kết nối điện đến bề mặt dạ dày, gửi các xung ngắn, năng lượng thấp để kích thích sự co bóp của các cơ giúp đẩy thức ăn qua dạ dày. Điều này làm giảm thời gian no và cũng có thể giúp giảm buồn nôn và nôn mửa.

Đặt ống nuôi ăn... trong những trường hợp cực đoan, một ống có thể được chèn qua thành bụng trực tiếp vào ruột non. Trong trường hợp này, bệnh nhân được cho ăn các bữa ăn lỏng đặc biệt qua ống.

Không phải là một triển vọng dễ chịu.

Chứng chậm tiêu hóa phát triển chậm trong nhiều năm. Nó có thể được tránh nếu bạn kiểm soát được mức đường huyết của mình và cách tốt nhất để làm điều này là tuân theo chế độ ăn kiêng cho người tiểu đường.

Giảm nhẹ tự nhiên các biến chứng của bệnh thần kinh tự động do tiểu đường

Bệnh thần kinh tự động do tiểu đường (DAN) là một biến chứng của bệnh tiểu đường ảnh hưởng đến toàn bộ hệ thần kinh tự động (ANS), gây ra tác động tiêu cực đáng kể đến cả sự sống còn và chất lượng cuộc sống. Bởi vì ANS phục vụ cho các hệ cơ quan chính của cơ thể (ví dụ: tim mạch, tiêu hóa, tiết niệu, tuyến mồ hôi, hoặc mắt), bất kỳ rối loạn nào ảnh hưởng đến nó đều được trải nghiệm như một sự rối loạn toàn thân trong một hoặc nhiều hệ cơ quan.

Hệ thần kinh tự động (ANS) chịu trách nhiệm cho các chức năng không tự nguyện của cơ thể con người được cấu thành từ hệ thần kinh phó giao cảm, điều khiển trạng thái động [homeokinesis] của cơ thể khi nghỉ ngơi để điều chỉnh các chức năng "nghỉ ngơi và tiêu hóa" của cơ thể, trong khi hệ thần kinh giao cảm điều khiển các phản ứng của cơ thể đối với một mối đe dọa được nhận thức như trong phản ứng "chiến đấu hoặc chạy trốn" hoặc phản ứng khẩn cấp.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Dây thần kinh phế vị điều khiển phổi, tim và đường tiêu hóa, do đó ảnh hưởng đến các chức năng chính của việc thở, nói, giữ cho thanh quản [hộp thoại] mở trong khi thở, đổ mồ hôi, theo dõi và điều chỉnh nhịp tim, cảm giác no và làm rỗng dạ dày. Do đó, khi bệnh tiểu đường làm hỏng dây thần kinh phế vị, nó gây ra mất cảm giác và chức năng sinh lý của các bộ phận cơ thể mà nó phục vụ.

Rối loạn thực quản ở DAN liên quan trực tiếp đến bệnh lý thần kinh phế vị. Các tác động chính bao gồm khó nuốt và ợ nóng. Ợ nóng là do sự giãn nở của cơ thắt thực quản, cho phép nội dung dạ dày trào ngược vào thực quản, gây ra cơn đau rát ở ngực sau khi ăn, cúi xuống hoặc nằm xuống vào ban đêm.

Những phát triển công nghệ thực phẩm ngày nay đã cho phép phát triển các máy xay sinh tố mà chúng ta có thể sử dụng để làm 'nhai' thức ăn cho chúng ta. Chúng ta có thể sử dụng những máy xay sinh tố này để làm 'sinh tố' mà yêu cầu nỗ lực tối thiểu để nuốt. Điều này giảm bớt yêu cầu đối với các cơ thực quản trong quá trình nuốt và do đó giảm thiểu tác động của DAN.

Mỗi tế bào trong cơ thể con người chủ yếu được thiết kế để hoạt động dựa trên quá trình chuyển hóa glucose, sản phẩm cuối cùng của quá trình tiêu hóa carbohydrate để đáp ứng nhu cầu năng lượng của nó. Do đó, kiến thức sâu sắc về quá trình chuyển hóa carbohydrate có thể giúp chúng ta quản lý quá trình từ việc tiêu thụ đến loại bỏ. Carbohydrate có lợi thế là chứa nhiều chất xơ, giúp làm chậm tốc độ hấp thụ glucose để tránh tình trạng quá tải glucose trong máu. Việc điều chỉnh lượng carbohydrate bằng cách làm sinh tố từ rau củ và trái cây giúp chúng ta tăng cường lượng rau sống, điều này giúp quản lý lượng đường trong máu.

Bệnh thần kinh tự động ở bệnh nhân tiểu đường làm chậm quá trình tiêu hóa thức ăn trong dạ dày, do một phần bị liệt [chậm tiêu dạ dày], điều này dẫn đến các vấn đề khác như lên men thức ăn trong dạ dày. Chậm tiêu dạ dày do tiểu đường được chẩn đoán ở khoảng 25% bệnh nhân tiểu đường. Các triệu chứng điển hình bao gồm cảm giác no sớm, buồn nôn, nôn mửa, trào ngược, đầy bụng, đau thượng vị và chán ăn. Khithức ăn được chế biến theo những cách cho phép nó dễ dàng tiêu hóa và giải phóng, sự biểu hiện thông thường của cơn đau liên quan đến nó được cải thiện.

Các triệu chứng dạ dày của DAN xuất phát từ sự giãn nở của dạ dày cộng với sự giữ lại nội dung của nó. Sự giãn nở này của dạ dày can thiệp vào phản hồi no đến não, đặc biệt trong các trường hợp có toan hóa nặng hoặc hôn mê. Sinh tố xanh thường có pH kiềm; điều này sẽ trung hòa toan hóa để ngăn chặn phản hồi no sớm đến não.

Táo bón khi được quan sát thường liên quan đến việc nén và ép thực phẩm thành những viên cứng, điều này có thể gây ra vấn đề hấp thụ trong ruột và sau đó hình thành phân cứng. Khi chúng ta sử dụng máy xay sinh tố để làm sinh tố, rau củ và trái cây được nhai kỹ lưỡng, cho phép tiêu hóa dễ dàng và ngăn ngừa táo bón.

DAN gây ra tổn thương khuếch tán và lan rộng của các dây thần kinh ngoại vi và các mạch máu nhỏ. Điều này cực kỳ quan trọng vì chính ở mức độ của các mạch máu nhỏ gọi là mao mạch mà sự chuyển giao chất dinh dưỡng từ máu đến các tế bào xảy ra. Ổn định đường huyết sẽ giảm thiểu tổn thương cho các dây thần kinh ngoại vi và mạch máu.

Những người mắc DAN có xu hướng có nhịp tim tăng lên từ 120-130 nhịp mỗi phút so với khoảng 60 đến 100 lần mỗi phút đối với những người bình thường khi nghỉ ngơi. Nhịp tim tăng lên liên quan đến chóng mặt, choáng váng, đau thắt ngực và khó thở. Một triệu chứng khác mà những người tiểu đường mắc DAN trải qua là hạ huyết áp tư thế, trong đó người bệnh cảm thấy chóng mặt hoặc choáng váng khi đứng dậy hoặc kéo giãn. Các phản ứng tim mạch kết hợp có nghĩa là người tiểu đường sẽ có thời gian phản ứng chậm để tránh gây ra một cơn khủng hoảng nghiêm trọng khi phản ứng với các sự kiện khẩn cấp xung quanh họ.

Một đặc điểm khác thường liên quan đến DAN là sự không dung nạp tập thể dục, trong đó bệnh nhân không thể thực hiện các bài tập thể chất.mức độ hoặc trong khoảng thời gian mà người ta mong đợi ở một người có tình trạng thể chất chung của họ. Các nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe thường khuyên người tiểu đường thay đổi lối sống của họ, điều này là một cách nói giảm nói tránh cho việc tập thể dục. Người ta thường nghe những câu như 'đừng trở thành một củ khoai tây trên ghế sofa' nhưng các biểu hiện sinh lý của hạ huyết áp tư thế và không dung nạp tập thể dục giải thích tại sao những người có DAN không hề quan tâm đến việc thực hiện lời khuyên tập thể dục.

Đái tháo đường - Tiêu hóa và Đái tháo đường

[image: Image result for TYPE 2 DIABETES - DIGESTION AND DIABETES images]


Khi bệnh tiểu đường tấn công, hầu như mọi hệ thống và khu vực trong cơ thể bạn đều bị ảnh hưởng ở một mức độ nào đó... với một số hệ thống bị gián đoạn nhiều hơn những hệ thống khác. Trong khi một số khu vực này có thể chỉ bị ảnh hưởng nhẹ, điều đó không làm giảm đi thực tế rằng chúng không hoạt động với hiệu suất tối ưu. Nhưng những khu vực khác bị ảnh hưởng nhiều hơn rất nhiều. Do đó, người được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường không chỉ phải đối phó với bệnh tiểu đường của họ, mà còn với nhiều tác dụng phụ thay đổi cuộc sống khác đã được tạo ra vì nó.

Một trong những lĩnh vực bị ảnh hưởng lớn là tiêu hóa. Điều này là do bệnh thần kinh tự động và liên quan đến các dây thần kinh có chức năng gần như tự động... những dây thần kinh điều khiển:


	
Dạ dày,



	
Tuyến mồ hôi,



	
Đường tiêu hóa,



	
Hệ tiêu hóa,



	
Bàng quang,



	
Dương vật,



	
Và hệ thống tuần hoàn.






Gastrorarese, một vấn đề tiêu hóa liên quan đến thần kinh, có thể bao gồm các triệu chứng như buồn nôn, tiêu chảy hoặc táo bón... để kể tên một vài.

Thuốc có thể giúp giảm bớt hầu hết các triệu chứng của bệnh liệt dạ dày, cũng như những thay đổi đơn giản trong thói quen ăn uống như ăn các bữa nhỏ thường xuyên hơn và điều chỉnh lượng chất xơ trong chế độ ăn của bạn.

Còn được gọi là liệt dạ dày, chứng chậm tiêu hóa xảy ra khi dây thần kinh phế vị, hoặc dây thần kinh trung ương chịu trách nhiệm nghiền nát thức ăn thành các hạt có thể dễ dàng tiêu hóa, bị tổn thương. Khi dây thần kinh phế vị bị tổn thương, thức ăn không được phân hủy đúng cách và do đó, không thể trộn lẫn với các enzyme thích hợp để xử lý. Điều này có nghĩa là dạ dày không được làm rỗng bình thường và tự nhiên, thức ăn sau đó không được hấp thụ. Những quá trình này cũng bị ảnh hưởng tiêu cực bởi một bữa ăn nhiều chất béo.

Khi quá trình tiêu hóa bình thường bị gián đoạn, cá nhân sẽ trải qua một danh sách dài các triệu chứng khó chịu. Họ có thể gặp:


	
Tiêu chảy,



	
Buồn nôn,



	
Đau bụng,



	
Táo bón,



	
Nôn mửa,



	
Đầy hơi,



	
Một cảm giác viên mãn,



	
Đau dạ dày,



	
Giảm cân.



	
Hoặc là sự kết hợp của một số hoặc tất cả các triệu chứng này.





Ngay cả khi axit dạ dày và enzyme tiêu hóa được giải phóng như dự định, chúng vẫn sẽ góp phần vào các tác dụng phụ do thực phẩm chưa được xử lý đầy đủ cho tiêu hóa.

Thật không may, đây không phải là kết thúc của các vấn đề vì mức đường huyết cũng sẽ bị ảnh hưởng nghiêm trọng. Khi thức ăn không thể được tiêu hóa, việc kiểm soát mức đường huyết của bạn trở nên vô cùng khó khăn. Vì cơ thể không nhận được các vitamin và chất dinh dưỡng cần thiết từ thức ăn, cơ thể không thể nhận được những gì cần thiết để có mức đường huyết cân bằng.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Nhưng vấn đề không dừng lại ở đó. Khi mức đường huyết không được cân bằng, điều này cũng đồng nghĩa với việc chứng chậm tiêu hóa trở nên tồi tệ hơn. Điều này đảm bảo rằng vòng luẩn quẩn tiếp tục. Đó là lý do tại sao việc giữ cho chứng chậm tiêu hóa không xảy ra ngay từ đầu là rất quan trọng.

Nếu một người mắc bệnh tiểu đường bắt đầu gặp vấn đề sau khi ăn, họ nên tham khảo ý kiến bác sĩ ngay lập tức.

Bệnh tiểu đường không còn là một tình trạng bạn phải chỉ sống chung nữa. Nó không cần phải từ từ và chắc chắn trở nên tồi tệ hơn. Bây giờ là thời điểm để kiểm soát căn bệnh... và lấy lại sức khỏe và cuộc sống của bạn.

Đau, Đau Lan Tỏa và Bệnh Tiểu Đường

Không ai thích đau đớn và nó có thể xảy ra ở bất kỳ phần nào của cơ thể bạn, vào bất kỳ lúc nào. Tuy nhiên, đau không phải lúc nào cũng xuất phát từ vị trí mà bạn cảm thấy nó. Bạn thường gặp phải đau được chuyển giao. Đây là khi một điểm cảm thấy đau nhưng cơn đau được chuyển giao từ một điểm khác trong cơ thể bạn.

Ví dụ, nếu bạn bị đau cổ, nó có thể do căng cơ tổng quát ở phần lưng trên của bạn. Nếu bạn được massage, phần lưng trên của bạn cũng cần được làm việc cùng với cổ của bạn để giảm đau. Nếu chỉ có cổ của bạn được làm việc, cơn đau có thể giảm một chút nhưng sẽ quay trở lại vì khu vực gây ra cơn đau không được chăm sóc.

Nếu bạn đang bị đau tim, bạn có thể cảm thấy đau lan tỏa ở cổ, cánh tay và vai. Nếu bạn bị đau họng, điều đó có thể gây ra đau lan tỏa ở tai. Nếu bạn ăn thức ăn lạnh, bạn có thể trải qua hiện tượng được gọi là "đóng băng não" và điều này gây ra cơn đau đầu tồi tệ vì sự lạnh lẽo làm tê liệt dây thần kinh phế vị của bạn.

Nếu bạn bị đau từ cột sống, thường là do một dây thần kinh hoặc rễ thần kinh bị chèn ép. Nguyên nhân bao gồm:


	
Chuột rút cơ,



	
Vấn đề đĩa,



	
Khối u,



	
Gãy cột sống, hoặc



	
Viêm khớp thoái hóa.






Đau được chuyển giao thường phổ biến hơn ở người lớn tuổi nhưng nó có thể xảy ra ở bất kỳ độ tuổi nào. Chấn thương có thể gây ra đau được chuyển giao cho bất kỳ ai.

Các triệu chứng của cơn đau lan tỏa từ cột sống ngực và cổ bao gồm:


	
Yếu cơ,



	
Phối hợp kém, đặc biệt là ở ngón tay và bàn tay của bạn,



	
Ngứa ran và/hoặc tê bì ở tay và ngón tay của bạn, và



	
Đau nhói ở ngực, cánh tay, vai hoặc cổ.





Tự nhiên, vị trí thực tế của các triệu chứng sẽ phụ thuộc vào nơi vấn đề xuất phát. Nếu bạn đặt tay lên đầu, bạn có thể tạm thời giảm đau vì điều này làm tăng khoảng cách giữa các đốt sống cổ của bạn.

Khi các dây thần kinh bị chèn ép, chúng không thể gửi đi các tín hiệu giống như bình thường và đó là lý do tại sao bạn có thể cảm thấy tê bì và ngứa ran. Các dây thần kinh khác mang tín hiệu "chức năng vận động" và, nếu bị ảnh hưởng, cơ bắp của bạn có thể trở nên yếu đi và bạn có thể thấy khó khăn trong việc phối hợp các chuyển động của mình một cách chính xác.

Bệnh tiểu đường làm cơn đau trở nên tồi tệ hơn vì lượng đường trong máu cao và không ổn định ảnh hưởng đến các dây thần kinh của bạn. Điều này có nghĩa là bạn có thể thường xuyên bị đau lan tỏa do tổn thương dây thần kinh.

Nếu bạn có đau:

Tham khảo ý kiến của một nhà vật lý trị liệu để giúp xác định chính xác bản chất của vấn đề và phương pháp tốt nhất để khắc phục nó.

Cũng hãy xem xét tư thế của bạn. Ngồi cúi người qua bàn làm việc cả ngày có thể gây áp lực thêm lên một số phần của cột sống, dẫn đến nén nếu tiếp tục trong thời gian dài.

Đau đớn của bất kỳ loại nào cũng đều khó chịu. Nếu đó là đau được chỉ định, nó có thể khó điều trị hơn và vì vậy bạn cần tìm kiếm sự giúp đỡ để khắc phục bất kỳ vấn đề nào trước khi chúng trở nên tồi tệ hơn.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Bệnh tiểu đường không phải là một tình trạng bạn phải chỉ sống chung. Bằng cách thực hiện những thay đổi đơn giản trong thói quen hàng ngày của bạn, có thể bảo vệ trái tim, thận, mắt và các chi của bạn khỏi những tổn thương thường do bệnh tiểu đường gây ra, và loại bỏ một số biến chứng mà bạn có thể đã trải qua. Duy trì mức đường huyết khỏe mạnh có nghĩa là tránh tổn thương thần kinh.

Đái tháo đường: Nguyên nhân và Cách chữa trị

Thông tin về bệnh tiểu đường có thể cực kỳ gây hiểu lầm. Không lâu trước đây, người ta tin rằng bệnh tiểu đường không thể đảo ngược. Đến năm 2013, một số nhà khoa học dinh dưỡng đã dành nhiều năm nghiên cứu một phương pháp chữa trị cho bệnh tiểu đường, và tất cả họ đều đi đến cùng một kết luận: bệnh tiểu đường loại 2 có thể được chữa khỏi.
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Nhiều chuyên gia ước tính rằng đến năm 2040, 1 trong 8 người, có thể lên tới 1,16 tỷ người, sẽ mắc bệnh tiểu đường.

Theo số liệu của Statistics Canada, vào năm 2013, gần 2,0 triệu người Canada đã được chẩn đoán mắc tình trạng này. Cơ quan Y tế Công cộng Canada cho biết tỷ lệ mắc bệnh ở người lớn là 8,7%, tức là một trong 11 người Canada. Tại Hoa Kỳ, con số này vào năm 2012 là 29,1 triệu, tức là 9,3% dân số, cộng thêm 86 triệu người Mỹ khác đang trong tình trạng tiền tiểu đường.

Một người mắc phải tình trạng khi insulin được tiết ra bởi tuyến tụy không thể vận chuyển tất cả lượng đường thừa đến các tế bào để được sử dụng làm năng lượng.nhiên liệu cho cơ bắp. Đây được gọi là kháng insulin, một tình trạng gia tăng đến mức Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) đã lập ra một kế hoạch hành động để giúp kiểm soát bệnh tiểu đường.

Với hàng tỷ đô la được chi mỗi năm bởi những người mắc bệnh tiểu đường và còn nhiều hơn nữa được chi cho việc phòng ngừa và điều trị bởi các quốc gia phát triển trên toàn thế giới, tại sao bệnh tiểu đường vẫn đang gia tăng?

Không hiếm khi nghe cả các học giả cũng chấp nhận quan niệm rằng tình trạng này nên được quản lý. Điều đáng ngạc nhiên là không có bằng chứng khoa học nào cho thấy tình trạng này không thể đảo ngược - nhưng hầu hết những người mắc bệnh tiểu đường đã chấp nhận số phận không phải của họ và từ bỏ việc sống với bệnh tiểu đường. Nhưng họ có nên như vậy không? Họ có nên đưa ra quyết định dựa trên hệ thống niềm tin cũ và lỗi thời không?

Chúng ta có thể vẽ một sự tương đồng giữa điều kiện này và hệ mặt trời. Vào những năm 60 và 70, chúng ta được dạy ở trường rằng có chín hành tinh trong hệ mặt trời của chúng ta, và chúng ta đã tin điều đó trong nhiều thập kỷ. Tiến tới năm 2010, khi đó các nhà thiên văn học đã ước tính rằng có 100 tỷ thiên hà trong vũ trụ và mỗi thiên hà có thể có 100 tỷ hành tinh. Một số nhà thiên văn học nói rằng có quá nhiều thiên hà đến nỗi họ đã ngừng đếm.

Nếu họ đã đưa ra những tuyên bố như vậy vào những năm 60, họ sẽ bị cười nhạo. Cũng giống như bây giờ chúng ta biết rằng có hàng tỷ thiên hà trong hệ mặt trời của chúng ta, chúng ta cũng biết rằng bệnh tiểu đường là một tình trạng có thể đảo ngược và chữa khỏi. Ví dụ, khi tôi được chẩn đoán vào năm 2009, ở tuổi 46, mức đường huyết của tôi là 21,9 millimol trên lít hoặc 394,6 miligam. (Mức bình thường là từ 4,0 đến 5,9 mmol/L, tăng lên 7,8 mmol/L sau bữa ăn.) Có quá nhiều đường tích tụ trong cơ thể tôi đến nỗi nó đã bắt đầu thoát ra dưới dạng một chất dính trắng trên lưỡi và ở góc mí mắt mỗi buổi sáng. Bác sĩ của tôi, Dr. Anthony Robinson, đã cảnh báo ông ấy. "Bạn có biết nguy hiểm mà bạn đã đặt mình vào không? Bạn không xa lắm với việc bị ngừng tim." Ngay cả với sức khỏe bị suy giảm như vậy, bằng cách làm việc với cả phương Tây và phương Đôngcác bác sĩ và thông qua nghiên cứu sâu rộng, tôi đã đảo ngược tình trạng của mình trong chưa đầy ba tuần chỉ bằng cách phục hồi độ nhạy insulin của cơ thể.

Tình trạng do lối sống gây ra. Theo cách này, nó giống như béo phì. Ai cũng biết rằng nếu bạn tiêu thụ quá nhiều calo, bạn sẽ tăng cân. Nếu thói quen ăn uống đó tiếp tục, việc tăng cân có thể tiến triển đến mức được gọi là thừa cân và cuối cùng là béo phì.

Tình trạng này theo một con đường tương tự. Nếu một người bỏ qua các dấu hiệu sớm, cuối cùng họ sẽ mắc phải tình trạng này. Nếu người đó kiên quyết bỏ qua tình trạng này bằng cách tiếp tục các lựa chọn lối sống giống nhau, thì bệnh tiểu đường của họ, mà có thể chữa được, có thể tiến triển thành bệnh tiểu đường loại 1, loại không thể chữa được.

Có hai loại: Loại 1 và 2. Chín mươi phần trăm bệnh nhân tiểu đường là loại 2. Loại 1 chiếm 10% còn lại. Trong khi loại 2 có thể chữa được, loại 1 thì không thể chữa được.

Cơ thể của bạn cần năng lượng để hoạt động đúng cách. Não của bạn cần năng lượng để hoạt động. Tất cả năng lượng này đến từ đường mà cơ thể chuyển hóa từ carbohydrate chúng ta ăn. Như đã giải thích trước đó, bạn trở thành người tiểu đường khi cơ thể bạn trở nên kháng insulin.

Để đảo ngược tình trạng này, tất cả những gì bạn cần làm là khôi phục độ nhạy cảm của cơ thể với insulin. Điều này được thực hiện bằng cách sử dụng một số phương pháp để chúng hoạt động cùng nhau, theo Dr. Anthony Robinson và các bác sĩ Tây và Đông y khác. Nhưng nếu các tế bào máu của bạn bị bao phủ bởi mỡ, làm thế nào chúng có thể hấp thụ và sử dụng đường mà chúng cần cho năng lượng? Giải pháp này khá phức tạp.

Khi bạn tham gia vào các hoạt động thể chất khác nhau, cơ thể bạn cần năng lượng để cung cấp cho bạn. Nếu nó không thể lấy năng lượng từ các tế bào máu của bạn, nó không còn lựa chọn nào khác ngoài việc sử dụng mỡ cơ thể của bạn để lấy năng lượng. Khi cơ thể bạn bắt đầu sử dụng mỡ để lấy năng lượng, nó cũng sẽ sử dụng mỡ bao phủ các tế bào máu đỏ của bạn. Điều này làm cho các tế bào máu đỏ của bạn có thể hấp thụ các loại đường mà chúng cần để cung cấp năng lượng cho bạn.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Triệu chứng của bệnh tiểu đường

Một xét nghiệm máu đơn giản sẽ cho biết bạn có bị tiểu đường hay không. Xét nghiệm này xem xét nồng độ glucose trong dòng máu và sau đó đo lường so với chỉ số glycemic, điều này sẽ xác định carbohydrate nào có nồng độ cao nhất của cả đường và tinh bột, điều này chứng tỏ khó tiêu hóa đối với nhiều người bị tiểu đường. Tiểu đường thường được chia thành hai loại khi ai đó lần đầu được chẩn đoán, họ được phân loại là loại 1 hoặc loại 2. Nhìn chung, chúng thường gặp ở người lớn. Một số người có thể phát hiện ra rằng họ bị tiểu đường khi họ chỉ cảm thấy không khỏe mà không có lý do cụ thể nào.

Các dấu hiệu phổ biến nhất có thể báo hiệu cần điều tra thêm là tiểu nhiều, khát nước không thể dập tắt hoặc uống nhiều hơn mức bình thường và điều này có thể kèm theo sự tăng cảm giác thèm ăn. Nhầm lẫn, các triệu chứng xuất hiện có thể trong một số trường hợp ban đầu trông giống như bắt đầu của cảm lạnh hoặc một số bệnh khác, do đó triệu chứng của bệnh tiểu đường có thể bị bỏ qua ban đầu. Các triệu chứng tiếp theo như mệt mỏi là triệu chứng của bệnh tiểu đường loại 1 với sự giảm cân không giải thích được mặc dù bạn có thể đã ăn nhiều hơn.

Điều đang xảy ra là nồng độ glucose trong máu (glycemia) tăng lên vượt quá các chỉ số bình thường và glucose vẫn còn trong nước tiểu, điều này gây áp lực lên thận và dẫn đến việc tiểu nhiều hơn. Nếu không được kiểm soát, bệnh tiểu đường có thể dẫn đến tổn thương thận.

Nhiều người mắc bệnh tiểu đường loại 1 có thể xuất hiện triệu chứng buồn nôn, đau bụng và đôi khi có thể dẫn đến trạng thái hôn mê. Hôn mê tiểu đường, có thể xảy ra khi bệnh tiểu đường chưa được chẩn đoán, có thể dẫn đến tử vong.

Giải pháp đơn giản là bạn nên đặt lịch hẹn để gặp bác sĩ của bạn để điều tra các triệu chứng mơ hồ này. Loại tiểu đường khác là Hạ đường huyết, khi bệnh nhân có lượng glucose trong máu dưới mức bình thường. Các triệu chứng này đôi khi khác nhau nhưng có thểbao gồm ngất xỉu, cảm thấy nhợt nhạt thậm chí hôn mê. Tuy nhiên, điều hợp lý hơn mà bác sĩ của bạn có thể yêu cầu là một xét nghiệm máu để chẩn đoán xem bạn có bị đường huyết cao hay thấp và để điều tra bất kỳ mức đường huyết bất thường nào.

Ngày nay, các bác sĩ biết nhiều hơn về bệnh tiểu đường hơn bao giờ hết và tùy thuộc vào loại bệnh tiểu đường bạn mắc phải sẽ xác định phương pháp điều trị, và một khi bạn bắt đầu điều trị theo chỉ định, bạn sẽ có thể kiểm soát bệnh.

Hãy nhớ rằng, nếu bạn có tiền sử gia đình mắc bệnh tiểu đường, hoặc thừa cân, hãy kiểm tra đường huyết của bạn hôm nay để nhận được điều trị đúng cách và nếu bạn gặp bất kỳ triệu chứng nào đã đề cập ở trên, đừng chần chừ, hãy đặt lịch hẹn để gặp bác sĩ hôm nay.

Chế độ ăn kiêng tốt nhất cho bệnh tiểu đường

Đối với một số người, thay đổi chế độ ăn uống có thể là một trong những quá trình khó khăn nhất mà bạn sẽ phải đối mặt khi kiểm soát bệnh tiểu đường. Tin tốt là không có một loại chế độ ăn kiêng tiểu đường cụ thể nào. Bạn có nhiều cách để thực hành ăn uống lành mạnh cho người tiểu đường và vẫn thưởng thức những món ăn bạn yêu thích.

Cam kết với việc ăn uống lành mạnh và kiểm soát lượng đường trong máu bắt đầu từ tâm trí của bạn. Như câu nói cũ vẫn thường nói, "Nếu bạn nghĩ bạn có thể, bạn có thể. Nếu bạn nghĩ bạn không thể, bạn không thể." Có nhiều sự thật trong câu nói đó. Bạn phải quyết tâm kiểm soát. Nếu bạn không kiểm soát bệnh tiểu đường của mình, hậu quả có thể rất tàn khốc và thậm chí đe dọa đến tính mạng.

Đối với tôi, chỉ cần nghĩ đến những biến chứng do kiểm soát tiểu đường kém gây ra là đủ để thúc đẩy tôi chọn dinh dưỡng lành mạnh cho bệnh tiểu đường. Mù lòa, bệnh tim, suy thận và cắt cụt chi đều là những biến chứng chính của bệnh tiểu đường. Điều đáng buồn là nếu một người chỉ cần quyết định có ý thức để ăn một chế độ ăn uống lành mạnh và tập thể dục thường xuyên, số lượng những biến chứng này có thể giảm đáng kể. Tránh những biến chứng khủng khiếp này cần quản lý hàng ngày... không chỉ là một suy nghĩ thoáng qua về kiểm soát bệnh tiểu đường. Ăn uống để kiểm soát bệnh tiểu đường của bạn.thưởng cho bạn một cơ thể khỏe mạnh hơn nhiều, và do đó cho phép bạn sống cuộc sống theo cách bạn chọn thay vì theo cách mà bệnh tiểu đường và sức khỏe của bạn cho phép.

Hiểu Biết Về Lựa Chọn Thực Phẩm Lành Mạnh

Ăn một chế độ ăn uống lành mạnh cho bệnh tiểu đường không yêu cầu một loại chế độ ăn uống cụ thể. Ngày nay không có một chế độ ăn uống tiểu đường cố định nào. Bạn sẽ tìm thấy nhiều cách để kiểm soát lượng thực phẩm của mình để giúp bạn kiểm soát bệnh tiểu đường. Ăn uống lành mạnh cho bệnh tiểu đường bao gồm kiểm soát khẩu phần và cân bằng lượng tiêu thụ của bạn trong ba loại thực phẩm chính: carbohydrate, chất béo và protein. Trong ba loại thực phẩm chính, carbohydrate, chất béo và protein, carbohydrate có ảnh hưởng lớn nhất đến mức đường huyết của bạn.

Dinh dưỡng tốt cho bệnh tiểu đường bắt đầu với việc hiểu cơ bản về cách thức những gì bạn ăn ảnh hưởng đến bệnh tiểu đường và mức đường huyết của bạn. Cân bằng thực phẩm với mức độ hoạt động của bạn và thuốc điều trị tiểu đường hoặc insulin sẽ giúp bạn đưa mức đường huyết của mình gần với mức bình thường. Trong ba loại thực phẩm chính, carbohydrate, chất béo và protein, carbohydrate có ảnh hưởng lớn nhất đến mức đường huyết của bạn.

Nói chung, ăn không quá 45 đến 60 gram carbohydrate mỗi bữa là được khuyến nghị. Cố gắng tránh xa thực phẩm chế biến sẵn và carbohydrate tinh chế. Những thực phẩm này không chứa các phytonutrient quan trọng như trái cây và rau quả tươi. Thực phẩm chế biến sẵn và carbohydrate tinh chế cũng có thể gây tăng đột biến đường huyết, làm cho việc kiểm soát trở nên khó khăn hơn. Kiểm soát khẩu phần là rất quan trọng để ăn uống lành mạnh cho bệnh tiểu đường. Theo dõi kích thước khẩu phần và không ăn quá nhiều sẽ giúp kiểm soát đường huyết cũng như giúp quản lý cân nặng.

Cách Đảo Ngược Bệnh Tiểu Đường Một Cách Tự Nhiên

Bệnh tiểu đường là một trong những bệnh phổ biến nhất ảnh hưởng đến mọi người trên khắp thế giới. Đây là một tình trạng khiến mức đường huyết của bạn trở nên cao hơn bình thường. Bệnh tiểu đường có thể được phân loại thành tiểu đường loại 1 và tiểu đường loại 2, trong đó loại 2 là phổ biến nhất.

Tiểu đường là gì?Ngữ cảnh: ?Văn bản cần dịch: ?

Đây là một tình trạng mãn tính khiến cơ thể bạn không sử dụng insulin mà nó sản xuất một cách thích hợp. Insulin có trách nhiệm điều chỉnh sự di chuyển của đường vào các tế bào của bạn. Với bệnh tiểu đường, thay vì cơ thể chuyển đổi đường thành năng lượng, nó lưu trữ đường trong máu.

Sự khác biệt giữa bệnh tiểu đường và tiểu đường loại 1 là loại sau được gây ra bởi sự thiếu hụt insulin trong cơ thể do hệ thống miễn dịch của một số người phá hủy các tế bào sản sinh insulin. Không giống như bệnh tiểu đường, lối sống của một người không góp phần vào sự phát triển của tiểu đường loại 1, điều này làm cho việc ngăn ngừa trở nên khó khăn.

Tại sao bệnh tiểu đường xảy ra

Loại bệnh tiểu đường này xảy ra do các tế bào trong cơ thể trở nên kháng insulin, nơi chúng không nhận đường từ máu. Khi có quá nhiều đường trong dòng máu của bạn trong một khoảng thời gian dài, các tế bào cơ và mỡ sẽ không tuân theo chỉ dẫn của insulin để lấy đường từ máu, do đó, đường sẽ tích tụ nhiều hơn trong dòng máu của bạn. Trong điều kiện bình thường, tuyến tụy của bạn sản xuất đủ insulin để đưa đường vào các tế bào của bạn. Tuy nhiên, trong giai đoạn phát triển của bệnh tiểu đường, các tế bào của bạn không nhận đường, do đó đường tiếp tục di chuyển tự do trong dòng máu của bạn. Điều này buộc tuyến tụy phải sản xuất nhiều insulin hơn để cố gắng duy trì mức đường bình thường nhưng không thể theo kịp tốc độ. trong thời gian dài. Lượng đường dư thừa trong cơ thể bạn đôi khi được chuyển đổi và lưu trữ dưới dạng cholesterol, đó là lý do tại sao hầu hết các nạn nhân của loại tiểu đường này đều thừa cân. Lối sống ít vận động, hút thuốc, chế độ ăn uống kém là những yếu tố chính liên quan đến sự phát triển của tình trạng tiểu đường này. Bệnh cũng có thể di truyền. Mặc dù bệnh có thể ảnh hưởng đến bất kỳ ai ở mọi độ tuổi, nhưng những người ở độ tuổi đầu đến giữa bốn mươi có nguy cơ cao hơn mắc phải tình trạng này.

Cuộc sống hàng ngày của những người sống với bệnh tiểu đường như thế nào

Những người sống với bệnh tiểu đường có khả năng cao trải qua cảm giác đói tăng, mệt mỏi, tê tay và chân, khát nước quá mức, và cảm giác thèm ăn.tiểu nhiều lần. Nhìn mờ, giảm cân, và vết thương lành chậm là những triệu chứng khác mà người mắc bệnh tiểu đường gặp phải. Những triệu chứng này phát triển dần dần đến mức một số người sẽ không nhận thấy sự thay đổi trong cuộc sống và thậm chí không biết họ đang mắc phải tình trạng này. Tình trạng này tiến triển và có thể gây ra những tác động tàn khốc nếu không được kiểm soát kịp thời. Theo thời gian, mức đường huyết cao trong máu có thể gây tổn thương cho các mạch máu nhỏ và dây thần kinh của mắt, thận hoặc tệ hơn là tim. Các động mạch lớn có nguy cơ cao bị xơ cứng, điều này có thể dẫn đến suy tim và đột quỵ. Tiểu nhiều lần có thể dẫn đến mất nước quá mức trong cơ thể, khiến người ta bị mất nước. Thận cũng bị buộc phải làm việc nhiều hơn, điều này có thể khiến chúng thất bại. Trong điều kiện tồi tệ nhất, bệnh tiểu đường có thể dẫn đến suy tạng, dẫn đến cắt cụt chi. Việc duy trì chế độ thuốc men là một cuộc chiến mà những người mắc bệnh tiểu đường phải chịu đựng mỗi ngày trong suốt phần đời còn lại của họ.

Điều Trị Bệnh Tiểu Đường

Nếu bạn, một thành viên trong gia đình hoặc một người bạn được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường, bạn sẽ vui mừng khi biết rằng có một số phương pháp điều trị có thể kiểm soát hoặc thậm chí đảo ngược tình trạng này.

Phương Pháp Điều Trị Bằng Chế Độ Ăn Uống và Tập Thể Dục

Cách đầu tiên để điều trị bệnh tiểu đường là theo một chế độ ăn uống lành mạnh và tập thể dục thường xuyên để giữ cho cơ thể bạn khỏe mạnh. Tập thể dục làm cho cơ thể bạn sử dụng một lượng lớn năng lượng, do đó cần phải xử lý nhiều đường hơn. Nếu nhiều đường được xử lý, sẽ không có đường dư thừa lưu thông trong máu của bạn. Khi nói đến chế độ ăn uống, người ta nên tránh tiêu thụ nhiều protein và chất béo và thay vào đó làm cho carbohydrate phức tạp trở thành một phần lớn trong bữa ăn của bạn. Những carbohydrate như vậy bao gồm ngũ cốc nguyên hạt, khoai tây và mì ống. Bạn cũng nên ăn các bữa ăn thường xuyên với lượng nhỏ để đảm bảo đường được giải phóng dần dần vào máu. Nếu bạn duy trì một lối sống lành mạnh, bạn có thể dễ dàng chống lại bệnh mà không cần sử dụng thuốc.

Cách Tiếp Cận Thuốc và Quản Lý Bệnh Tiểu Đườngs

Mặc dù phương pháp điều trị trên đơn giản và dễ thực hiện, nhưng người ta có thể không chắc chắn rằng nó sẽ hiệu quả, do đó cần phải dùng thuốc. Thuốc chủ yếu được sử dụng để làm cho cơ thể nhạy cảm hơn với insulin. Dưới đây là một số loại thuốc mà người bệnh tiểu đường phải dùng để sống sót.

Metformin và quốt; Thuốc này hoạt động bằng cách giảm lượng đường được giải phóng bởi gan và giảm tỷ lệ hấp thụ đường trong ống tiêu hóa. Điều này tự động làm giảm mức đường huyết, do đó làm cho các tế bào nhạy cảm với insulin. Tuy nhiên, thuốc này có thể gây đầy hơi, buồn nôn, đau bụng và tiêu chảy.

Sulfonylureas và thuốc này hoạt động bằng cách tăng cường sản xuất insulin. Tuy nhiên, chúng có thể không còn hiệu quả sau một thời gian, gây tăng cân, và làm giảm mức đường huyết một cách bất thường.

Biguanides và các loại thuốc này hoạt động bằng cách giảm lượng glucose được sản xuất trong cơ thể. Tác dụng phụ của loại thuốc này bao gồm giảm cân.

Meglitinides; những loại thuốc này được uống trước bữa ăn với mục đích tăng cường sản xuất insulin. Tác động của chúng ngắn hạn mặc dù chúng mang lại hiệu quả ngay lập tức. Chúng có thể gây ra mức đường huyết thấp và làm tăng cân.

Thiazolidinediones - Những loại thuốc này hoạt động bằng cách cho phép các tế bào trong cơ thể tiếp nhận insulin. Tuy nhiên, chúng có thể gây ra cơn đau tim. Các chất ức chế SGLT2 - Chúng hoạt động bằng cách ngăn chặn sự tái hấp thu đường vào máu qua thận bằng cách loại bỏ nó qua nước tiểu. Tuy nhiên, chúng có thể gây ra huyết áp thấp, nhiễm nấm âm đạo, nhiễm toan ceton do tiểu đường, và nhiễm trùng đường tiết niệu. Bất chấp các tác dụng phụ của chúng, những loại thuốc này rất tốt cho những bệnh nhân có nguy cơ bị đau tim hoặc đột quỵ.

Chất ức chế DPP-4 "Chúng ngăn chặn chức năng của enzyme dipeptidyl peptidase IV, do đó làm giảm mức đường trong máu. Các tác dụng phụ của chúng bao gồm đau khớp và viêm tụy.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Các chất chủ vận thụ thể GLP-1; đây là những mũi tiêm hoạt động bằng cách làm chậm tốc độ trao đổi chất, do đó làm giảm lượng đường trong máu. Chúng có thể gây giảm cân, viêm tụy và buồn nôn.

Quyết định sử dụng thuốc có thể bị ảnh hưởng bởi nhiều yếu tố, bao gồm mức đường huyết và các vấn đề sức khỏe khác mà bạn có thể gặp phải, trong số những yếu tố khác. Tìm kiếm phương pháp điều trị lý tưởng cho bệnh tiểu đường có thể yêu cầu tìm kiếm lời khuyên y tế. Bạn có thể cần kết hợp nhiều loại thuốc để kiểm soát bệnh của mình.

Có phải ai đó phải chịu đựng việc uống các loại thuốc trên suốt đời không? Có thể đảo ngược bệnh tiểu đường không? Chà, có một số chương trình được thiết kế để giúp những người mắc bệnh tiểu đường điều trị tình trạng này một cách tự nhiên. Một trong những chương trình như vậy là The Big Diabetes Lie.

Lời Nói Dối Lớn Về Bệnh Tiểu Đường. Đây là một cuốn sách dài 456 trang được viết bởi Max Sidorov và Hội Đồng Quốc Tế về Sự Thật trong Y Tế (ICTM). Nó chứa đựng các chiến lược về cách đảo ngược bệnh tiểu đường một cách tự nhiên. Nếu bạn mắc bệnh tiểu đường, cuốn sách hứa hẹn sẽ giải phóng bạn khỏi sự nô lệ của thuốc men thông qua một hướng dẫn sức khỏe quy trình gọi là 7 Bước Để Khỏe Mạnh và Lời Nói Dối Lớn Về Bệnh Tiểu Đường.

Cách Nó Hoạt Động

Chương trình này giúp người dùng hiểu biết về mọi thứ liên quan đến bệnh tiểu đường, từ cách nó phát triển đến cách chống lại nó. Với chương trình này, người ta sẽ học được những điều chỉnh mà họ có thể thực hiện trong lối sống của mình để giữ an toàn không chỉ khỏi bệnh tiểu đường mà còn khỏi các bệnh khác. Chương trình đặt câu hỏi cho người đọc: lựa chọn chế độ ăn uống hiện tại của bạn có giữ cho bạn không bị tiểu đường không? Một số bài học mà người ta sẽ học được từ cuốn sách này bao gồm thực phẩm lành mạnh và những thực phẩm nên tránh, lựa chọn vitamin, phân biệt chất béo lành mạnh với chất béo không lành mạnh, và cách giảm cơn thèm ăn thực phẩm trong số những điều khác. Cuốn sách cũng dạy người ta cách duy trì mức độ pH phù hợp để cơ thể bạn không thân thiện với các bệnh như ung thư. Nhìn chung, hướng dẫn nhấn mạnh vào việc ăn uống và lối sống lành mạnh.thói quen là chìa khóa để kiểm soát và thậm chí đảo ngược bệnh tiểu đường và ngăn ngừa các bệnh khác tấn công.

Cuốn sách "Big Diabetes Lie" tuyên bố rằng ngành dược phẩm đang tìm cách khai thác những người sống với bệnh tiểu đường. Dựa trên lập luận của các tác giả, ngành này đang theo đuổi lợi nhuận bằng cách bán thuốc mà họ biết không thể hoàn toàn chữa khỏi bệnh tiểu đường nhưng khẳng định rằng không thể sống sót mà không sử dụng chúng. Các công ty dược phẩm lớn lo sợ rằng các phương pháp tiếp cận thành công khác sẽ ảnh hưởng đến lợi nhuận của họ và khiến họ phá sản. Theo các tác giả, thuốc chỉ điều trị triệu chứng thay vì loại bỏ nguyên nhân gốc rễ của bệnh và thậm chí gây ra nhiều tác dụng phụ đe dọa tính mạng hơn so với chính bệnh tật. Điều này rõ ràng trong các loại thuốc trên vì không loại nào thiếu tác dụng phụ.

Tại sao nó thành công

Khác với các loại thuốc chỉ giải quyết triệu chứng của bệnh tiểu đường, chương trình này giải quyết nguyên nhân gốc rễ của vấn đề để làm cho bệnh nhân được tự do mãi mãi. Nó dạy bạn cách đảo ngược bệnh tiểu đường một cách tự nhiên. Thuốc chỉ nhằm mục đích mang lại lợi nhuận cho ngành dược phẩm. Hướng dẫn này cũng sử dụng các chiến lược tự nhiên và sẽ không gây ra bất kỳ tác dụng phụ nào cho người dùng. Chương trình đã giúp hàng nghìn người trên khắp thế giới và có thể là giải pháp cho bạn.

Bệnh tiểu đường chủ yếu là một bệnh liên quan đến lối sống. Mặc dù có những yếu tố khác góp phần, lối sống kém là nguyên nhân chính. Giáo dục mọi người về căn bệnh này là bước đầu tiên để chống lại nó. Làm thế nào để chúng ta thông báo cho các nạn nhân và ngăn chặn những người khác bị chẩn đoán? Hiểu biết mọi thứ về tình trạng này là chìa khóa. Hướng dẫn trên đây phác thảo hầu như mọi thứ về căn bệnh này. Cần có sự nhận thức công cộng về những gì mọi người nên ăn, cách họ nên tập thể dục, kiểm soát cân nặng của họ và thay đổi lối sống của họ. Hầu hết mọi người có một cuộc sống bận rộn và có ít hoặc không có thời gian để tập thể dục. Để làm cho vấn đề tồi tệ hơn, họ tiêu thụ thực phẩm không lành mạnh với số lượng lớn, do đó khiến họ trở thành con mồi dễ dàng cho bệnh tiểu đường. Với giáo dục đúng cách về cách để duy trì một lối sống lành mạnh,Bệnh tiểu đường có thể trở thành lịch sử. Đây có thể là bước đột phá về bệnh tiểu đường cứu sống bạn.

Đái tháo đường - Kẻ giết người mãn tính

Bệnh tiểu đường hay DM là một căn bệnh ảnh hưởng đến nhiều hệ cơ quan do sản xuất insulin bất thường, sử dụng insulin không đúng cách hoặc cả hai. Đây là một vấn đề sức khỏe rất nghiêm trọng trên toàn thế giới, ảnh hưởng đến hàng nghìn người. Một cuộc khảo sát được thực hiện ở Hoa Kỳ cho thấy gần 6,2% dân số mắc căn bệnh này. Đây là một vấn đề lớn khi gần một phần ba dân số không biết về căn bệnh này.

Tỷ lệ mắc bệnh

Bệnh tiểu đường thực sự là nguyên nhân gây tử vong đứng thứ năm tại Hoa Kỳ. Và sự gia tăng thực tế được dự đoán sẽ ổn định trong những năm tới. Bệnh tiểu đường đóng vai trò rất quan trọng trong việc dẫn đến bệnh tim, mù lòa ở người lớn, đột quỵ, cắt cụt chi không do chấn thương ở chi dưới, v.v. Người ta phát hiện rằng những người mắc bệnh tiểu đường có nguy cơ phát triển bệnh động mạch vành gần gấp đôi và hơn 65% trong số họ bị cao huyết áp.

Đái tháo đường - một bài đánh giá ngắn

Đái tháo đường mellitus chủ yếu có ba loại, bao gồm đái tháo đường type 1, đái tháo đường type 2, đái tháo đường thai kỳ và đái tháo đường thứ phát. Đái tháo đường thai kỳ, như tên gọi của nó, đề cập đến tình trạng đái tháo đường xảy ra trong thời kỳ mang thai hoặc trong giai đoạn thai kỳ. Nó sẽ giảm sau khi sinh. Đái tháo đường thứ phát là một dạng khác của đái tháo đường, trong đó đái tháo đường xảy ra thứ phát do các bệnh khác, chẳng hạn như tăng huyết áp mãn tính.

Tiểu đường loại I hoặc tiểu đường vị thành niên

Nó được biết đến với tên gọi tiểu đường vị thành niên vì nó phổ biến hơn ở những người trẻ tuổi hoặc thanh thiếu niên dưới 30 tuổi. Đây là loại tiểu đường phụ thuộc vào insulin với đỉnh cao khởi phát trong độ tuổi từ 11 đến 13. Loại Itiểu đường được gây ra bởi sự phá hủy tiến triển của các tế bào beta tụy do cơ chế tự miễn. Các triệu chứng lâm sàng bao gồm tăng tần suất đi tiểu hoặc tiểu nhiều, khát nước quá mức hoặc uống nhiều nước, đói bụng tăng hoặc ăn nhiều, giảm cân, mệt mỏi, v.v. Nhiễm toan ceton là một biến chứng rất nghiêm trọng thấy ở trẻ em do tiểu đường và thường đe dọa tính mạng và có thể dẫn đến toan chuyển hóa.

Đái tháo đường type II

Hơn 90% bệnh tiểu đường là tiểu đường loại 2. Ở đây, tuyến tụy tiếp tục sản xuất insulin, nhưng lượng insulin này hoặc là bị các mô sử dụng kém hoặc là không đủ cho nhu cầu của cơ thể. Chủ yếu có ba bất thường hoặc yếu tố dẫn đến bệnh tiểu đường loại 2. Một trong số đó là kháng insulin, nơi các thụ thể insulin hoặc là rất ít về số lượng hoặc sẽ không phản ứng. Yếu tố khác là khả năng sản xuất insulin kém của tuyến tụy. Yếu tố cuối cùng là sự sản xuất glucose không thích hợp bởi gan.

Rủi ro liên quan đến bệnh tiểu đường

Khi chúng ta phân tích nhóm nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường mellitus, một tình trạng cần được chú ý hàng đầu là rối loạn dung nạp glucose hoặc IGT. Đây là một tình trạng bệnh lý do sự thay đổi nhẹ của chức năng tế bào beta. Ở đây, mức glucose trong máu thường cao nhưng không đến mức được gọi là bệnh tiểu đường. Tuy nhiên, hầu hết những người có rối loạn dung nạp glucose có nguy cơ cao phát triển bệnh tiểu đường loại 2 trong vòng 10 năm tới.

Một nguy cơ quan trọng khác liên quan đến bệnh tiểu đường là hội chứng kháng insulin, còn được biết đến với tên gọi hội chứng X, thực chất là một tập hợp các bất thường sẽ hoạt động theo cách hiệp đồng để làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch. Nó thường được đặc trưng bởi mức insulin tăng cao, lượng triglyceride cao, và huyết áp thấp.

Khi đã được xác định, việc chữa trị hoàn toàn căn bệnh này không phải là dễ dàng, mặc dù các biện pháp thích hợp có thể giúp bạn kiểm soát bệnh tiểu đường một cách rất hiệu quả. Mặc dù có nhiều yếu tố môi trường cũng như di truyền liên quan.Trong việc gây ra bệnh tiểu đường, tập thể dục. Chế độ ăn uống cân bằng, nghỉ ngơi và ngủ đủ giấc, và một cuộc sống không căng thẳng có thể giúp bạn tránh xa bệnh tiểu đường hoặc ngăn chặn bệnh tiểu đường.

Có rất nhiều biện pháp quản lý để kiểm soát bệnh tiểu đường. Chúng chủ yếu bao gồm liệu pháp dinh dưỡng, liệu pháp tập thể dục, các tác nhân chống tăng đường huyết đường uống, điều trị insulin, v.v. Do đó, quản lý hợp tác thường được ưa chuộng để điều trị bệnh tiểu đường. Liệu pháp dinh dưỡng là một trong những biện pháp chính để quản lý bệnh tiểu đường.

Chế độ ăn cho người tiểu đường

Quản lý chế độ ăn kiêng cho bệnh tiểu đường là một trong những thành phần chính của quản lý hợp tác. Một số hướng dẫn chung cho chế độ ăn kiêng cho bệnh tiểu đường bao gồm những điều sau đây.

Chế độ ăn giàu chất xơ: Luôn bao gồm thực phẩm giàu chất xơ trong chế độ ăn uống vì nó có thể tăng khối lượng dạ dày của bạn và làm tăng cảm giác no.

Hạn chế lượng natri tiêu thụ lên đến 2400mg/ngày.

Bao gồm ngũ cốc nguyên hạt, trái cây tươi và rau củ trong chế độ ăn uống.

Có một phương pháp thay thế để lập kế hoạch chế độ ăn kiêng cho bệnh tiểu đường được coi là một trong những phương pháp tiện lợi. Phương pháp này thường được gọi là phương pháp đĩa. Lợi thế quan trọng nhất của phương pháp này là bệnh nhân có thể hình dung được lượng tinh bột, rau củ và bất kỳ loại thực phẩm nào được cho vào đĩa chín inch.

Đối với bữa trưa và bữa tối, một nửa đĩa phải được lấp đầy bằng rau không chứa tinh bột, một phần tư với tinh bột và một phần tư còn lại với bất kỳ món không phải chay nào lên đến 2-4 oz. Một ly sữa ít béo và một miếng trái cây tươi nhỏ có thể hoàn thành bữa ăn.

Khi chúng ta nhìn vào bữa sáng, đĩa phải được lấp đầy với tinh bột khoảng một nửa và một phần tư còn lại với các loại protein tùy chọn.

Phương pháp đĩa này được cho là rất hữu ích vì nó có thể cung cấp khoảng 1200-1400 calo/ngày, điều này bổ sung vào kế hoạch chế độ ăn uống cân bằng hợp lý.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Liệu pháp dinh dưỡng có thể làm rất nhiều để kiểm soát bệnh tiểu đường. Nhưng có một sự khác biệt nhỏ trong kế hoạch chế độ ăn uống của bệnh nhân tiểu đường loại I và loại II. Khi xem xét tổng lượng calo, người mắc bệnh tiểu đường loại I cần tăng lượng calo tiêu thụ vì bệnh này thường xảy ra ở người trẻ tuổi và do đó, để duy trì và phục hồi mô một cách đúng cách, chế độ ăn uống có giá trị calo tốt là rất quan trọng. Trong khi đó, đối với người mắc bệnh tiểu đường loại II, điều này thường bị hạn chế đối với những người béo phì hoặc thừa cân.

Ảnh hưởng của chế độ ăn uống rất quan trọng trong bệnh tiểu đường loại I vì không chỉ kiểm soát thực phẩm mà còn liệu pháp insulin cũng là điều cần thiết trong bệnh tiểu đường loại I. Thời gian ăn uống đồng nhất được coi là rất nghiêm ngặt trong trường hợp bệnh tiểu đường mellitus loại I do nhiều liều insulin, nhưng điều này chỉ mong muốn cho bệnh tiểu đường mellitus loại II. Nếu cần thiết, bệnh nhân tiểu đường loại I có thể ăn nhẹ gián đoạn, mặc dù điều này không được khuyến khích nhiều cho bệnh tiểu đường loại II. Thông thường, ăn nhẹ thường xuyên không được khuyến khích cho những người mắc bệnh tiểu đường.

Cần lưu ý rất nghiêm túc rằng việc giáo dục về chế độ ăn uống không chỉ nên tập trung vào bệnh nhân mà còn cả gia đình và người chăm sóc của họ. Thích hợp nhất là cung cấp giáo dục đầy đủ cho người nấu ăn và phục vụ. Nhưng cuối cùng, trách nhiệm duy trì mức đường huyết vẫn thuộc về bệnh nhân. Cố gắng tránh rượu vì nó có thể làm xấu đi cơ thể và sức khỏe của bạn bằng cách gây ra tăng đường huyết. Ngoài tất cả những điều này, cần thực hiện các bài tập thể dục thường xuyên, tuân thủ nghiêm ngặt chế độ thuốc, kiểm tra định kỳ, v.v. để kiểm soát bệnh tiểu đường và các tác động của nó. Nếu bệnh tiểu đường được theo dõi và duy trì một cách thích hợp, nó có thể được kiểm soát hiệu quả.


BỆNH LIỆT CƠ ĐÁI THÁO ĐƯỜNG

Hội chứng teo cơ do tiểu đường là một loại bệnh thần kinh tiểu đường thường xảy ra ở bệnh nhân tiểu đường. Có rất nhiều cơn đau và tê bì cũng như yếu cơ, đặc biệt là ở đùi, hông và mông. Tình trạng này chủ yếu xảy ra ở phụ nữ trung niên và nam giới lớn tuổi mắc bệnh tiểu đường. Tình trạng này cũng được gọi là hội chứng Bruns-Garland, bệnh thần kinh tiểu đường gần và bệnh thần kinh rễ thắt lưng cùng.

Chứng teo cơ do tiểu đường rất đau đớn. Nó thường xảy ra vào ban đêm và có thể tấn công một bên cơ thể tại một thời điểm. Mặc dù cơn đau thường tập trung ở phần giữa cơ thể và các chi trên, cơn đau cũng có thể lan ra và kéo dài đến các ngón chân, chân, bàn chân, tay và cánh tay. Một số dấu hiệu sớm của chứng teo cơ do tiểu đường là tê liệt đến đau và nhiệt độ cực đoan, ngứa ran, bỏng rát và châm chích, chuột rút, nhạy cảm với chạm và mất phối hợp và thăng bằng.

Người ta cũng có thể quan sát thấy các biến dạng ở chân, mụn nước và vết loét ở các khu vực tê liệt. Những vết loét này cần được điều trị ngay lập tức vì nhiễm trùng từ các vết loét có thể lan đến xương. Xương bị nhiễm trùng sẽ cần phải được cắt bỏ để ngăn chặn sự lây lan ra toàn bộ cơ thể. Đây là một tác động rất nghiêm trọng của bệnh tiểu đường mà rất phổ biến xảy ra.

Vậy bệnh tiểu đường là gì? Bệnh tiểu đường là một bệnh chuyển hóa mà trong đó bệnh nhân có mức đường huyết cao do insulin thấp hoặc không thể đáp ứng với insulin do cơ thể sản xuất. Các triệu chứng điển hình của bệnh tiểu đường là khát nước liên tục, đói bụng và tiểu nhiều lần. Có nhiều loại bệnh tiểu đường khác nhau:


	
Loại 1 - Còn được gọi là tiểu đường vị thành niên hoặc tiểu đường phụ thuộc insulin. Điều này xảy ra khi cơ thể không sản xuất insulin, do đó bệnh nhân cần tiêm insulin thường xuyên. Nó thường xảy ra đột ngột ở trẻ em gầy.



	
Đây là loại tiểu đường khởi phát ở người lớn hoặc tiểu đường không phụ thuộc insulin. Đây là sự kháng insulin của cơ thể đối với insulin được sản xuất tự nhiên. Loại này phát triển dần dần ở những người lớn béo phì.



	
Tiểu đường thai kỳ - Điều này xảy ra với những phụ nữ khỏe mạnh khác nhưng đã phát triển mức glucose cao trong máu trong thời kỳ mang thai. Nếu không được điều trị, điều này có thể phát triển thành bệnh tiểu đường.





Ngoài ba loại này, bệnh tiểu đường cũng có thể do di truyền, đơn gen, do xơ nang hoặc do sử dụng và liều lượng steroid quá mức. Cả bệnh tiểu đường loại 1 và tiểu đường đều không thể chữa khỏi. Triệu chứng có thể được kiểm soát bằng cách tiêm insulin và chế độ ăn uống phù hợp cho bệnh tiểu đường loại 1.

Ngoài các yếu tố di truyền, bệnh tiểu đường còn do lối sống quá mức và lạm dụng. Trong số những nguyên nhân chính có thuốc lá, uống rượu và chế độ ăn uống trái ngược với chế độ ăn lý tưởng cho bệnh tiểu đường. Để tránh nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, người ta phải tránh xa các thực phẩm béo và có hàm lượng đường cao.

Bệnh teo cơ do tiểu đường có thể kéo dài tới năm tháng nếu không được điều trị. Để giảm đau, bệnh nhân nên ngay lập tức tìm sự giúp đỡ của bác sĩ. Bệnh nhân sẽ phải trải qua một cuộc kiểm tra thể chất toàn diện để xác định tình trạng tổng thể của mình. Sau đó, bệnh nhân sẽ được tư vấn về chế độ ăn uống tốt nhất, các bài tập thể dục, tiêm insulin nếu cần thiết và các loại thuốc khác. Tất cả những điều này nhằm giảm mức đường huyết trong máu, nguyên nhân gây ra bệnh teo cơ do tiểu đường.


CÁC TRIỆU CHỨNG CỦA BỆNH TIỂU ĐƯỜNG

Bệnh tiểu đường là một căn bệnh mãn tính trong đó mức đường huyết của bạn quá cao. Các tế bào trong cơ thể bạn phân hủy đường để cung cấp năng lượng cho sự di chuyển, tăng trưởng và tái tạo của cuộc sống. Hormone insulin chịu trách nhiệm điều chỉnh mức đường trong máu.

Mức độ glucose quá cao có thể gây hại cho các mạch máu lớn và nhỏ, dẫn đến mù lòa, bệnh thận, cắt cụt chi, đột quỵ và các bệnh tim mạch. Đây là ba loại tiểu đường phổ biến nhất:


	
Tiểu đường loại 1 thường, nhưng không phải lúc nào cũng, được chẩn đoán ở trẻ em và thanh thiếu niên. Những người mắc tiểu đường loại 1 không sản xuất insulin và phải tiêm insulin mỗi ngày.



	
Bệnh tiểu đường thường được chẩn đoán ở người lớn trên 45 tuổi. Trong loại bệnh tiểu đường này, hoặc là bạn không sản xuất đủ insulin, hoặc cơ thể bạn chống lại insulin và không thể sử dụng nó một cách thích hợp. Đến 50% người mắc bệnh tiểu đường không biết rằng họ có tình trạng này. Đó là lý do tại sao đặc biệt quan trọng để chú ý đến các tín hiệu và triệu chứng cũng như các yếu tố đe dọa của nó.



	
Đái tháo đường thai kỳ: Những phụ nữ mang thai chưa bao giờ mắc bệnh tiểu đường nhưng có mức glucose trong máu cao trong thời gian mang thai được cho là mắc bệnh tiểu đường thai kỳ. Hình thức tiểu đường này ảnh hưởng đến khoảng 4% tất cả phụ nữ mang thai. Nó có thể báo hiệu sự tiến triển của bệnh tiểu đường (hoặc hiếm khi là tiểu đường loại 1).






HÃY MỞ MẮT RA ĐỂ NHẬN DIỆN CÁC TRIỆU CHỨNG TIỂU ĐƯỜNG NÀY

Một vài dấu hiệu của cả hai loại bệnh tiểu đường là: khát nước cực độ, mất cảm giác ở chân hoặc có cảm giác tê ở các chi. Ở loại 1, các triệu chứng thường tăng lên trong một khoảng thời gian ngắn. Hãy lưu ý rằng các triệu chứng thường gặp nhất ở trẻ nhỏ là giảm cân, khát nước nhiều (polydipsia) và tiểu nhiều (polyuria).

Trong bệnh tiểu đường, các triệu chứng phát triển dần dần hơn, và một số người không bao giờ có triệu chứng của bệnh. Các triệu chứng của bệnh tiểu đường bao gồm thừa cân và bị acanthosis nigricans, một cảm giác ngứa như nhung trên cổ của trẻ em. Nếu bạn thường xuyên có bất kỳ triệu chứng nào trong số này, bạn nên nói với bác sĩ của mình. Hầu hết những người được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường đều mắc bệnh tiểu đường.

Có thể vẫn chưa muộn

Nếu bạn có nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường, bạn có thể sống nhiều năm trong tình trạng tiền tiểu đường, được gọi là "đại dịch chăm sóc sức khỏe lớn nhất của Mỹ", một tình trạng xảy ra khi mức đường huyết của bạn rất cao nhưng không đủ để bạn được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường. Tính đến năm 2009, có gần 60 triệu người mắc tiền tiểu đường chỉ riêng ở Mỹ.

Các loại tiểu đường mellitus khác thường được phân loại độc lập với những loại đã đề cập ở trên. Ví dụ có thể bao gồm:


	
Đái tháo đường bẩm sinh - do khiếm khuyết di truyền trong việc tiết insulin,



	
Đái tháo đường liên quan đến xơ nang,



	
Một số loại tiểu đường đơn gen và steroid, do liều cao corticoid gây ra.






CÁC LOẠI TIỂU ĐƯỜNG - CÁC PHƯƠNG PHÁP ĐIỀU TRỊ VÀ THỰC PHẨM

Bệnh tiểu đường là bệnh thứ tư ảnh hưởng đến số lượng lớn người trên thế giới. Mỗi năm, khoảng 380.000 người chết vì bệnh tiểu đường. Ở Ấn Độ, cứ mỗi 10 giây có một bệnh nhân chết vì bệnh tiểu đường. Số lượng này có thể tăng lên tới 38 triệu vào năm 2025. Những con số này tương đương với số người chết vì HIV/AIDS và sốt rét. Bệnh nhân không nhận được điều trị đúng cách vì thiếu nhận thức. Bệnh nhân phải duy trì mức đường huyết trong máu của họ.

Các tế bào beta và tiểu đảo Langerhans sản xuất insulin trong cơ thể con người, bị ảnh hưởng bởi bệnh tiểu đường. Bệnh này thường gặp ở phụ nữ nhiều hơn nam giới. Một sự thật thú vị về bệnh tiểu đường là hầu hết bệnh nhân bị ảnh hưởng bởi bệnh này không nhận ra. Họ chỉ nhận ra khi đi kiểm tra một bệnh khác.

Hiện nay có 24 triệu người mắc bệnh tiểu đường. Hiện tại, những người bị ảnh hưởng bởi bệnh tiểu đường trong độ tuổi 15-20. So với những thời điểm trước đây, độ tuổi mắc bệnh này đang giảm nhanh chóng. Nguyên nhân chính của bệnh tiểu đường là thừa cân, lối sống không lành mạnh, thức ăn nhanh và thiếu vận động.

Insulin cho bệnh tiểu đường:

Một số bệnh nhân nghĩ rằng insulin là không cần thiết, điều này là không đúng. Trong bệnh tiểu đường, hầu hết các trường hợp đều cần phải tiêm insulin. Insulin giúp cân bằng mức đường huyết. Một số bệnh nhân nghĩ rằng nếu họ đã tiêm insulin một lần thì họ phải tiêm thường xuyên.họ cũng nghĩ rằng thận của họ sẽ bị ảnh hưởng bởi insulin. Một số bệnh nhân thay đổi bác sĩ của họ vì ảo tưởng này.

Tiểu đường loại: Tiểu đường loại 1:

Cơ thể con người không thể tạo ra insulin một cách đúng đắn do bệnh tiểu đường loại 1. Loại bệnh tiểu đường này chủ yếu gặp ở trẻ em và thanh thiếu niên. Đây là một loại rối loạn tự miễn dịch, do sự không khả năng của tuyến tụy trong việc tạo ra insulin. Đối với những người mắc bệnh tiểu đường loại 1, cần phải tiêm insulin để có một cuộc sống bình thường. Bệnh tiểu đường loại 1 gây hại hơn các loại khác. Thực tế, chỉ có chưa đến 10% bệnh nhân tiểu đường thuộc loại này. Bệnh nhân cảm thấy đói và khát nhiều hơn và trở nên gầy yếu. Bệnh tiểu đường không thể bị tiêu diệt hoàn toàn nhưng có thể được kiểm soát lên đến 58% bằng cách theo một lối sống và chế độ ăn uống hợp lý.

Bệnh tiểu đường:

Chủ yếu người lớn và người cao tuổi bị ảnh hưởng bởi bệnh tiểu đường nhưng ngày nay thanh thiếu niên cũng bị ảnh hưởng bởi nó do lối sống không đúng cách. Cơ thể của bệnh nhân tiểu đường tạo ra insulin nhưng không thể hấp thụ nó và do đó mức độ sucrose trong máu tăng lên. Bệnh nhân tiểu đường trở nên thừa cân. 90% bệnh nhân tiểu đường thuộc loại này và trong số đó 80% là thừa cân. Nếu bệnh nhân không được điều trị kịp thời, điều này có thể dẫn đến các vấn đề lớn khác như bệnh tim, thận, mắt và các bệnh liên quan đến dây thần kinh.

Các biện pháp tự nhiên cho bệnh tiểu đường:


	
Tránh thực phẩm nhiều tinh bột,



	
Sử dụng dầu ăn ít hơn,



	
Ăn rau như rau chân vịt,



	
Tránh bánh mì trắng, khoai tây và đồ ngọt.



	
Tránh cà phê và rượu.






Tất cả các loại tiểu đường không giống nhau.

Trong chương trước, tôi đã giúp bạn hiểu rõ hơn về các vấn đề và giải pháp của bệnh tiểu đường loại 1. Thật không may, nhiều người Mỹ mắc phải một loại bệnh tiểu đường khác phổ biến hơn nhiều và chương này sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về sự khác biệt. Dưới đây là mô tả chung về hai loại:

Bệnh tiểu đường thuộc loại bệnh chuyển hóa đặc trưng bởi mức đường huyết cao. Trong điều kiện bình thường, mức glucose trong máu được kiểm soát bởi insulin, một hormone do tuyến tụy sản xuất, cơ quan chịu trách nhiệm kiểm soát đường. Tất cả các loại bệnh nhân tiểu đường đều gặp khó khăn trong việc sản xuất quá nhiều hoặc không đủ. Đây là sự khác biệt giữa tiểu đường loại 1 và tiểu đường tóm gọn.

Tiểu đường loại 1 đôi khi được gọi là tiểu đường vị thành niên và xảy ra khi tuyến tụy ngừng sản xuất insulin. Không ai biết chính xác tại sao điều này xảy ra, nhưng một số chuyên gia tin rằng một loại virus hoặc phản ứng tự miễn, trong đó cơ thể tấn công các tế bào tụy của chính nó, là nguyên nhân. Những người mắc loại tiểu đường này phải tiêm insulin suốt đời.

Trước đây được biết đến là tiểu đường khởi phát ở người lớn và những người bị ảnh hưởng không phụ thuộc vào insulin. Trong trường hợp của bệnh tiểu đường, tuyến tụy tiết ra nhiều insulin, nhưng các tế bào trong cơ thể không phản ứng với nó.

Tuổi tác, Giới tính và Béo phì Liên quan đến Bệnh Tiểu đường

Bạn có biết rằng đàn ông từ 35 đến 54 tuổi có khả năng mắc bệnh tiểu đường gần gấp đôi so với phụ nữ không? Các nghiên cứu gần đây chỉ ra rằng mặc dù bệnh tiểu đường xảy ra ở người thuộc mọi độ tuổi và chủng tộc, một số nhóm có nguy cơ cao hơn trong việc phát triển bệnh. Điều mà các nhà nghiên cứu không biết là tại sao một số người phát triển bệnh tiểu đường còn những người khác thì không.

Các báo cáo y tế cho chúng ta biết những yếu tố nào làm tăng nguy cơ mắc bệnh tiểu đường ở một người. Hãy cùng xem xét mối quan hệ giữa bệnh tiểu đường và ba đặc điểm rất quan trọng có thể khiến bạn có nguy cơ phát triển căn bệnh này.


	
Cân nặng - Càng nhiều mô mỡ bạn có, tế bào của bạn càng trở nên kháng insulin hơn.



	
Ít vận động - Hoạt động thể chất giúp bạn kiểm soát cân nặng, sử dụng glucose làm năng lượng và làm cho tế bào của bạn nhạy cảm hơn với insulin.



	
Tuổi tác - Nguy cơ mắc bệnh tiểu đường tăng lên khi bạn già đi, đặc biệt là sau tuổi 45. Điều này có thể là do khi mọi người già đi, họ có xu hướng ít hoạt động hơn, mất cơ bắp và tăng cân không mong muốn.





Không có gì ngạc nhiên khi những yếu tố rủi ro phổ biến này đã gây lo ngại trong giới y tế.

Thêm những thống kê gây choáng hơn nữa

Bạn có thể đồng ý rằng dường như ngày càng nhiều người bạn biết đang trở thành một thống kê; một nạn nhân nữa của bệnh tiểu đường loại 2. Tôi muốn chia sẻ một vài sự thật về căn bệnh đang phát triển nhanh này mà có thể bạn sẽ quan tâm.


	
Bệnh tiểu đường là dạng phổ biến nhất và chịu trách nhiệm cho 90% - 95% trong số 21 triệu người mắc bệnh này.



	
Những người trên 40 tuổi có nguy cơ cao hơn mắc phải tình trạng này, cũng như những người có vòng eo lớn hoặc có tiền sử gia đình mắc bệnh.



	
Bệnh tiểu đường là dạng liên quan đến chế độ tập luyện và ăn uống kém. Nhiều trong số hai triệu người mắc bệnh này thừa cân hoặc béo phì - và ước tính có thêm 500.000 người mắc bệnh nhưng không biết.



	
Số lượng người béo phì sẽ tăng lên trong những thập kỷ tới, đặt mọi người vào nguy cơ cao hơn mắc bệnh tim, đột quỵ và một số loại ung thư nhất định.



	
Bệnh tiểu đường có thể không được phát hiện trong một thập kỷ hoặc lâu hơn và nhiều người đã có các biến chứng khi bệnh được chẩn đoán. Những biến chứng này bao gồm bệnh tim, đột quỵ, suy thận, mù lòa và cắt cụt chi.






Tin tức không hoàn toàn tồi tệ.

Nếu bạn đã được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường, có thể ban đầu bạn sẽ cảm thấy sợ hãi. Nhưng đừng để nó làm bạn chán nản. Mặc dù bệnh tiểu đường là nghiêm trọng, nhưng nó cũng có thể được quản lý. Nếu bạn sẵn sàng theo đuổi lối sống lành mạnh, bạn có thể giảm nguy cơ phát triển bệnh cũng như học cách kiểm soát nó. Hãy cân nhắc điều này:


	
Giảm cân có thể giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường ở những người có nguy cơ cao lên đến 58%.



	
Tập thể dục có thể giảm nguy cơ xuống 64%.





Cũng có các biện pháp tự nhiên cho bệnh tiểu đường đang được khám phá bên cạnh điều trị tiêu chuẩn. Hãy chắc chắn rằng bạn thông báo cho bác sĩ về bất kỳ loại thảo mộc, thực phẩm chức năng hoặc phương pháp điều trị tự nhiên nào bạn đang sử dụng để bảo vệ khỏi các phản ứng bất lợi với các loại thuốc khác.

Bệnh tiểu đường cải thiện với khoáng chất tự nhiên

Chromium là một khoáng chất giúp tăng cường hiệu quả của insulin, và picolinate là một axit amin cho phép cơ thể sử dụng chromium dễ dàng hơn.

Nghiên cứu cho thấy rằng chromium picolinate giúp hạ mức đường huyết ở hầu hết những người mắc bệnh tiểu đường sau khi dùng một viên bổ sung hàng ngày chứa khoáng chất này. Điều tốt hơn nữa là chromium picolinate đã chứng minh là giảm béo phì, điều này có nghĩa là nó có thể giúp một số người mắc bệnh tiểu đường giảm đủ cân nặng để ngừng hoàn toàn việc sử dụng thuốc.

Magie là một khoáng chất có thể được tìm thấy tự nhiên trong các loại rau lá xanh, hạt, hạt giống và ngũ cốc nguyên hạt. Nó cần thiết để giúp điều chỉnh mức đường huyết cũng như các chức năng cơ thể khác. Một số nghiên cứu cho thấy rằng bổ sung magie có thể cải thiện độ nhạy insulin và giảm mức glucose lúc đói.

Kẽm rất quan trọng đối với người tiểu đường vì nó giúp trong việc sản xuất và lưu trữ insulin. Nó có thể được tìm thấy tự nhiên trong hàu, gừng, thịt cừu.hạt hồ đào, đậu split, lòng đỏ trứng, lúa mạch đen, thịt bò, gan, đậu lima, hạnh nhân, óc chó, cá mòi, và gà.

Vanadi có thể được tìm thấy trong đất và nhiều loại thực phẩm và đã được phát hiện là cải thiện insulin và giảm đường huyết. Nó thực sự bắt chước hành động của insulin trong cơ thể.

ĐỐI PHÓ VỚI BỆNH TIỂU ĐƯỜNG

Nhiều cá nhân được kiểm tra và chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường mỗi ngày. Thật không may, bệnh tiểu đường đã trở thành một trong những bệnh phổ biến nhất ảnh hưởng đến cá nhân trên thế giới ngày nay. Khi một cá nhân được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường, họ có thể cảm thấy bối rối và choáng ngợp vì chẩn đoán này. Do đó, điều quan trọng là những cá nhân được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường phải hiểu và nhận thức rằng với một số thay đổi cơ bản trong lối sống của họ và với việc theo dõi cẩn thận, việc đối phó và sống chung với bệnh là hoàn toàn khả thi.

Học về Bệnh Tiểu Đường

Điều đầu tiên mà một người mắc bệnh tiểu đường cần làm là bắt đầu tìm hiểu và làm quen với bệnh của họ và ảnh hưởng của nó đến cơ thể, các biến chứng khác nhau và cách kiểm soát nó càng nhiều càng tốt. Bác sĩ nên hỗ trợ bệnh nhân bằng cách bắt đầu với một số hướng dẫn cơ bản và sẵn sàng giới thiệu thêm các nguồn thông tin cho cá nhân đó. Người mắc bệnh tiểu đường nên nói chuyện với một chuyên gia dinh dưỡng đã đăng ký và một nhà giáo dục tiểu đường được chứng nhận để tiếp tục tìm hiểu về bệnh.

Thay đổi trong chế độ ăn uống

Người vừa được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường sẽ phải nhận tư vấn từ một chuyên gia dinh dưỡng đã đăng ký. Chuyên gia dinh dưỡng có thể hướng dẫn người bệnh tiểu đường tự giáo dục về các loại thực phẩm họ ăn và những điều chỉnh cần thiết để đạt được kết quả tốt nhất cho chức năng cơ thể của họ. Cũng có nhiều loại sách nấu ăn khác nhau nhưcũng như các trang web cung cấp công thức cho người tiểu đường giúp họ tiêu thụ các bữa ăn ngon lành và lành mạnh. Người tiểu đường sẽ cần nghiêm túc xem xét các thay đổi trong chế độ ăn uống của họ.

Theo dõi lượng đường trong máu

Người bệnh tiểu đường sẽ phải mua một máy đo đường huyết để họ có thể theo dõi mức đường huyết của mình hàng ngày trong nhà. Có nhiều loại máy đo đường huyết khác nhau mà bạn có thể mua trên thị trường hiện nay, và chúng rất chính xác nếu người sử dụng sử dụng đúng cách. Phần lớn các công ty bảo hiểm sẽ cung cấp một máy đo khi có chẩn đoán ban đầu về bệnh tiểu đường. Bằng cách theo dõi chặt chẽ mức đường huyết của mình, một cá nhân có thể dễ dàng thấy loại thực phẩm và hoạt động nào đang ảnh hưởng lớn nhất và thực hiện các thay đổi cần thiết.

Tiểu đường và Tập thể dục

Một điều rất hữu ích cho bất kỳ cá nhân nào, đặc biệt là người tiểu đường, là thiết lập một chương trình tập thể dục nào đó. Một trong những kết quả trực tiếp của việc tập thể dục là giảm mức đường huyết. Bạn không cần phải có một chế độ tập thể dục phức tạp để đạt được những gì bạn cần. Người bị tiểu đường có thể bắt đầu bằng việc đi bộ, đạp xe hoặc bơi lội. Đi bộ quanh khu phố vài lần mỗi tuần sẽ rất có lợi cho sức khỏe tổng thể của người tiểu đường bên cạnh việc giảm mức đường huyết của họ.

Uống Thuốc

Người bệnh tiểu đường nên tuân theo tất cả các lời khuyên của bác sĩ và uống thuốc theo đúng chỉ định. Có nhiều loại thuốc tuyệt vời hoạt động rất hiệu quả trong việc kiểm soát bệnh tiểu đường khi kết hợp với tập thể dục và thay đổi chế độ ăn uống. Người bệnh tiểu đường phải uống bất kỳ loại thuốc nào cần thiết trong hoàn cảnh cá nhân của họ để ổn định lượng đường trong máu và duy trì chất lượng cuộc sống cao.


MẸO LÀNH MẠNH CHO BỆNH TIỂU ĐƯỜNG

Bệnh tiểu đường là một mối quan tâm sức khỏe rất nghiêm trọng đối với nhiều người được chẩn đoán mắc căn bệnh này. Thống kê cho thấy bệnh tiểu đường đang gia tăng ở Mỹ do nhiều yếu tố. Đến năm 2050, bệnh tiểu đường có thể ảnh hưởng đến tới 30% dân số. Hiện tại, hơn 20 triệu người Mỹ mắc bệnh tiểu đường và hàng triệu người vẫn chưa biết rằng họ cũng mắc căn bệnh này. Thật buồn, cũng có một sự gia tăng ngày càng lớn trong số trẻ em được chẩn đoán mắc bệnh tiểu đường, điều mà gần như chưa từng nghe thấy cách đây vài thập kỷ. Bị bệnh tiểu đường cũng có vẻ làm tăng nguy cơ phát triển ung thư. Chi phí y tế để chăm sóc bệnh tiểu đường tốn cho Mỹ hơn 175 tỷ đô la mỗi năm. Số tiền khổng lồ đó cho thấy tình trạng sức khỏe kém. chúng ta đang đối mặt với tư cách là một quốc gia. Ước tính cho rằng hơn 60% người lớn được coi là béo phì, một yếu tố chính trong việc phát triển bệnh tiểu đường. Điều này không tính đến các tác dụng phụ bi thảm liên quan đến bệnh tiểu đường như suy thận, bệnh tim và cắt cụt chi do nhiễm trùng.

Định nghĩa về bệnh tiểu đường: Bệnh tiểu đường xảy ra khi cơ thể không tiết insulin đúng cách từ tuyến tụy. Insulin giúp đường đến các tế bào của cơ thể để tạo ra năng lượng. Khi mức insulin không hoạt động đúng cách, nó ảnh hưởng đến mức đường và bệnh tiểu đường có thể phát triển. Có hai loại bệnh tiểu đường; Loại 1 và Loại 2. Bệnh tiểu đường loại 1 thường xảy ra ở trẻ em. Nó nghiêm trọng hơn vì nó liên quan đến hệ thống miễn dịch phá hủy các tế bào tuyến tụy tiết insulin. Đây là khoảng 10% tất cả các trường hợp bệnh tiểu đường. Bệnh tiểu đường loại 2 cũng được gọi là "bệnh tiểu đường khởi phát ở người lớn" vì nó chủ yếu ảnh hưởng đến người lớn. Các tế bào tuyến tụy sử dụng insulin không đúng cách. Điều này dẫn đến một chu kỳ sản xuất nhiều insulin hơn để bù đắp.Cuối cùng, cơ thể mất khả năng sản xuất nó, theo nghĩa đen là "cháy ra". Có nhiều loại thuốc được sử dụng để giúp kiểm soát bệnh tiểu đường nhưng cho đến nay vẫn chưa có cách chữa trị. Tuy nhiên, có nhiều cách tự nhiên và lành mạnh mà bạn có thể giúp bản thân cảm thấy tốt hơn nếu bạn bị tiểu đường. Lựa chọn lối sống lành mạnh cũng có thể ngăn bạn phát triển bệnh ngay từ đầu. Tất nhiên, bạn nên luôn được chăm sóc bởi một chuyên gia y tế có trình độ nếu bạn bị tiểu đường và tuân theo hướng dẫn của bác sĩ về đơn thuốc, chế độ ăn uống và lối sống.

Tập thể dục: Tập thể dục giúp cải thiện cách cơ thể bạn sử dụng insulin. Bằng cách tập thể dục, bạn giúp cơ thể đốt cháy mỡ và xây dựng cơ bắp. Mức độ mỡ thấp hơn cũng giúp giảm huyết áp về mức bình thường và giảm nguy cơ mắc bệnh tim. Bạn cũng sẽ nhận được những lợi ích bổ sung như tăng cường năng lượng và sức mạnh. Nếu mức đường huyết của bạn rất cao, luôn tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi bắt đầu bất kỳ chương trình tập thể dục nào.

Chỉ số Đường huyết của Thực phẩm: Chỉ số đường huyết của thực phẩm là một biểu đồ cho thấy mức độ insulin tham gia vào quá trình tiêu hóa. Nó chỉ ra cách mà thực phẩm chứa carbohydrate làm tăng mức glucose trong máu. Thực phẩm có chỉ số đường huyết cao là những lựa chọn không lành mạnh cho người tiểu đường. Bạn nên lên kế hoạch bữa ăn của mình xung quanh những thực phẩm có chỉ số đường huyết thấp đến trung bình. Cân bằng bất kỳ thực phẩm có chỉ số GI cao nào với thực phẩm có chỉ số GI thấp để cân bằng bữa ăn. Thực phẩm có chỉ số GI thấp mà là những lựa chọn tốt bao gồm rau không tinh bột và bánh mì nguyên hạt. Thực phẩm chứa protein như thịt và chất béo không có chỉ số GI vì chúng không chứa carbohydrate. Có nhiều lý do để tin rằng bệnh tiểu đường là một căn bệnh hiện đại do chế độ ăn uống gây ra. phần lớn bởi chế độ ăn uống và lối sống của nó. Khi các nền văn hóa chuyển từ chế độ ăn dựa trên thực vật giàu chất xơ sang loại chế độ ăn phương Tây nhiều chất béo và đường, bệnh tiểu đường trở thành một căn bệnh phổ biến. Thói quen ăn uống của chúng ta rất kém và chúng ta thực sự đang gây ra bệnh tật thông qua dinh dưỡng kém. Nghiên cứu cho thấy chúng ta có thể giảm 50% bệnh tiểu đường nếu chúng ta kết hợp tập thể dục và giảm đường trong chế độ ăn uống của mình.

Resveratrol: Vỏ của nho đỏ chứa một chất rất mạnh mẽ được gọi là "resveratrol". Những polyphenol này giúp kiểm soát mức glucose trong cơ thể. Điều này có tác dụng gì? Nó ngăn chặn sự tăng đột biến trong mức đường huyết.điều này là những gì bệnh nhân tiểu đường trải qua như một phần của bệnh. Các chuyên gia dinh dưỡng khuyên nên uống một ly rượu vang với bữa tối hoặc bổ sung bằng các viên nang resveratrol chất lượng cao. Nghiên cứu cho thấy rằng bệnh tiểu đường có liên quan trực tiếp đến lượng chất béo trong máu. Chất béo càng cao thì khả năng phát triển bệnh tiểu đường càng lớn. Có vẻ như resveratrol chống lại chất béo này và cho phép insulin hoạt động đúng cách.

Các thực phẩm hữu ích khác: Nghệ: Gia vị phổ biến của Ấn Độ này có hương vị tương tự như cà ri. Nghệ đã được nghiên cứu rộng rãi và có vẻ như có lợi cho sức khỏe theo nhiều cách. Nó có thể hữu ích cho bệnh tiểu đường cũng như có tính năng làm sạch gan. Thành phần chính trong nghệ, được biết đến với tên gọi "curcumin", là chìa khóa cho những lợi ích mạnh mẽ của nghệ. Bạn có thể sử dụng gia vị này trên các món thịt và cơm yêu thích của mình để thêm hương vị tươi ngon và lành mạnh. Axit béo omega-3: Cá giàu axit béo omega-3 cũng có thể hữu ích. Các loại cá tốt nhất cho omega-3 bao gồm cá hồi, cá ngừ và cá thu.

Sô cô la đen có thể giúp giảm kháng insulin theo một nghiên cứu của Ý được thực hiện vào năm 2006. Tuy nhiên, nó phải là sô cô la đen, không phải là những loại sô cô la chế biến cao mà chúng ta thường ăn. Ăn các thực phẩm như việt quất và dâu tây chứa các hợp chất phytochemical chống oxy hóa cũng có thể giúp giảm nguy cơ tiểu đường. Anh đào chứa một trong những nguồn anthocyanin cao nhất. Một nghiên cứu trên động vật năm 2004 kết luận rằng anthocyanin giúp tăng sản xuất insulin. Các loại trái cây khác chứa anthocyanin bao gồm dâu tây và nho đỏ. Các thực phẩm khác bạn có thể xem xét đưa vào chế độ ăn uống của mình bao gồm đậu, giúp ổn định mức insulin và glucose trong cơ thể. Tất nhiên, ăn một chế độ ăn giàu rau củ tươi nguyên, trái cây, một lượng nhỏ protein nạc và ngũ cốc nguyên hạt. Ngũ cốc là một lựa chọn lý tưởng cho người tiểu đường và cho bất kỳ ai muốn ngăn ngừa sự phát triển của căn bệnh này. Hãy nhớ rằng mỗi khi bắt đầu bất kỳ thay đổi nào về chế độ ăn uống hoặc lối sống, luôn tham khảo ý kiến của một chuyên gia y tế, đặc biệt nếu bạn đang dùng thuốc theo toa hoặc mắc bất kỳ bệnh tật hoặc triệu chứng nào.

Tại sao Kim Tự Tháp Hướng Dẫn Thực Phẩm cho Người Bệnh Tiểu Đường Có Thể Nguy Hiểms

Kim tự tháp hướng dẫn thực phẩm được thiết kế để giúp cả bệnh nhân tiểu đường loại I và loại II. Ở đất nước chúng ta, phần lớn bệnh nhân tiểu đường không cho thấy dấu hiệu cải thiện. Không hiếm khi một bệnh nhân tiểu đường tuân theo kim tự tháp hướng dẫn thực phẩm của họ, hoặc chương trình được đề xuất của họ một cách chính xác mà vẫn không thấy sự thay đổi trong mức đường huyết của họ.

Bạn có thể gõ 'hướng dẫn thực phẩm cho người tiểu đường' vào Google hoặc bất kỳ công cụ tìm kiếm nào và nhận được kết quả. Những hướng dẫn chung chung, không cụ thể này có thể phù hợp với bạn hoặc không. Một số hướng dẫn có thể gây hiểu lầm và một số rất hữu ích. Luôn nhớ rằng người tiểu đường loại 2 cần rất cẩn thận khi chọn hướng dẫn nào để theo.

Người bệnh tiểu đường loại hai nên biết rằng một hướng dẫn có phần dưới cùng của kim tự tháp tiểu đường được tạo thành từ ngũ cốc, khiến nó có vẻ như ngũ cốc là thực phẩm quan trọng nhất cho người tiểu đường, là rất gây hiểu lầm. Một số hướng dẫn khuyến nghị; 6 phần hoặc đậu, ngũ cốc và rau củ giàu tinh bột như đậu Hà Lan và ngô.

Thực tế là ngũ cốc và rau củ giàu tinh bột như đậu và ngô chứa nhiều carbohydrate. Carbohydrate sẽ được chuyển hóa thành đường trong cơ thể. Điều này chỉ có thể gây hại cho cơ thể người tiểu đường, và do đó là sai lầm khi coi chúng là hướng dẫn thực phẩm, và không bao giờ nên được tuân theo một cách mù quáng, không có lý do.

Cũng cần biết rằng có một số người sẽ lập luận rằng thực phẩm nguyên hạt là tốt cho người tiểu đường loại II. Thực phẩm nguyên hạt, mặc dù tốt hơn cho cơ thể con người so với ngũ cốc chế biến, vẫn chứa nhiều carbohydrate. Theo lời khuyên ăn một chế độ ăn hàng ngày với 6 phần ngũ cốc và tinh bột sẽ rất nguy hiểm cho sức khỏe của hầu hết người tiểu đường loại II, có thể để lại cho họ gần như không có cơ hội hồi phục.

Có vẻ như tháp thực phẩm cho người tiểu đường không hiệu quả trong việc giúp đỡ những người mắc bệnh tiểu đường loại II. Thường thì những người tuân theo các loại hướng dẫn thực phẩm này, mà không có sự giám sát đúng mức của một chuyên gia y tế hoặc bác sĩ, không chỉ không cải thiện tình trạng của họ mà trong nhiều trường hợp còn làm tình trạng của họ trở nên tồi tệ hơn. Cần có một hướng dẫn thực phẩm hiệu quả được thiết kế đặc biệt để giúp người tiểu đường cải thiện tình trạng của họ. Bất kỳ ai mắc bệnh tiểu đường cũng biết chế độ ăn uống quan trọng như thế nào trongkiểm soát bệnh tiểu đường loại II của họ. Họ cần cả thông tin hữu ích và chính xác và ngay bây giờ, đang gặp khó khăn trong việc nhận được nó.

Có những bác sĩ chọn cách giáo dục bệnh nhân của họ về các loại thực phẩm có thể giúp tốt nhất cho tình trạng của họ. Bệnh tiểu đường loại II đang nhanh chóng trở thành một dịch bệnh, trong khi các nhân viên chăm sóc sức khỏe tiếp tục khuyên dùng cùng một chế độ ăn mà họ đã thấy thất bại trong nhiều năm. Nhìn chung, hầu hết những người mắc bệnh tiểu đường loại II đang trở nên tồi tệ hơn, ngay cả khi họ tuân theo hướng dẫn chế độ ăn uống cho bệnh tiểu đường hoặc các chương trình tương tự.

Là một người mắc bệnh tiểu đường, bạn nên đặt mục tiêu học một hệ thống chế độ ăn uống dễ theo dõi và tái tạo tuần này qua tuần khác, được thiết kế để đáp ứng nhu cầu cá nhân của bạn. Tìm một bác sĩ làm việc với từng khách hàng để tìm ra những thực phẩm lành mạnh mà họ thích và có thể dễ dàng chế biến. Có rất nhiều công thức nấu ăn lành mạnh có sẵn.

Bốn Bước Kiểm Soát Đái Tháo Đường

Bệnh tiểu đường là một căn bệnh nghiêm trọng, ảnh hưởng đến tất cả các bộ phận của cơ thể.

BƯỚC 1: Tìm hiểu về Bệnh tiểu đường:

Bệnh tiểu đường có nghĩa là mức đường huyết quá cao. Dưới đây là các loại bệnh tiểu đường:

Tiểu đường loại 1: Cơ thể không sản xuất insulin. Insulin giúp cơ thể sử dụng đường từ thực phẩm để tạo ra năng lượng. Tiểu đường loại 1 cần tiêm insulin mỗi ngày.

Tiểu đường loại 2: giảm sản xuất và sử dụng insulin của cơ thể. Bệnh nhân tiểu đường cần uống thuốc hoặc tiêm insulin. Tiểu đường là một bệnh phổ biến.

Mang thai tiểu đường:

Xảy ra khi bệnh nhân mang thai làm tăng nguy cơ mắc một loại tiểu đường khác, đặc biệt là tiểu đường. Tăng nguy cơ béo phì và các vấn đề tiểu đường cho trẻ em.

Bệnh tiểu đường là một căn bệnh rất nghiêm trọng.

Chăm sóc bản thân thật tốt và bệnh tiểu đường sẽ giúp bệnh nhân tốt hơn và tránh các biến chứng như:


	
Ngừng tim hoặc đột quỵ (tai biến mạch máu não)



	
Các vấn đề về mắt dẫn đến rối loạn thị giác hoặc mù lòa



	
Tổn thương dây thần kinh gây ra cảm giác châm chích, tê lạnh, mất cảm giác, vết thương ở tay và chân có thể dẫn đến cắt cụt.



	
Biến chứng của bệnh thận mạn tính gây suy thận.



	
Nguyên nhân của bệnh nướu và mất răng....





Khi mức đường huyết gần như bình thường bệnh nhân


	
Có nhiều năng lượng hơn.



	
Ít mệt mỏi hơn, ít khát nước hơn và đi tiểu ít hơn



	
Việc lành vết thương và ít bị nhiễm trùng da, nhiễm trùng đường tiết niệu hơn



	
Ít vấn đề hơn với da, mắt, chân.





BƯỚC 2: Hiểu tổng quan về Bệnh tiểu đường

Hãy hỏi bác sĩ của bạn về việc kiểm soát HbA1c, glucose trong máu, huyết áp và cholesterol. Điều này sẽ giúp giảm nguy cơ ngừng tim, đột quỵ và các biến chứng khác của bệnh tiểu đường.

ABC của bệnh tiểu đường là viết tắt của các điều sau đây:

A'ѕ: (HbA1c): một xét nghiệm đường huyết trong máu:

Xét nghiệm HbA1c sẽ đo lường mức đường huyết trung bình của bệnh nhân trong 3 tháng qua. Mục tiêu cho hầu hết bệnh nhân là <7%.

Mức đường huyết trung bình cao hơn sẽ gây ra các biến chứng cho tim, mạch máu, mắt, thận và chân.

Chữ B: huyết áp (Huyết áp)

Huyết áp của bệnh nhân bị tiểu đường dưới 130/80 mmHg là tốt nhất.

Huyết áp cao làm cho tim phải làm việc vất vả. Nó có thể gây ra các biến chứng: ngừng tim, đột quỵ và bệnh thận.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Chữ C: là Cholesterol

Mục tiêu cholesterol LDL của bệnh nhân tiểu đường là <100 mg/dl và

HDL - cholesterol là> 40 mg / dl.

LDL-cholesterol là cholesterol "xấu", có thể làm đầy và tắc nghẽn mạch máu. Điều này có thể gây ra ngừng tim và đột quỵ. Trong khi đó, HDL-cholesterol là cholesterol "tốt" giúp loại bỏ cholesterol xấu khỏi mạch máu.

BƯỚC 3: Quản lý Bệnh tiểu đường

Bệnh nhân có thể tránh được các biến chứng bằng cách chăm sóc bản thân tốt hơn. Hãy hợp tác tốt với bác sĩ của bạn để đạt được ABC.

Sử dụng chương trình tự chăm sóc này:

Chương trình ăn kiêng cho bệnh nhân tiểu đường:

Ăn các thực phẩm lành mạnh như trái cây, rau củ, cá, thịt nạc, thịt gà không da, đậu khô hoặc đậu, ngũ cốc nguyên hạt (gạo lứt), sữa cho bệnh nhân tiểu đường và phô mai.

Sử dụng chế độ ăn uống với cá, thịt nạc và gia cầm khoảng 100 gram.

Ăn thực phẩm ít chất béo và muối.

Ăn thực phẩm giàu chất xơ như ngũ cốc nguyên hạt, bánh mì, cơm hoặc mì.

Tập thể dục thường xuyên vào các ngày trong tuần:

Hoạt động thể chất hàng ngày nên được đặt trong khoảng 30-60 phút. Đi bộ nhanh là bài tập hiệu quả và dễ thực hiện nhất.

Duy trì trọng lượng cơ thể lý tưởng, tránh béo phì bằng cách chọn thực phẩm lành mạnh và hoạt động thể chất nhiều hơn.

Hãy nhờ người khác giúp đỡ nếu bạn thấy mình bị suy sụp tinh thần.

Học cách đối phó với căng thẳng: Căng thẳng có thể làm tăng đường huyết, vì vậy hãy hợp lý để thư giãn khi cảm thấy căng thẳng.

Bỏ thuốc lág

Uống thuốc đều đặn, ngay cả khi cảm thấy khỏe mạnh. Hãy cho bác sĩ biết nếu có bất kỳ tác dụng phụ nào.

Kiểm tra chân hàng ngày để xem có vết nứt, mụn nước, đốm đỏ và sưng tấy hay không? Hãy báo cho bác sĩ ngay lập tức nếu có bất kỳ điều gì bất thường.

Đo đường huyết:


	
Bệnh nhân có thể đo đường huyết một hoặc nhiều lần trong ngày.



	
Đo huyết áp đã được kiểm tra



	
Báo cáo bất kỳ thay đổi nào về tầm nhìn của bạn với bác sĩ.





BƯỚC 4: Thường xuyên đi khám bác sĩ để tránh các biến chứng y tế

Mỗi lần kỳ thi sẽ là:


	
Kiểm tra huyết áp



	
Kiểm tra chân



	
Trọng lượng kiểm tra



	
Kiểm tra các chương trình tự chăm sóc như bước 3





Xét nghiệm HbA1c mỗi 2 năm hoặc nhiều hơn nếu HbA1c > 7%

Mỗi năm nên có ít nhất 1 bài kiểm tra:


	
Cholesterol cao



	
Triglyceride trong máu



	
Kiểm tra răng miệng của bạn, cho nha sĩ biết về bệnh tiểu đường.



	
Khám mắt để phát hiện các biến chứng trong mắt



	
Xem xét nước tiểu và máu để kiểm tra chức năng thận





TIỂU ĐƯỜNG LOẠI II CÓ THỂ ĐẢO NGƯỢC KHÔNG?

Chế độ ăn uống không cân bằng giữa thịt và sản phẩm từ sữa đang góp phần làm tăng mức cholesterol và vòng eo. Chế độ ăn uống không lành mạnh là nguyên nhân hàng đầu gây ra các vấn đề về tim mạch và tiểu đường. Tiểu đường loại II là do tăng cân. Tiểu đường loại II có thể hồi phục không? Ba giải pháp cho câu hỏi này được đưa ra dưới đây.

1. Bệnh tiểu đường loại 2 có thể hồi phục không? Có, với phẫu thuật giảm béo.u

Phẫu thuật bariatric, còn được gọi là phẫu thuật bắc cầu dạ dày. Kỹ thuật phẫu thuật này làm cho dạ dày trở thành một túi nhỏ hơn và hạn chế lượng thức ăn nạp vào. Bệnh tiểu đường loại II có thể hồi phục không? Có, phẫu thuật này cải thiện quá trình chuyển hóa glucose về mức bình thường chỉ sau một tháng phẫu thuật.

2. Bệnh tiểu đường loại II có thể hồi phục không? Có, với Vitamin D (thí nghiệm)

Một trong những hậu quả của béo phì là thiếu vitamin D. Theo Endocrine Today, "Béo phì liên quan đến mức vitamin D thấp và mức vitamin D thấp đã được liên kết với cả kháng insulin và rối loạn chức năng tế bào beta." Bệnh tiểu đường loại II có thể hồi phục không? Theo một nghiên cứu gần đây về bệnh tiểu đường loại II trong Endocrine Today, "nó cho thấy rằng bổ sung vitamin D cải thiện chức năng nội mô." Nội mô là lớp tế bào lót các mạch máu và bạch huyết, khoang tim và các cơ quan huyết thanh khác. Endocrine Today báo cáo rằng "bổ sung vitamin D làm giảm kháng insulin có khả năng không chỉ ngăn ngừa bệnh tiểu đường loại II mà còn ngăn ngừa các sự kiện tim mạch."

"Có thể rằng việc sử dụng các loại bổ sung vitamin D cho những người béo phì thiếu hụt hoặc thiếu vitamin D sẽ ngăn chặn sự phát triển của bệnh tiểu đường loại 2," theo Endocrine Today. Bệnh tiểu đường loại 2 có thể hồi phục không? Câu trả lời cho câu hỏi này có thể dễ dàng được tài trợ bởi một cơ quan chính phủ hoặc một công ty vitamin D. Đây có thể là một trong những câu trả lời cho đại dịch béo phì đơn giản như nó có thể nghe.

3. Bệnh tiểu đường loại 2 có thể hồi phục không? Có, hãy thử theo phương pháp của Tiến sĩ Neal Barnard.

Tiến sĩ Neal Barnard có một chế độ ăn kiêng giúp đảo ngược bệnh tiểu đường gọi là "Slim, Trim + Vegan." Ông là một tác giả, nhà nghiên cứu lâm sàng và người ủng hộ sức khỏe. Ông đã là nhà điều tra trong nhiều nghiên cứu về chế độ ăn uống và sức khỏe, đặc biệt là về bệnh tiểu đường và chế độ ăn uống. Tiến sĩ Barnard tốt nghiệp từ Trường Y khoa Đại học George Washington ở Washington, D.C. với bằng M.D.

Ba phương pháp đã được thảo luận về những gì người khác có thể làm cho bạn để đảo ngược bệnh tiểu đường loại II. Bạn cũng có thể tự kê đơn chế độ ăn uống và kế hoạch tập luyện của riêng mình. Các mẹo sau đây giải thích cáchNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Một trong những cách tốt nhất để giảm cân là thông qua chế độ ăn uống và tập thể dục, và loại cả hai đúng cách. Theo các nghiên cứu lâm sàng, một trong những thực phẩm tốt nhất để đưa vào chế độ ăn uống của bạn là chất xơ hòa tan, còn được gọi là PolyGlycopleX (PCX). PCX làm giảm mức đường huyết của bạn sau bữa ăn nên bạn không có cảm giác đói. Ngoài ra, PCX có thể giúp bạn giảm cân. Theo Tạp chí Hiệp hội Dinh dưỡng Mỹ, một nghiên cứu "cho thấy rằng trẻ em ăn nhiều chất xơ hòa tan hơn có ít yếu tố nguy cơ tiểu đường hơn, bao gồm cả béo phì."

Theo Mayo Clinic, chế độ ăn Địa Trung Hải là một lựa chọn lành mạnh. Chế độ ăn tốt cho tim này bao gồm cá, ngũ cốc nguyên hạt, rau củ, hạt, trái cây, và các chất béo lành mạnh như dầu ô liu. Bạn thậm chí có thể thêm một chút rượu vang.

Bất cứ khi nào có sự thay đổi trong chế độ ăn uống, hãy tiếp tục duy trì thói quen hoạt động thể chất nhất quán. Nghiên cứu Chương trình Phòng ngừa Bệnh tiểu đường "cho thấy rằng 30 phút tập thể dục vừa phải mỗi ngày kết hợp với việc giảm cân chỉ từ 5 đến 10 phần trăm, đã tạo ra mức giảm 58 phần trăm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường.Văn bản để dịch: "

Những thực phẩm tốt nhất cho bệnh tiểu đường

Nếu bạn bị tiểu đường, có thể rất khó để tìm ra cách ăn uống để cảm thấy tốt nhất và giữ cho lượng đường trong máu của bạn được kiểm soát. Nhưng có rất nhiều thực phẩm thân thiện với chế độ ăn kiêng cho người tiểu đường mà bạn có thể thưởng thức. Và thay vì tập trung vào những thực phẩm cần tránh khi bị tiểu đường, thật refreshing khi tập trung vào những thực phẩm bạn có thể và nên ăn nhiều hơn. Những thực phẩm hàng đầu để ăn khi bị tiểu đường này là những nguồn dinh dưỡng dồi dào có thể giúp bạn kiểm soát lượng đường trong máu và duy trì sức khỏe.

Bữa sáng (360 calo, 40 g carbohydrate)


	
1 phần Bánh Điểm Tâm Dâu Cam



	
1 quả quýt





Bữa ăn nhẹ buổi sáng (154 calo, 20 g carbohydrate)


	
2 củ cà rốt



	
¼ cốc hummus





Bữa trưa (327 calo, 29 g carbohydrate)


	
1 phần Salad Cà Chua với Nước Sốt Chanh-Basil



	
Bánh mì bơ (1 lát bánh mì nguyên cám + ½ quả bơ - nghiền + 1 thìa cà phê Sriracha)





Bữa ăn nhẹ buổi chiều (141 calo - 17 g carbohydrate)


	
10: hạnh nhân không muối



	
1 cốc mâm xôi





Bữa tối (373 calo, 38 g carbohydrate)


	
1 phần Chipotle Chicken Sà Tế với Rau Nướng



	
1/2 cốc gạo lứt





Tổng cộng hàng ngày: 1,355 calo, 145 g carbohydrate

Bữa sáng (331 calo, 29 g carbohydrate)


	
1¼ cốc sữa chua Hy Lạp không béo không hương vị



	
¾ cốc mâm xôi



	
2 muỗng canh hạt óc chó



	
1 thìa cà phê mật ong





Bữa ăn nhẹ buổi sáng (143 calo, 15 g carbohydrate)


	
2 cọng cần tây



	
1 thìa canh bơ đậu phộng không muối



	
1 quả quýt





Bữa trưa (289 calo, 37 g carbohydrate)


	
1 phần Gà xé và Bánh cuốn rau dưa



	
1 cốc dâu tây





Bữa ăn nhẹ buổi chiều (185 calo, 17 g carbohydrate)


	
5 bánh quy nguyên cám



	
1 oz. phô mai Cheddar ít béo





Bữa tối (408 calo, 45 g carbohydrate)


	
1 phần Bánh Mì Burger Ngon Hơn Đặt Giao Kèm Khoai Lang Chiên





Tổng cộng hàng ngày: 1.357 calo, 143 g carbohydrate

Bữa sáng (296 calo, 41 g carbohydrate)


	
1 phần Cacao-Cashew Breakfast Bites



	
1 quả quýt





Bữa sáng nhẹ (156 calo, 18 g carbohydrate)


	
1 cốc đậu Hà Lan giòn đường



	
¼ cốc hummus





Bữa trưa (375 calo, 33 g carbohydrate)


	
1 phần Salad Cá Hồi Nướng với Nước Sốt Dâu Tây



	
2 củ cà rốt





Bữa phụ chiều (145 calo, 19 g carbohydrate)


	
10 hạt hạnh nhân không muối



	
1 quả đào





Bữa tối (351 calo, 45 g carbohydrate)


	
1 phần Cánh Gà Cam-Quả Mơ Nướng Bằng Khay



	
1 cốc rau xanh trộn



	
1 thìa canh giấm balsamic





Tổng cộng hàng ngày: 1,323 calo, 156 g carbohydrate

Bữa sáng (336 calo, 31 g carbohydrate)


	
1¼ cốc sữa chua Hy Lạp không béo plain



	
1 cốc dâu tây thái lát



	
2 muỗng canh hạt óc chó



	
1 thìa cà phê mật ong





Bữa sáng (146 calo, 15 g carbohydrate)


	
1 muỗng canh bơ đậu phộng không muối



	
2 củ cà rốt





Bữa trưa (329 calo, 40 g carbohydrate)


	
1 phần Bánh Gà với Topping Súp Lơ



	
2 quả quýt





Bữa phụ chiều (139 calo, 15 g carbohydrate)


	¼ cốc phô mai mozzarella tách béo

	3 quả cà chua thái lát

	
Basil rời đi





Bữa tối (365 calo, 49 g carbohydrate)


	
1 phần Brоссоlіnі, Xúc Xích Gà & Chảo Orzо



	
½ cốc mâm xôi





Tổng cộng hàng ngày: 1,314 calo, 150 g carbohydrateNội dung: ѕ

Bữa sáng (271 calo, 42 g carbohydrate)


	
1 lát bánh mì nguyên cám



	
1 thìa canh bơ đậu phộng không muối



	
1 lát chuối





Bữa sáng nhẹ (135 calo, 16 g carbohydrate)


	
1 cốc đậu xanh sống



	
¼ cốc hummus





Bữa trưa (378 calo, 55 g carbohydrate)


	
1 phần bánh pizza BLT



	
Bữa phụ chiều (176 calo, 17 g carbohydrate)



	
1 quả trứng luộc chín



	
5 bánh quy nguyên cám





Bữa tối (392 calo, 44 g carbohydrate)


	
1 phần Raspberry-Pineapple Fish Tacos



	
1/4 cốc đậu đen đóng hộp ít natri





Tổng cộng hàng ngày: 1,351 calo, 174 g carbohydrate

1. Quế

Gia vị thơm này đã được chứng minh là làm giảm cholesterol và giữ cho lượng đường trong máu ổn định hơn. Chỉ cần 1/4 thìa cà phê quế mỗi ngày đã cải thiện lượng đường trong máu lúc đói và mức cholesterol trong một nghiên cứu được công bố trên tạp chí Diabetes Care, và các nghiên cứu khác cũng cho thấy tác dụng tương tự. Bạn có thể thêm quế vào sinh tố, sữa chua, bột yến mạch hoặc thậm chí vào cà phê của mình. Một lợi ích khác của quế? Nó thêm hương vị cho món ăn của bạn mà không cần thêm đường hay muối.

Hạt

Đặc biệt, hạt óc chó đã được chứng minh là giúp chống lại bệnh tim và có thể cải thiện mức đường huyết, tất cả nhờ vào hàm lượng chất béo không bão hòa đa cao của chúng. Những chất béo lành mạnh này đã được chứng minh là giúp ngăn ngừa và làm chậm sự tiến triển của các tình trạng như tiểu đường và bệnh tim.Hạnh nhân, hạt điều và hạt hồ trăn cũng chứa những chất béo có lợi này. Các loại hạt có hàm lượng carbohydrate thấp và protein, chất béo cao, điều này làm cho chúng tốt cho việc ổn định đường huyết. Chỉ cần chắc chắn theo dõi kích thước khẩu phần của bạn. Một phần 1/4 cốc hạt óc chó đã bóc vỏ có 164 calo.

Bột yến mạch

Ngũ cốc nguyên hạt, chẳng hạn như yến mạch, tốt hơn cho lượng đường trong máu của bạn (chất xơ giúp giảm thiểu sự tăng đột biến) và có thể thực sự giúp cải thiện độ nhạy insulin. Yến mạch chứa chất xơ dưới dạng beta-glucans, là những chất xơ hòa tan khiến yến mạch nở ra trong chất lỏng. Chất xơ hòa tan điều chỉnh lượng đường trong máu bằng cách làm chậm quá trình phân hủy và hấp thụ carbohydrate từ các thực phẩm khác mà bạn ăn. Các nghiên cứu cũng đã chỉ ra rằng yến mạch có thể giúp cải thiện huyết áp, cholesterol và mức insulin lúc đói.

Nhật ký

Ngoài việc cung cấp canxi và vitamin D cho xương khỏe mạnh, các sản phẩm từ sữa là nguồn protein tuyệt vời để giữ cơn đói ở mức độ thấp. Sữa, phô mai và sữa chua đều đã được chứng minh là giúp ổn định mức đường huyết, và ăn nhiều các sản phẩm từ sữa này có thể giảm nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường. Nghiên cứu mới cho thấy bạn không nhất thiết phải chỉ ăn các sản phẩm từ sữa không béo. Một phân tích lớn từ các nhà nghiên cứu tại Harvard và Tufts đã phát hiện rằng ăn nhiều sản phẩm từ sữa béo (hoặc nguyên kem) có liên quan đến nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường thấp hơn. Có thể là hàm lượng chất béo cao hơn giúp bạn cảm thấy no, vì vậy bạn sẽ ít có khả năng tìm đến một món ăn vặt ngọt và nhiều carbohydrate sau đó. Nhưng, hãy nhớ rằng sữa nguyên kem có nhiều calo hơn sữa không béo. Dù bạn chọn sữa không béo hay sữa nguyên kem, điều quan trọng nhất là phải chú ý đến lượng đường thêm vào trong các loại sữa chua và sữa có hương vị, vì chúng có thể thêm nhiều calo dưới dạng carbohydrate đơn giản.

Đậu

Đậu chứa nhiều chất xơ và protein để giữ cho bạn cảm thấy no. Đậu cũng là một nguồn cung cấp carbohydrate, với khoảng 20 gram carbohydrate mỗi nửa chén phục vụ. Một nghiên cứu của Canada cho thấy rằng những người thêm một chén hoặc nhiều đậu vào chế độ ăn uống hàng ngày của họ có kiểm soát tốt hơn lượng đường trong máu.đường và hạ huyết áp của họ. Đậu thì rẻ và cực kỳ đa năng. Hãy thay đổi bằng cách thêm các loại đậu khác nhau, chẳng hạn như đậu đen, đậu pinto, đậu garbanzo hoặc đậu cannellini, vào các món salad và súp giàu rau củ.

Bông cải xanh

Bông cải xanh và các loại thực phẩm họ cải khác, như cải xoăn, súp lơ và giá đỗ Brussels, đều chứa một hợp chất gọi là sulforaphane. Hợp chất chống viêm này giúp kiểm soát lượng đường trong máu và bảo vệ các mạch máu khỏi tổn thương liên quan đến bệnh tiểu đường. Bông cải xanh không chỉ ít calo và carbohydrate - 1 chén bông cải xanh nấu chín và thái nhỏ chỉ có 55 calo và 11 gram carbohydrate - mà còn chứa nhiều chất dinh dưỡng, bao gồm vitamin C và sắt. Bạn có thể thoải mái lấp đầy nửa đĩa của mình với loại rau xanh tốt cho sức khỏe này.

Quinoa

Ngũ cốc nguyên hạt giàu protein này là một sự thay thế tuyệt vời cho mì trắng hoặc cơm trắng. Nó chứa 3 gram chất xơ và 4 gram protein mỗi khẩu phần 1/2 cốc quinoa đã nấu chín. Sự gia tăng chất xơ và protein có nghĩa là quinoa được tiêu hóa chậm, giúp bạn no lâu và ngăn ngừa lượng đường trong máu tăng cao. Quinoa cũng được coi là một loại protein hoàn chỉnh, vì nó chứa tất cả chín axit amin thiết yếu cần thiết để xây dựng cơ bắp, điều này hiếm thấy ở các nguồn protein thực vật. Hơn nữa, nó còn giàu khoáng chất như sắt và magiê.

Rau chân vịt

Rau chân vịt là một trong những nguồn cung cấp magiê tốt nhất, giúp cơ thể bạn sử dụng insulin để hấp thụ đường trong máu và quản lý lượng đường huyết hiệu quả hơn. Loại rau lá xanh này cũng giàu vitamin K và folate, cùng với nhiều dưỡng chất quan trọng khác. Hơn nữa, một phần rau chân vịt sống 2 cốc chỉ cung cấp 2 gram carbohydrate và 14 calo. Bạn có thể ăn rau chân vịt sống trong các món salad, thêm vào sinh tố buổi sáng hoặc xào với tỏi và dầu ô liu để có một món ăn phụ lành mạnh.

Olіvе Oіl

Thực phẩm chủ yếu trong chế độ ăn Địa Trung Hải này rất hiệu quả trong việc quản lý bệnh tiểu đường, chủ yếu nhờ vào hàm lượng axit béo không bão hòa đơn (MUFA) cao của nó. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn giàu MUFA giúp kiểm soát lượng đường trong máu bằng cách giảm kháng insulin, giúp tế bào phản ứng tốt hơn với insulin của cơ thể bạn. Không cần phải lo lắng về chất béo từ dầu ô liu. Mặc dù chất béo có nhiều calo hơn carbohydrate, gram cho gram, nó giúp bạn no lâu, giảm thiểu sự tăng đột biến lượng đường trong máu và cho phép cơ thể bạn hấp thụ các chất dinh dưỡng quan trọng như vitamin A và E.

Cá hồi

Không chỉ cá hồi giàu protein, nó còn chứa nhiều axit béo omega-3, giúp giữ cho trái tim của bạn khỏe mạnh bằng cách hạ huyết áp và cải thiện mức cholesterol. Các loại cá béo khác chứa axit béo omega-3, như cá ngừ, cá thu và cá mòi, cũng có thể cung cấp những tác dụng bảo vệ này, điều này đặc biệt quan trọng đối với những người mắc bệnh tiểu đường, những người cũng có nguy cơ cao hơn mắc bệnh tim mạch.


KẾ HOẠCH ĂN KIÊNG TỐT NHẤT TRONG 30 NGÀY CHO NGƯỜI BỊ TIỂU ĐƯỜNG

Ngày 1

Mì ống Penne gà và rau củ với sốt pesto hạt dẻ xanh-hạt óc chó

Pesto tự làm có thể có vẻ khó khăn, nhưng trong công thức mì nhanh này, bạn có thể làm một loại sốt đơn giản trong vài phút trong khi nước mì đang sôi. Bạn có thể thay thế đậu xanh và súp lơ đông lạnh cho tươi; trong Bước 4, nấu các loại rau đông lạnh theo hướng dẫn trên bao bì trước khi trộn với mì và pesto.

Nguyên liệu

¾ cốc quả óc chó băm nhỏ 1 cốc lá mùi tây nhẹ nhàng đóng gói 2 tép tỏi, nghiền và bóc vỏ ½ muỗng cà phê cộng thêm ⅛ muỗng cà phê muối ⅛ muỗng cà phê tiêu xay 2 muỗng canh dầu ô liu ⅓ cốc phô mai Parmesan bào 1½ cốc ức gà đã nấu chín, không da, xé nhỏ hoặc thái lát (8 oz) 6 ounce mì ống nguyên cám penne hoặc fusilli (1¾ cốc) 8 ounce đậu xanh, đã tỉa và cắt đôi theo chiều ngang (2 cốc) 2 cốc bông cải trắng (8 oz)

Chuẩn bị

Đun sôi một nồi nước lớn. Đặt hạt óc chó vào một bát nhỏ và cho vào lò vi sóng ở chế độ cao cho đến khi có mùi thơm và hơi rang, khoảng 2 đến 2½ phút. (Ngoài ra, có thể rang hạt óc chó trong một chảo khô nhỏ trên lửa vừa-thấp, khuấy liên tục cho đến khi có mùi thơm, khoảng 2 đến 3 phút.) Chuyển sang đĩa và để nguội. Để riêng ¼ cốc để dùng làm topping. Kết hợp phần còn lại ½ cốc.1 cốc hạt óc chó, rau mùi tây, tỏi, muối và tiêu trong máy xay thực phẩm. Xay cho đến khi các loại hạt được nghiền. Khi động cơ đang chạy, từ từ thêm dầu qua ống tiếp liệu. Thêm phô mai Parmesan và xay cho đến khi hòa quyện. Cạo pesto vào một bát lớn. Thêm gà. Trong khi đó, nấu mì trong nước sôi trong 4 phút. Thêm đậu xanh và súp lơ; đậy nắp và nấu cho đến khi mì gần chín (hơi mềm) và rau củ mềm, thêm 5 đến 7 phút nữa. Trước khi xả nước, múc ra ¾ cốc nước nấu mì và khuấy vào hỗn hợp pesto-gà để làm ấm nhẹ. Xả mì và rau củ và thêm vào hỗn hợp pesto-gà. Trộn đều để phủ đều. Chia thành 4 phần mì. bát và rắc mỗi phần với 1 muỗng canh hạt óc chó đã để riêng.

Ngày 2

Salad Rau Chân Vị, Táo & Gà với Nước Sốt Hạt Poppy & Bánh Phô Mai

Nguyên liệu

(4 phần ăn)

3 tờ bánh phyllo kích thước 9x14 inch, đã rã đông 4 muỗng cà phê dầu ô liu nguyên chất cộng thêm 2 muỗng canh, chia ra 1 lòng trắng trứng lớn, đã đánh bông ⅓ cốc phô mai Parmigiano-Reggiano mới bào 1 muỗng canh lá thyme tươi 3 muỗng canh sữa bơ 2 muỗng canh mật ong 1 muỗng canh giấm táo 1 muỗng cà phê hạt anh túc ½ muỗng cà phê mù tạt Dijon ½ muỗng cà phê muối kosher 5 cốc rau chân vịt non 1½ cốc ức gà đã nấu chín và xé nhỏ 1 quả táo Gala vừa, cắt lát

Chuẩn bị

Làm nóng lò ở 350°F. Lót một tấm giấy nướng lên khay nướng. Đặt 1 tấm phyllo lên khay nướng đã chuẩn bị. Quét 2 muỗng cà phê dầu lên tấm phyllo. Đặt một tấm phyllo thứ hai lên trên, ấn nhẹ để dính. Quét 2 muỗng cà phê dầu lên tấm phyllo thứ hai. Đặt tấm phyllo thứ ba lên trên và quét lòng trắng trứng lên. Rắc phô mai và húng tây lên. Sử dụng dao cắt pizza hoặc dao sắcdao, cắt chồng phyllo thành các hình vuông khoảng 2 inch. Nướng cho đến khi vàng nâu, khoảng 8 phút. Để nguội khoảng 3 phút. Trong khi đó, đánh đều 2 muỗng dầu còn lại, sữa bơ, mật ong, giấm, hạt tiêu, mù tạt và muối trong một bát vừa. Thêm rau chân vịt, gà và táo vào bát và trộn đều. Phục vụ với các miếng phyllo giòn.

Để chuẩn bị trước: Bảo quản nước sốt (Bước 3) trong tủ lạnh lên đến 2 ngày.

Thiết bị: Giấy da

Ngày 3

Cá rô phi nướng hạt phỉ và mùi tây

Hạt phỉ ngọt và giòn kết hợp với chanh tươi sáng và mùi tây tươi để thêm hương vị cho cá tilapia trong một công thức hải sản dễ làm. Phục vụ món này trên một đĩa salad hoặc bên cạnh cơm nâu hoặc orzo.

Nguyên liệu

4 phần ăn

2 muỗng canh dầu ô liu, chia ra4 (5 ounce) phi lê cá tilapia (tươi hoặc đông lạnh, đã rã đông)⅓ cốc hạt phỉ băm nhỏ¼ cốc mùi tây tươi băm nhỏ1 hành tím nhỏ, băm nhỏ2 muỗng cà phê vỏ chanh⅛ muỗng cà phê muối cộng với ¼ muỗng cà phê, chia ra¼ muỗng cà phê tiêu xay, chia ra1½ muỗng canh nước chanh

Chuẩn bị

Làm nóng lò ở 450°F. Lót một tấm nướng lớn có viền bằng giấy bạc; quét 1 muỗng canh dầu. Đem cá ra nhiệt độ phòng bằng cách để nó trên bàn bếp trong 15 phút. Trong khi đó, trộn đều hạt phỉ, mùi tây, hành tím, vỏ chanh, 1 muỗng cà phê dầu, ⅛ muỗng cà phê muối và ⅛ muỗng cà phê tiêu trong một bát nhỏ. Lau khô cả hai mặt của cá bằng khăn giấy. Đặt cá lên tấm nướng đã chuẩn bị. Quét cả hai mặt của cá bằng nước chanh và 2 muỗng cà phê dầu còn lại. Nêm cả hai mặt đều với ¼ muỗng cà phê muối và ⅛ muỗng cà phê tiêu còn lại. Chia đều hỗn hợp hạt phỉ lên cá.Đặt các miếng fillet lên và vỗ nhẹ để chúng dính vào nhau. Nướng cá cho đến khi nó trở nên mờ đục, chắc và bắt đầu bong ra, khoảng 7 đến 10 phút. Phục vụ ngay lập tức.

Ngày 4

Bánh mì nướng rau củ và đậu cháy

Chất đống rau củ và đậu đen lên bánh tostadas giòn và thêm kem chanh lên trên để có một bữa tối chay mà cả gia đình sẽ thích. Nướng rau củ dưới lò nướng sẽ làm chúng có hương vị khói trong khi nấu nhanh chóng.

Nguyên liệu

6 phần ăn

Lime Crema5 muỗng canh kem chua⅛ muỗng cà phê vỏ chanh xanh2 muỗng cà phê nước cốt chanh xanh⅛ muỗng cà phê muối kosherTostadas6 bánh tortilla ngô2 muỗng canh dầu cải dầu cộng thêm 2 muỗng cà phê, chia ra4 tép tỏi, thái lát, chia ra1½ muỗng cà phê bột cumin1 muỗng cà phê muối kosher, chia ra⅛ muỗng cà phê bột ớt chipotle2 hộp (15 ounce mỗi hộp) đậu đen không thêm muối, rửa sạch¼ cốc nước, thêm khi cần2 quả ớt chuông đỏ vừa, thái lát1 củ hành đỏ lớn, bổ đôi và thái lát2 quả bí ngòi vừa, bổ đôi và thái lát dày ½ inch1 cốc hạt ngô tươi hoặc đông lạnh¼ muỗng cà phê tiêu xay1 cốc bắp cải thái sợi mỏng¼ cốc rau mùi tươi băm nhỏ6 muỗng canh phô mai cotija vụn

Chuẩn bị

Để chuẩn bị crema: Kết hợp kem chua, vỏ chanh, nước chanh và muối trong một bát nhỏ. Để sang một bên. Để chuẩn bị tostadas: Đặt một giá đỡ ở phần trên cùng của lò; làm nóng trước đến 400°F. Quét cả hai mặt của bánh tortilla với 1 muỗng canh dầu và sắp xếp trên một khay nướng. (Không sao nếu chúng chồng lên nhau một chút; chúng sẽ co lại khi nướng.) Nướng, lật một lần giữa chừng, cho đến khi vàng và giòn, khoảng 10 phút. Chuyển sang giá đỡ và để nguội. Trong khi đó, đun nóng 2 muỗng cà phê dầu trong một chảo lớn trên lửa vừa.làm nóng. Thêm 1 tép tỏi và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi có mùi thơm, khoảng 30 giây. Thêm bột thì là, ½ thìa cà phê muối và bột ớt; nấu, khuấy, thêm 30 giây nữa. Thêm đậu và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi nóng đều, khoảng 4 phút. Chuyển đậu vào máy xay thực phẩm và thêm ¼ cốc nước. Xay cho đến khi mịn, thêm nước nếu cần, 1 thìa canh một lần. Làm nóng lò nướng ở chế độ broil. Trộn ớt chuông, hành tây, bí ngòi, ngô, tiêu xay, 3 tép tỏi còn lại, 1 thìa canh dầu và ½ thìa cà phê muối trong một bát lớn. Trải lên một khay nướng lớn. Nướng, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi hơi cháy, 8 đến 12 phút. Đặt lên tostadas một ít đậu, rau củ cháy. bắp cải, rau mùi, phô mai và kem đã để riêng.

Ngày 5

Cá hồi nướng phủ vỏ hạt phỉ

Hạt hồ trăn băm nhỏ đóng vai trò trung tâm trong công thức cá nướng này. Hạt giống được rang và trộn với hạt hồ trăn để tạo ra một lớp vỏ thơm ngon và giòn rụm, rất hợp với cá mềm.

Nguyên liệu

4 phần ăn

4 (4-5 ounce) phi lê cá hồi tươi hoặc đông lạnh (xem Mẹo)½ thìa cà phê hạt rau mùi½ thìa cà phê hạt thì là½ thìa cà phê hạt caraway4 thìa cà phê dầu ô liu1 thìa cà phê vỏ chanh bào nhỏ1 tép tỏi, băm nhỏ½ thìa cà phê muối kosher¼ thìa cà phê quế xay¼ thìa cà phê tiêu xay¼ cốc hạt hồ trăn, băm nhỏ4 miếng chanh

Chuẩn bị

Rã đông cá, nếu đông lạnh. Làm nóng lò ở 350°F. Lót một khay nướng nông bằng giấy bạc và xịt dầu ăn; để sang một bên. Đun nóng một chảo nhỏ trên lửa nhỏ; thêm hạt thì là, hạt cumin và hạt caraway. Nấu và khuấy trong 4 phút hoặc cho đến khi có mùi thơm và chuyển sang màu vàng. (Không để hạt bị cháy vì chúng sẽ có vị đắng.) Tắt bếp. Sử dụng mộtMáy xay thực phẩm nhỏ hoặc cối và chày, xay hạt. Khuấy dầu, vỏ chanh, tỏi, muối, quế và tiêu vào. Đặt hạt hồ trăn vào một bát nhỏ; để sang một bên. Rửa cá; thấm khô bằng khăn giấy. Phết một bên của phi lê cá bằng hỗn hợp gia vị. Gập hai đầu đối diện lại, gập cá thành ba phần. Nhúng phần trên và các bên của bó cá vào hạt để phủ; đặt vào khay nướng đã chuẩn bị. Rắc bất kỳ hạt nào còn lại lên trên. Nướng trong 15 đến 20 phút hoặc cho đến khi cá bắt đầu bong ra khi thử bằng nĩa (145°F). Phục vụ với miếng chanh.

Mẹo: Tiết kiệm thời gian bằng cách nhờ người bán thịt hoặc người bán cá lọc xương và gỡ bỏ da cá.

Ngày 6

Thăn lợn với nước sốt việt quất-hành tây

Thăn lợn là một lựa chọn tuyệt vời cho bữa tối khi được thái mỏng thành những miếng nhỏ nấu nhanh. Một loại nước sốt chua từ quả nam việt quất và hành tây thêm hương vị ngon tuyệt cho mỗi miếng của món ăn 30 phút này.

Nguyên liệu

4 phần ăn

12 ounce thăn heo ¼ cốc bột mì đa dụng Một nhúm muối Một nhúm tiêu xay 2 muỗng canh dầu ô liu, chia làm hai phần 1 củ hành nhỏ, thái lát mỏng ¼ cốc quả nam việt quất khô ¼ cốc nước dùng gà giảm natri 1 muỗng canh giấm balsamic

Chuẩn bị

Cắt bỏ mỡ từ thịt heo. Cắt thịt heo theo chiều ngang thành tám lát. Đặt mỗi lát giữa hai miếng màng bọc thực phẩm. Sử dụng mặt phẳng của búa thịt, nhẹ nhàng đập thịt heo cho đến khi dày ¼ inch. Bỏ màng bọc thực phẩm. Kết hợp bột mì, muối và tiêu trong một đĩa nông. Nhúng các lát thịt heo vào hỗn hợp bột, lật lại để phủ đều. Bôi một chảo lớn nặng vớibình xịt nấu ăn. Thêm 1 muỗng canh dầu vào chảo; đun nóng trên lửa vừa-cao. Thêm bốn lát thịt heo vào dầu nóng; nấu trong 3 đến 4 phút hoặc cho đến khi thịt heo hơi hồng ở giữa, lật một lần giữa thời gian nấu. Chuyển thịt heo vào đĩa phục vụ; đậy bằng giấy bạc để giữ ấm. Lặp lại với 1 muỗng canh dầu còn lại và bốn lát thịt heo còn lại. Nấu hành tây trong cùng một chảo trên lửa vừa trong khoảng 4 phút hoặc cho đến khi giòn-mềm. Kết hợp quả nam việt quất, nước dùng, và giấm trong một bát nhỏ; cẩn thận thêm vào chảo. Đun nóng qua. Phục vụ hỗn hợp hành tây lên trên các lát thịt heo.

Ngày 7

Gà Chanh & Cơm

Món cơm gà dễ làm này, lấy cảm hứng từ ẩm thực Ba Tư, có màu vàng đẹp mắt và hương thơm tuyệt vời. Nếu bạn có một ít nghệ tây trong tủ bếp, hãy thêm một chút vào; chỉ cần một ít sẽ làm tăng hương vị và mùi thơm của món ăn.

Nguyên liệu

8 phần ăn

2 muỗng canh dầu ô liu, chia ra8 đùi gà không xương, không da (tổng cộng 1¼-1½ lbs), đã được tỉa2 củ hành lớn, thái lát mỏng½ muỗng cà phê muối, chia ra3 tép tỏi, băm nhỏ2 muỗng cà phê bột nghệ1 muỗng cà phê ớt paprikaMột nhúm lớn nghệ tây (tùy chọn)3 chén bắp cải bào sợi (khoảng nửa cái bắp cải nhỏ)4 chén cơm gạo lứt đã nấu chín, ưu tiên gạo basmati hoặc jasmine¼ chén nước cốt chanh2 muỗng canh rau mùi tây Ý tươi băm nhỏ (tùy chọn)1 quả chanh, thái lát (tùy chọn)

Chuẩn bị

Prер: 50 m

Sẵn sàng trong: 1 giờ 35 phút

Làm nóng lò ở 375°F. Phủ hai đĩa nướng vuông 8 inch hoặc chảo nhôm bằng bình xịt nấu ăn (xem Mẹo). Đun nóng 1 muỗng canh dầu trong một chảo chống dính lớn.trên lửa vừa-cao. Thêm 4 đùi gà, và nấu, lật một lần, cho đến khi cả hai mặt đều có màu nâu nhạt, khoảng 4 phút. Chuyển gà sang đĩa và để sang một bên. Lặp lại với các đùi gà còn lại. Đổ bỏ tất cả nhưng khoảng 1 muỗng canh mỡ từ chảo. Thêm 1 muỗng canh dầu còn lại và hành tây vào chảo và rắc với ¼ muỗng cà phê muối. Nấu, khuấy, cho đến khi mềm và vàng, 12 đến 15 phút. Khuấy tỏi, nghệ, paprika, và nghệ tây, nếu sử dụng; nấu, khuấy, trong 2 phút. Chuyển hành tây sang đĩa và để sang một bên. Đặt chảo trở lại lửa vừa-cao và thêm bắp cải. Nấu, khuấy, cho đến khi héo, khoảng 3 phút. Khuấy cơm, nước chanh, ¼ muỗng cà phê muối còn lại. thìa cà phê muối, và một nửa hành tây đã để riêng. Tiếp tục nấu cho đến khi cơm được phủ đều và nóng đều, khoảng 5 đến 7 phút. Chia hỗn hợp cơm giữa các đĩa nướng đã chuẩn bị; đặt 4 đùi gà đã để riêng vào mỗi đĩa. Rắc nửa số hành tây đã nấu chín còn lại lên mỗi đĩa. Đậy cả hai đĩa bằng giấy bạc. Ghi nhãn một đĩa và đông lạnh trong vòng 1 tháng. Nướng đĩa còn lại, đã đậy, trong 30 phút. Bỏ đậy và tiếp tục nướng cho đến khi nhiệt kế cắm vào phần dày nhất của gà ghi 165°F và hành tây bắt đầu chuyển màu nâu ở các cạnh, thêm 5 đến 10 phút nữa. Trang trí bằng mùi tây và lát chanh, nếu muốn.

Mẹo: Thay vì đông lạnh một nửa, bạn có thể nướng toàn bộ công thức trong một khay nướng 9x13 inch. Ở Bước 6, nướng, đậy nắp, thêm 10 phút nữa.

Để chuẩn bị trước: Công thức nấu ăn này làm ra một bữa tối và một bữa để đông lạnh trong tối đa 1 tháng (xem Bước 5). Để nấu từ đông lạnh: Rã đông qua đêm trong tủ lạnh, sau đó nướng theo hướng dẫn trong Bước 6-7, thêm 10 phút thời gian nướng nữa sau khi mở ra.

Thiết bị: Hai khay nướng vuông 8 inch hoặc khay nhôm

Ngày8

Cá hồi hạt bí ngô với gia vị phong cách Maple

Bởi vì món ăn một chảo này chỉ mất 35 phút để chuẩn bị, nó là một lựa chọn tốt cho một công thức lành mạnh sau một ngày dài làm việc tại văn phòng. Cà rốt gia vị phong phú nấu cùng với phi lê cá hồi phủ lớp vỏ bánh mì mang đến hương vị tuyệt vời và dinh dưỡng trong bữa tối mà cả gia đình sẽ thích thú.

Nguyên liệu

4 phần ăn

4 miếng phi lê cá hồi tươi hoặc đông lạnh (mỗi miếng 4-5 ounce) 1 pound cà rốt, cắt chéo thành lát dày ¼ inch ¼ cốc siro cây thích nguyên chất, chia làm hai phần ½ muỗng cà phê muối, chia làm hai phần ½ muỗng cà phê gia vị bánh bí ngô 8 chiếc bánh quy giòn đa ngũ cốc, nghiền mịn 3 muỗng canh hạt bí rang có muối, băm nhỏ (pepitas) cộng thêm 2 muỗng cà phê, chia làm hai phần Dầu xịt nấu ăn

Chuẩn bị

Rã đông cá, nếu đông lạnh. Làm nóng lò nướng ở 425°F. Lót một khay nướng 15x10 inch bằng giấy bạc; để sang một bên. Kết hợp cà rốt, 3 muỗng canh siro phong, ¼ muỗng cà phê muối, và gia vị bánh bí ngô trong một bát lớn. Sắp xếp cà rốt trên một nửa của khay nướng đã chuẩn bị. Nướng trong 10 phút. Trong khi đó, rửa cá; thấm khô bằng khăn giấy. Kết hợp bánh quy nghiền, 3 muỗng canh hạt bí ngô, và ¼ muỗng cà phê muối còn lại trong một đĩa nông. Phết phần trên của cá bằng 1 muỗng canh siro phong còn lại. Rắc hỗn hợp bánh quy lên trên, ấn nhẹ để dính. Đặt cá vào khay nướng bên cạnh cà rốt. Phun nhẹ phần trên của cá bằng bình xịt nấu ăn. Nướng thêm 10 đến 15 phút nữa hoặc cho đến khi cá dễ dàng tách ra khi thử bằng nĩa và cà rốt mềm. Để phục vụ, chia cà rốt ra các đĩa ăn tối và rắc 2 thìa cà phê hạt bí còn lại lên trên. Đặt cá hồi lên trên.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Salad Couscous Cá hồi

Món salad này vừa lành mạnh vừa dễ làm, được thiết kế để sử dụng cá hồi đã nấu chín sẵn hoặc cá hồi thừa. Để nấu cá hồi nhanh chóng, hãy quét nhẹ dầu ô liu lên cá, sau đó nướng trong lò ở nhiệt độ 450°F cho đến khi cá chín và chắc, khoảng 8 đến 12 phút.

Nguyên liệu

1 phần

¼ cốc nấm cremini thái lát ¼ cốc cà tím cắt hạt lựu 3 cốc rau chân vịt non 2 muỗng canh sốt vinaigrette rượu vang trắng, chia làm hai phần (xem Mẹo) ¼ cốc couscous kiểu Israel đã nấu chín, ưu tiên loại nguyên cám 4 ounce cá hồi đã nấu chín ¼ cốc mơ khô thái lát 2 muỗng canh phô mai dê vụn (½ ounce)

Chuẩn bị

Phủ một chảo nhỏ bằng bình xịt nấu ăn và đun trên lửa vừa-cao. Thêm nấm và cà tím; nấu, khuấy đều, cho đến khi hơi vàng và nước đã được giải phóng, khoảng 3 đến 5 phút. Gỡ ra khỏi bếp và để sang một bên. Trộn rau chân vịt với 1 muỗng canh và 1 muỗng cà phê giấm và đặt lên đĩa 9 inch. Trộn couscous với 2 muỗng cà phê giấm còn lại và đặt lên trên rau chân vịt. Đặt cá hồi lên trên. Rắc các loại rau đã nấu chín, mơ khô và phô mai dê lên trên.

Mẹo: Để làm một loại nước sốt vinaigrette trắng nhanh chóng, đánh đều 2 muỗng canh giấm rượu trắng với ⅛ muỗng cà phê muối và tiêu. Từ từ đánh thêm ¼ cốc dầu ô liu nguyên chất cho đến khi hòa quyện. Nước sốt thừa sẽ được bảo quản, đậy kín, trong tủ lạnh lên đến 5 ngày. Đem ra nhiệt độ phòng trước khi sử dụng.

Ngày9

Mì Ý Alfredo Chay với Bông Cải Xanh

Nguyên liệu

6 phần ăn

½ cốc vụn bánh mì nguyên cám tươi, nướng1 muỗng canh mùi tây tươi băm nhỏ½ muỗng cà phê vỏ chanh bào4 cốc bông cải xanh (1 đầu nhỏ)1 cốc hạt điều sống8 ounce mì fettuccine nguyên cám4 cốc cải kale thái mỏng nhẹ nhàng3 muỗng canh nước chanh2 muỗng canh miso trắng2 muỗng cà phê bột tỏi2 muỗng cà phê bột hành¾ muỗng cà phê muối1 cốc nước

Chuẩn bị

Đun một nồi nước lớn cho sôi. Kết hợp vụn bánh mì, rau mùi tây và vỏ chanh trong một bát nhỏ. Để sang một bên. Thêm súp lơ và hạt điều vào nước đang sôi; nấu cho đến khi súp lơ rất mềm, khoảng 15 phút. Sử dụng một cái thìa có lỗ, chuyển súp lơ và hạt điều vào máy xay sinh tố. Thêm mì vào nước đang sôi và nấu, khuấy thỉnh thoảng, trong 10 phút. Thêm cải xoăn và nấu cho đến khi mì vừa mềm, khoảng 1 phút nữa. Để ráo; trả mì và cải xoăn vào nồi. Thêm nước chanh, miso, bột tỏi, bột hành, muối và 1 cốc nước vào máy xay sinh tố; xay cho đến khi mịn. Thêm nước sốt vào mì và khuấy cho đến khi được phủ đều. Phục vụ với hỗn hợp vụn bánh mìNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Ngày 10

Súp Khoai Lang Nấu Cà Ri và Đậu Phộng

Trong công thức súp đầy hương vị này, khoai lang ngọt được ninh trong một loại cà ri dừa nhanh chóng, tạo ra một nước dùng kem đặc, điểm xuyết bởi hương tỏi và gừng. Chúng tôi yêu thích đậu phộng vì giá cả phải chăng và hương vị đa năng của chúng. Chúng cũng là một nguồn protein tuyệt vời—1 ounce có 7 gram.

Nguyên liệu

6 phần ăn

2 muỗng canola oil 1½ cốc hành tây vàng, thái hạt lựu 1 muỗng tỏi băm 1 muỗng gừng tươi băm 4 muỗng cà phê pasta cà ri đỏ (xem Mẹo) 1 quả ớt serrano, bỏ gân và hạt, băm nhỏ 1 pound khoai lang, gọt vỏ và cắt khối (khoảng ½ inch) 3 cốc nước 1 cốc sữa dừa "nhẹ" ¾ cốc đậu phộng rang khô không muối 1 hộp (15 ounce) đậu trắng, rửa sạch ¾ muỗng cà phê muối ¼ muỗng cà phê tiêu xay ¼ cốc rau mùi tươi, băm nhỏ 2 muỗng nước cốt chanh ¼ cốc hạt bí rang không muối Các miếng chanh để ăn kèm

Chuẩn bị

Đun nóng dầu trong một cái nồi lớn trên lửa vừa-cao. Thêm hành tây và nấu, khuấy thường xuyên, cho đến khi mềm và trong suốt, khoảng 4 phút. Thêm tỏi, gừng, bột cà ri, và ớt serrano; nấu, khuấy, trong 1 phút. Thêm khoai lang và nước; đun sôi. Giảm lửa xuống mức trung bình-thấp và ninh, đậy nắp một phần, cho đến khi khoai lang mềm, 10 đến 12 phút. Chuyển một nửa súp vào máy xay sinh tố, cùng với sữa dừa và đậu phộng; xay nhuyễn. (Cẩn thận khi xay các chất lỏng nóng.) Đổ lại vào nồi với phần súp còn lại. Thêm đậu, muối, và tiêu; đun nóng qua. Tắt bếp. Thêm rau mùi và nước chanh. Phục vụ với hạt bí và miếng chanh.

Mẹo: Bạn có thể tìm thấy bột cà ri đỏ trong khu vực châu Á của nhiều cửa hàng tạp hóa, được đóng gói trong một lọ thủy tinh nhỏ.

Để chuẩn bị trước: Bảo quản súp trong tủ lạnh lên đến 3 ngày. Hâm nóng trước khi phục vụ.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Ngày 11

Salad Rau Bina và Dâu Tây với Nước Sốt Hạt Poppy

Nước sốt hạt poppy tự làm kết hợp hoàn hảo với rau chân vịt mềm mại, hạnh nhân giòn và quả mọng mọng nước cho một món salad mùa xuân tươi mát và dễ làm. Để chuẩn bị trước, hãy đánh đều nước sốt, kết hợp các nguyên liệu salad và lưu trữ riêng biệt. Trộn salad với nước sốt ngay trước khi phục vụ. Để biến nó thành một bữa ăn hoàn chỉnh, hãy thêm gà nướng hoặc tôm.

Nguyên liệu

4 phần ăn

2½ muỗng canh sốt mayonnaise 1½ muỗng canh giấm táo 1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất 1 muỗng cà phê hạt anh túc 1 muỗng cà phê đường ¼ muỗng cà phê muối ¼ muỗng cà phê tiêu xay 1 gói (5 ounce) rau chân vịt non 1 chén dâu tây thái lát ¼ chén hạnh nhân thái lát rang vàng

Chuẩn bị

Đánh mayonnaise, giấm, dầu, hạt tiêu, đường, muối và tiêu trong một bát lớn. Thêm rau chân vịt và dâu tây vào và trộn đều. Rắc hạnh nhân lên trên.

Ngày 12

Tacos Thịt Lợn Nấu Chậm với Aioli Chipotle

Làm theo công thức taco thịt lợn này như là để phục vụ bốn người và bạn sẽ có đủ thịt lợn xé còn lại để làm lại vào tuần sau. Tuy nhiên, nó ngon đến mức chúng tôi khuyên bạn nên gấp đôi các nguyên liệu còn lại và mời thêm bốn người bạn nữa đến thưởng thức ngay lập tức!

Nguyên liệu

4 phần ăn

1 (2 đến 2½ pound) thịt lợn thăn không xương nướng 3 muỗng canh gia vị taco giảm natri 1 (14,5 ounce) hộp thịt bò không thêm muối thái hạt lựucà chua, không ráo nước 1 cốc xà lách romaine bào sợi 1 cốc xoài băm nhỏ ⅔ cốc dải mỏng, bóc vỏ jicama ½ cốc mayonnaise nhẹ 2 muỗng canh nước chanh 2 tép tỏi, băm nhỏ ½ đến 1 muỗng cà phê ớt chipotle đóng hộp trong nước sốt adobo (xem Mẹo) 8 bánh tortilla ngô (6 inch), hâm nóng ¼ cốc rau mùi tươi băm nhỏ

Chuẩn bị

Prер: 40 m

Sẵn sàng trong: 4 giờ 10 phút

Cắt bỏ mỡ từ thịt nướng. Rắc hỗn hợp gia vị taco lên; xoa bóp bằng tay. Đặt thịt nướng vào nồi nấu chậm 3½ hoặc 4-quart. Thêm cà chua chưa ráo nước; đậy nắp và nấu ở chế độ Thấp trong 7 đến 8 giờ hoặc ở chế độ Cao trong 3½ đến 4 giờ. Lấy thịt ra, giữ lại nước nấu. Xé thịt bằng hai cái nĩa. Trộn thịt với đủ nước nấu để làm ẩm. Để một nửa thịt sang một bên (khoảng 2½ cốc) và đặt phần còn lại vào một hộp kín để sử dụng sau (xem Mẹo). Kết hợp xà lách, xoài và củ đậu trong một bát vừa. Để làm sốt chipotle aioli, kết hợp mayonnaise, nước chanh, tỏi và ớt chipotle trong một bát nhỏ. Dọn thịt xé, hỗn hợp xà lách, và sốt chipotle aioli trong bánh tortilla. Rắc với rau mùi.

Mẹo: Nếu muốn, bạn có thể thay thế ¼ thìa cà phê ớt chipotle xay cho ớt chipotle đóng hộp.

Thịt xé còn thừa có thể được bảo quản trong hộp kín khí trong tủ lạnh lên đến 3 ngày hoặc trong tủ đông lên đến 3 tháng.

Thiết bị: Nồi nấu chậm 3½ hoặc 4 quarts

Ngày 13

Đậu hũ xào đậu Hà Lan với sốt đậu phộng

Một công thức bữa tối nhanh chóng hoàn hảo cho những buổi tối bận rộn, công thức xào dễ dàng này sẽ nhanh chóng trở thành món yêu thích. Để tiết kiệm thời gian, hãy sử dụng cơm đã nấu sẵn hoặc nấu cơm trước một ngày.

Nguyên liệu

4 phần ăn

⅓ cốc bơ đậu phộng tự nhiên không muối3 muỗng canh giấm gạo2 muỗng canh nước tương ít natri2 muỗng cà phê đường nâu (xem Mẹo)2 muỗng cà phê sốt cay, như Sriracha1 gói (14 ounce) đậu hũ cứng hoặc rất cứng (xem Mẹo)4 muỗng cà phê dầu canola, chia đều1 gói (14 ounce) rau xào đông lạnh (không rã đông)2 muỗng canh gừng tươi băm nhỏ hoặc grated3 tép tỏi, băm nhỏ2 cốc đậu Hà Lan tươi, cắt tỉa2 muỗng canh nước, thêm nhiều hơn nếu cần4 muỗng canh đậu phộng rang không muối2 cốc gạo nâu đã nấu chín

Chuẩn bị

Prер: 30 m

Sẵn sàng trong: 30 phút

Kết hợp bơ đậu phộng, giấm, nước tương, đường, và sốt cay trong một bát vừa; khuấy cho đến khi mịn. Để sang một bên. Để ráo đậu hũ; thấm khô bằng khăn giấy. Cắt thành khối vuông ¾ inch; thấm khô lại. Đun nóng 2 thìa cà phê dầu trong một chảo lớn không dính trên lửa vừa-cao. Thêm một nửa lượng đậu hũ và để nấu, không khuấy, cho đến khi dưới đáy có màu nâu nhạt, khoảng 2 phút. Khuấy và tiếp tục nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi chín đều, 1 đến 2 phút. Chuyển sang đĩa. Thêm 1 thìa cà phê dầu vào chảo, sau đó thêm phần đậu hũ còn lại; lặp lại. Thêm 1 thìa cà phê dầu còn lại vào chảo. Thêm rau củ đông lạnh, gừng, và tỏi; xào cho đến khi gừng và tỏi có mùi thơm và rau củ đã rã đông, 2 phút. đến 3 phút. Khuấy đậu Hà Lan vào. Thêm nước, đậy nắp và nấu cho đến khi đậu mềm giòn, 3 đến 4phút. Đẩy rau củ về các cạnh của chảo. Thêm nước sốt đậu phộng đã để riêng vào giữa và nấu, khuấy đều, cho đến khi nóng, khoảng 30 giây. Khuấy rau củ vào nước sốt. Thêm đậu hũ đã để riêng và nấu, khuấy đều, cho đến khi nóng đều, từ 30 đến 60 giây. Nếu cần, thêm nước để làm nước sốt kem. Rắc mỗi phần với 1 muỗng canh đậu phộng; dùng kèm với cơm.

Mẹo: Nếu sử dụng chất thay thế đường, chúng tôi khuyên dùng Splenda Brown Sugar Blend. Làm theo hướng dẫn trên bao bì cho 2 thìa cà phê tương đương. Giá trị dinh dưỡng mỗi khẩu phần với chất thay thế: Giống như bên dưới ngoại trừ CAL 506, CARB 47g (đường 9g), KALI 316mg.

Không thích đậu phụ? Thay thế bằng 12 oz. Ức gà không xương, không da hoặc miếng thịt gà, cắt thành lát mỏng. Khi bạn làm thịt gà chuyển màu trong Bước 3, hãy chắc chắn rằng nó đã chín kỹ.

Ngày 14

Gà & Lúa Mạch Nướng Với Cà Chua Khô

Cà chua phơi nắng và phô mai Romano mang đến một hương vị đậm đà cùng với hương thơm quyến rũ của húng tây tươi trong món ăn mang phong cách Ý mộc mạc này. Phục vụ với rau bina xào tươi hoặc bông cải xanh hấp.

Nguyên liệu

4 phần ăn

8 ounce orzo, tốt nhất là làm từ lúa mì nguyên cám 1 cốc nước ½ cốc cà chua khô nắng, đã cắt nhỏ (không phải loại đóng hộp trong dầu), chia làm hai phần 1 quả cà chua mận, cắt hạt lựu 1 tép tỏi, đã bóc vỏ 3 muỗng cà phê húng tây tươi băm nhỏ, chia làm hai phần 1 muỗng canh giấm rượu vang đỏ 2 muỗng cà phê cộng thêm 1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất, chia làm hai phần 4 ức gà không xương, không da, đã tỉa gọn (khoảng 1-1¼ pound) ¼ muỗng cà phê muối ¼ muỗng cà phê tiêu đen xay mới 1 gói 9 ounce tim atisô đông lạnh, đã rã đông ½ cốc phô mai Romano bào mịn, chia làm hai phầnd

Chuẩn bị

Nấu orzo trong một cái chảo lớn với nước sôi cho đến khi vừa chín tới, khoảng 8 đến 10 phút hoặc theo hướng dẫn trên bao bì. Để ráo và rửa sạch. Trong khi đó, cho 1 cốc nước, ¼ cốc cà chua khô, cà chua mận, tỏi, 2 muỗng cà phê oregano, giấm và 2 muỗng cà phê dầu vào máy xay sinh tố. Xay cho đến khi chỉ còn vài miếng nhỏ. Nêm gia vị cho gà với muối và tiêu ở cả hai mặt. Đun nóng 1 muỗng dầu còn lại trong một cái chảo lớn trên lửa vừa-cao. Thêm gà vào và nấu, điều chỉnh nhiệt độ nếu cần để tránh cháy, cho đến khi bên ngoài vàng và bên trong không còn hồng, khoảng 3 đến 5 phút mỗi bên. Chuyển sang đĩa; đậy bằng giấy bạc để giữ ấm. Đổ nước sốt cà chua vào chảo và đun sôi. Đo ½ cốc nước sốt vào một bát nhỏ. Thêm ¼ cốc cà chua khô còn lại vào chảo cùng với orzo, tim atisô và 6 muỗng phô mai. Nấu, khuấy đều, cho đến khi nóng đều, khoảng 1 đến 2 phút. Chia đều ra 4 đĩa. Thái lát gà. Đặt mỗi phần mì lên với gà thái lát, 2 muỗng nước sốt cà chua đã giữ lại và một chút phô mai và húng tây còn lại.

Ngày 15

Mì Ý Carbonara Đậu Hà Lan & Rau Bina Dễ Làm

Mì tươi nấu nhanh hơn mì khô, làm cho nó trở thành món không thể thiếu cho bữa tối nhanh chóng trong tuần như món ăn ngon miệng nhưng vẫn lành mạnh này. Trứng là thành phần chính của nước sốt kem. Chúng không được nấu chín hoàn toàn, vì vậy hãy sử dụng trứng tiệt trùng trong vỏ nếu bạn thích.

Nguyên liệu

4 phần ăn

1½ muỗng canh dầu ô liu nguyên chất, ½ cốc vụn bánh mì panko, tốt nhất là bánh mì nguyên cám, 1 tép tỏi nhỏ, băm nhỏ, 8 muỗng canh phô mai Parmesan bào, chia ra, 3 muỗng canh rau mùi tây tươi băm nhỏ, 3 lòng đỏ trứng lớn, 1 quả trứng lớn, ½ muỗng cà phê tiêu xay, ¼ muỗng cà phê muối, 1 (9ounce) gói tagliatelle hoặc linguine tươi 8 cốc rau chân vịt non 1 cốc đậu hà lan (tươi hoặc đông lạnh)

Chuẩn bị

Đổ 10 cốc nước vào một nồi lớn và đun sôi trên lửa lớn. Trong khi đó, đun nóng dầu trong một chảo lớn trên lửa vừa cao. Thêm vụn bánh mì và tỏi; nấu, khuấy thường xuyên, cho đến khi vàng đều, khoảng 2 phút. Chuyển vào một bát nhỏ và khuấy thêm 2 muỗng canh Parmesan và mùi tây. Để sang một bên. Đánh tan 6 muỗng canh Parmesan còn lại, lòng đỏ trứng, trứng, tiêu và muối trong một bát vừa. Nấu mì trong nước sôi, khuấy thỉnh thoảng, trong 1 phút. Thêm rau bina và đậu và nấu cho đến khi mì mềm, khoảng 1 phút nữa. Dành riêng ¼ cốc nước nấu mì. Để ráo và cho vào một bát lớn. Từ từ đánh nước nấu mì đã dành riêng vào hỗn hợp trứng. Từ từ thêm hỗn hợp vào mì, dùng kẹp để trộn đều. Dùng kèm với hỗn hợp vụn bánh mì đã để riêng.

Ngày 16

Súp Cà Chua Đậm Đà với Đậu và Rau Xanh

Tỏi và cải xoăn cùng với đậu trắng kem elevates súp cà chua đóng hộp đơn giản thành một bữa trưa hoặc bữa tối chỉ trong 10 phút mà thực sự thỏa mãn. Sử dụng một loại súp có miếng cà chua để có kết cấu đậm đà hơn. Tìm một thương hiệu có hàm lượng natri thấp hoặc giảm, không quá 450 mg natri mỗi khẩu phần.

Nguyên liệu

4 phần ăn

2 lon (14 ounce) súp cà chua kiểu đậm đà ít natri 1 muỗng canh dầu ô liu 3 chén cải kale băm nhỏ 1 muỗng cà phê tỏi băm ⅛ muỗng cà phê ớt đỏ nghiền (tùy chọn) 1 lon (14 ounce) đậu cannellini không muối, đã rửa sạch ¼ chén phô mai Parmesan bàoe

Chuẩn bị

Đun nóng súp trong một cái nồi vừa theo hướng dẫn trên bao bì; đun nhỏ lửa khi bạn chuẩn bị cải xoăn. Đun nóng dầu trong một cái chảo lớn trên lửa vừa. Thêm cải xoăn và nấu, khuấy đều, cho đến khi héo, khoảng 1 đến 2 phút. Thêm tỏi và ớt đỏ nghiền (nếu sử dụng) và nấu trong 30 giây. Khuấy rau xanh và đậu vào súp và đun nhỏ lửa cho đến khi đậu nóng đều, khoảng 2 đến 3 phút. Chia súp vào 4 bát. Phục vụ với phô mai Parmesan.

Ngày 17

Cà ri gà hầm

Ai nói rằng bữa ăn không có thịt không đủ no? Đầy ắp rau củ giàu chất xơ và đậu gà, món hầm thơm ngon này sẽ làm bạn hài lòng.

Nguyên liệu

8 phần ăn

1 túi (10 ounce) rau chân vịt đã rửa sạch hoặc các loại rau xanh cứng khác 1½ muỗng canh dầu cải 1 củ hành tây lớn, băm nhỏ 1 miếng gừng tươi dài 2 inch, gọt vỏ và băm nhuyễn ½-1 quả ớt jalapeño nhỏ, bỏ hạt và băm nhuyễn 3 tép tỏi, băm nhỏ 1 muỗng canh bột cà ri 3 củ cà rốt vừa, gọt vỏ và thái lát mỏng ½ đầu súp lơ vừa, tách thành từng bông nhỏ vừa ăn (khoảng 3 cốc) 2 hộp (15 ounce mỗi hộp) đậu gà ít natri, rửa sạch 2 hộp (14 ounce mỗi hộp) cà chua cắt nhỏ không thêm muối, để ráo ½ cốc kem half-and-half không béo ⅓ cốc sữa dừa "lite"

Chuẩn bị

Đặt rau chân vịt (hoặc các loại rau xanh khác) vào một đĩa an toàn cho lò vi sóng; thêm 1 muỗng canh nước và đậy lại. Đun lò vi sóng ở mức cao, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi vừa héo, khoảng 1 đến 2 phút. Chuyển sang một cái rây để ráo nước. Khi đủ nguội để xử lý, vắt bỏ bất kỳ nước thừa nào. Băm nhỏ và để sang một bên. Đun nóng dầu trong một chảo chống dính lớn có thành cao hoặc một nồi Hà Lan. Thêm hành tây và nấu, khuấy đều, cho đến khi trong suốt, khoảng 8 phút. Thêm gừng,jalapeño, tỏi, và bột cà ri; nấu, khuấy đều trong 30 giây. Thêm cà rốt và 2 muỗng canh nước; đậy nắp và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi cà rốt mềm, khoảng 10 phút (thêm nước nếu hỗn hợp trở nên khô). Thêm súp lơ; đậy nắp và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi gần như mềm giòn, thêm 5 đến 10 phút nữa. Khuấy vào đậu chickpea, cà chua, kem tươi, và sữa dừa. Đun đến gần sôi. Giảm lửa xuống thấp và ninh không đậy nắp, khuấy thỉnh thoảng, trong 15 phút. Khuấy vào rau bina (hoặc rau xanh) đã để riêng và làm nóng qua. Chuyển một nửa hỗn hợp (khoảng 5 cốc) vào một hộp đông lạnh 1½-quart; dán nhãn và đông lạnh trong tối đa 1 tháng. Phục vụ nửa còn lại ngay lập tức, hoặc để tủ lạnh trong tối đa 3 ngày.

Để chuẩn bị trước: Công thức nấu ăn này làm ra một bữa ăn cho tối nay (hoặc để trong tủ lạnh lên đến 3 ngày) và một bữa để đông lạnh trong tối đa 1 tháng (xem Bước 4). Để nấu từ đông lạnh: Rã đông qua đêm trong tủ lạnh, sau đó hâm nóng trong lò vi sóng ở mức cao cho đến khi nóng đều, khoảng 4 đến 5 phút. Bạn cũng có thể hâm lại món hầm trong chảo cho đến khi sôi; thêm một chút nước nếu cần để tránh bị dính.

Ngày 18

Thịt heo hầm ớt xanh

Hãy để nồi nấu chậm của bạn làm việc—trong khi bạn đang làm việc!—và trở về nhà với một bát hầm ngon miệng cho bữa tối. Đầy ắp khoai tây, hominy, ớt xanh, và miếng thịt lợn thăn, công thức hầm bổ dưỡng này chỉ mất 25 phút để chuẩn bị vào buổi sáng.

Nguyên liệu

6 phần ăn

2 pound thịt lợn thăn không xương hoặc thịt vai1 muỗng canh dầu thực vật½ chén hành tây băm nhỏ (1 củ vừa)4 chén khoai tây gọt vỏ và cắt khối (4 củ vừa)3 chén nước1 (15 ounce) hộp hominy hoặc ngô nguyên hạt, đã ráo nước2 (4 ounce) hộp ớt xanh cắt nhỏ,không để ráo2 muỗng canh bột sắn dây nấu nhanh1 muỗng cà phê muối tỏi½ muỗng cà phê bột thì là½ muỗng cà phê bột ớt ancho½ muỗng cà phê tiêu xay¼ muỗng cà phê oregano khô, nghiền nhỏNgò rí tươi băm nhỏ (tùy chọn)

Chuẩn bị

Cắt bỏ mỡ từ thịt. Cắt thịt thành từng miếng ½ inch. Nấu một nửa lượng thịt trong một chảo lớn với dầu nóng trên lửa vừa cao cho đến khi thịt chuyển màu nâu. Sử dụng muỗng có lỗ, lấy thịt ra khỏi chảo. Lặp lại với phần thịt và hành còn lại. Để ráo mỡ. Chuyển tất cả thịt và hành vào nồi nấu chậm 3½ đến 4½ quart. Khuấy khoai tây, nước, hominy, ớt xanh, bột sắn, muối tỏi, bột cumin, bột ớt ancho, tiêu xay, và oregano. Đậy nắp và nấu ở chế độ thấp trong 7 đến 8 giờ hoặc ở chế độ cao trong 4 đến 5 giờ. Nếu muốn, trang trí mỗi phần ăn với rau mùi.

Thiết bị: Nồi nấu chậm 3½- đến 4½-quart

Ngày 19

Mì Ý Pesto Trapanese & Mì Tôm với Cá Hồi

Trapanese pesto là phiên bản Sicilia của loại sốt sử dụng cà chua và hạnh nhân thay vì hạt thông. Loại sốt pesto đậm đà này phủ lên mì zucchini ít carb và cá hồi nướng tốt cho tim để tạo ra một bữa tối pasta tuyệt ngon.

Nguyên liệu

6 phần ăn

2 quả bí ngòi (tổng cộng 1¾ lb) 1 thìa cà phê muối, chia nhỏ ½ cốc hạnh nhân nguyên vỏ, rang 1 pound cà chua băm (3 cốc) 1 cốc lá húng quế tươi băm nhỏ cộng với ¼ cốc băm nhỏ, chia nhỏ 2-4 tép tỏi ¼ thìa cà phê ớt đỏ nghiền 3 thìa cà phê dầu ô liu, chia nhỏ 8 ounce mì spaghetti nguyên cám 1 pound phi lê cá hồi không da (khoảng 4 phi lê), thấm khô1 thìa cà phê tiêu xay, cộng thêm một ít để trang trí, 2 thìa canh phô mai Parmesan bào (tùy chọn)

Chuẩn bị

Đun sôi một nồi nước lớn. Cắt bí ngòi thành những dải dài mỏng bằng máy xoắn hoặc dụng cụ gọt rau. Đặt vào một cái rổ trên một cái bát lớn. Rắc ¼ thìa cà phê muối và để ráo trong 15 đến 20 phút. Trong khi đó, xay hạnh nhân trong máy xay thực phẩm cho đến khi băm thô. Thêm cà chua, 1 cốc lá húng quế, tỏi, và ớt đỏ nghiền; xay cho đến khi băm thô. Thêm 2 thìa dầu và ½ thìa muối và xay cho đến khi kết hợp; để sang một bên. Nấu mì spaghetti trong nước sôi theo hướng dẫn trên bao bì. Để ráo và chuyển vào một cái bát lớn. Nhẹ nhàng vắt bí ngòi để loại bỏ nước thừa; thêm vào bát với mì spaghetti. Đun nóng 1 thìa dầu còn lại. trong một chảo lớn trên lửa vừa cao cho đến khi sôi lăn tăn. Nêm gia vị cho cá hồi với tiêu và ¼ thìa cà phê muối còn lại. Thêm cá hồi vào chảo; nấu cho đến khi mặt dưới có màu vàng và giòn, khoảng 4 phút. Lật cá hồi và nấu cho đến khi nó tơi ra khi chạm nhẹ bằng nĩa, thêm 2 đến 4 phút nữa. Chuyển sang đĩa và dùng nĩa để nhẹ nhàng xé nhỏ. Thêm pesto vào hỗn hợp mì spaghetti; trộn đều. Nhẹ nhàng khuấy cá hồi vào. Rắc lên ¼ cốc húng quế tươi băm nhỏ còn lại. Trang trí với phô mai Parmesan và thêm tiêu nếu muốn.

Ngày 20

Gà Jerk & Slaw Dứa

Sẵn sàng trong chưa đầy 30 phút, món gà cay này với salad dứa ngọt rất phù hợp cho bất kỳ buổi tối nào trong tuần.

Nguyên liệu

4 phần ăn

3 cây cải thìa baby, đã tỉa và thái mỏng 2 cốc bắp cải đỏ bào sợi ½ quả dứa tươi, đã gọt vỏ, bỏ lõi và cắt nhỏ 2 muỗng canh giấm táo 4 muỗng cà phê đường nâu đóng gói 2 muỗng cà phê bột mì đa dụngbột mì 2 thìa cà phê gia vị jerk 4 nửa ức gà không da, không xương (tổng cộng 1 đến 1¼ pound)

Chuẩn bị

Để làm món bắp cải trộn dứa, trong một bát rất lớn, kết hợp bok choy, bắp cải và dứa. Trong một bát nhỏ, kết hợp giấm táo và 2 thìa cà phê đường nâu. Rưới lên hỗn hợp bok choy; trộn đều để thấm. Để sang một bên. Trong một túi nhựa lớn có thể tái sử dụng, kết hợp 2 thìa cà phê đường nâu còn lại, bột mì và gia vị jerk. Thêm gà; lắc đều để thấm. Bôi mỡ một chảo nướng hoặc một chảo nặng 12 inch. Thêm gà; nấu trên lửa vừa trong 8 đến 12 phút hoặc cho đến khi không còn màu hồng (170°F), lật một lần giữa thời gian nấu. Chuyển gà vào thớt. Thái gà và phục vụ với món bắp cải trộn dứa.

Ngày 21

Ớt nhồi Jambalaya

Trong công thức ớt nhồi lành mạnh này, một nhân jambalaya ngon miệng với gà và gia vị Cajun được nướng bên trong ớt chuông. Jambalaya truyền thống được làm với ớt chuông xanh, nhưng bạn có thể sử dụng ớt chuông xanh, vàng hoặc cam (hoặc một hỗn hợp) cho món này. Tìm những quả ớt chuông có đáy phẳng, để chúng đứng thẳng mà không cần hỗ trợ.

Nguyên liệu

6 phần ăn

6 quả ớt chuông lớn màu xanh, vàng hoặc cam 1½ pound đùi gà không xương, không da, đã tỉa và cắt thành miếng 1 inch 2 muỗng canh gia vị Cajun không muối (xem Mẹo), chia làm hai phần 2 muỗng canh dầu ô liu, chia làm hai phần 1 cây xúc xích andouille (3-4 oz), thái lát ½ cốc cần tây cắt hạt lựu 1 củ hành nhỏ, cắt hạt lựu (½ cốc) 2 tép tỏi, băm nhỏ ½ muỗng cà phê muối 1 hộp cà chua cắt hạt lựu (14 ounce) ¼ cốc sốt cà chua đặc 1 cốc nước dùng gà ít natri 1 cốc gạo lứt ăn liền chưa nấu chín

Prераrаtіоn

Làm nóng lò ở 400°F. Lót một tấm nướng lớn có viền bằng giấy nến hoặc giấy bạc. Cắt bỏ phần đầu của ớt và cẩn thận loại bỏ lõi và hạt, chú ý không làm rách vỏ. Thái nhỏ phần đầu ớt và để sang một bên. Đặt ớt lên tấm nướng đã chuẩn bị; nướng trong 20 phút. Lấy ra khỏi lò và để nguội. Loại bỏ bất kỳ chất lỏng nào tích tụ ở đáy ớt. Trong khi đó, ướp gia vị Cajun lên tất cả các mặt của gà với 1 muỗng canh. Đun nóng 1 muỗng canh dầu trong một chảo lớn trên lửa vừa. Thêm một nửa số gà vào và nấu, lật để làm vàng tất cả các mặt, trong 4 đến 6 phút. Chuyển gà vào một bát vừa bằng thìa có lỗ. Lặp lại với 1 Tbsp dầu ô liu còn lại và gà còn lại. Thêm xúc xích vào chảo đã rỗng và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi hơi nâu, 1 đến 2 phút. Thêm cần tây, hành tây, và ớt băm nhỏ đã giữ lại; nấu, khuấy thường xuyên, cho đến khi hành tây trong suốt, 3 đến 5 phút. Thêm tỏi, 1 Tbsp gia vị Cajun còn lại, và muối; nấu, khuấy, trong 30 giây. Thêm cà chua và nước sốt cà chua; khuấy để kết hợp, cạo bất kỳ mảnh nâu nào ở đáy chảo. Thêm nước dùng, gạo, và gà với bất kỳ nước thịt tích tụ nào; khuấy để kết hợp. Đun sôi. Giảm nhiệt để duy trì sôi lăn tăn và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi gà đã chín và gạo đã mềm, 5 đến 10 phút. phút. Gỡ ra khỏi bếp và khuấy đều. Để nguội, đậy nắp, cho đến khi tất cả chất lỏng được hấp thụ, khoảng 10 phút. Chia hỗn hợp gà vào các quả ớt, múc khoảng 1¼ cốc vào mỗi quả và chất đống lên trên, nếu cần. Nướng cho đến khi nóng đều, khoảng 20 phút.

Mẹo: Chúng tôi thích gia vị Cajun tự làm, vì nó có hương vị hơn và ít chất bảo quản hơn so với các phiên bản mua ở cửa hàng. Để có gia vị Cajun không muối, trộn 1 thìa canh bột ớt paprika, 1 thìa cà phê bột hành và bột tỏi, ½ thìa cà phê mỗi loại oregano khô và thyme khô, và ¼ thìa cà phê mỗi loại ớt cayenne và tiêu xay. Bạn sẽ có hơi nhiều hơn mức cần thiết cho công thức này; hãy dùng nó để nêm trứng, gà, cá hoặc rau củ. (Muốn có thêm sẵn? Nhân các lượng này lên bốn.) Bảo quản trong lọ đậy kín trong tối đa 6 tháng.


CÁC BỮA ĂN KHÁC LÀ

Thịt Bò Xào Ngọt Châu Á

Công thức xào thịt bò mang phong cách châu Á này được nạp đầy rau củ giòn mềm và được phục vụ trên mì spaghetti với nước sốt teriyaki cam ngọt. Nếu bạn không có mì spaghetti trong tủ bếp, hãy thay thế bằng mì soba, gạo hoặc quinoa.

Nguyên liệu

4 phần ăn

3 muỗng canh mứt cam ít đường 2 muỗng canh sốt teriyaki nhẹ 2 muỗng canh nước 1 muỗng canh gừng tươi bào nhỏ ¼ đến ½ muỗng cà phê ớt đỏ nghiền 3 ounce mì spaghetti ngũ cốc khô hoặc mì soba (kiều mạch) Xịt chống dính để nấu ăn 2 chén bông cải nhỏ ½ củ hành tây đỏ nhỏ, cắt thành múi mỏng 1 chén cà rốt cắt sợi đóng gói, hoặc 2 củ cà rốt, cắt thành sợi mỏng vừa ăn 2 muỗng cà phê dầu cải 12 ounce thịt bò thăn trên không xương, cắt thành sợi mỏng vừa ăn (xem mẹo) 3 chén bắp cải napa bào sợi

Chuẩn bị

Trong một bát nhỏ, kết hợp mứt cam, nước sốt teriyaki, nước, gừng và ớt đỏ nghiền; để sang một bên. Nấu mì spaghetti theo hướng dẫn trên bao bì. Trong khi đó, xịt một chảo lớn không dính hoặc chảo xào với dầu nấu ăn. Làm nóng trên lửa vừa-cao. Thêm bông cải xanh và hành đỏ vào chảo nóng. Đậy nắp và nấu trong 3 phút, khuấy đều. Thêm cà rốt; đậy nắp và nấu thêm 3 đến 4 phút nữa hoặc cho đến khi rau củ mềm giòn, khuấy đều. Lấy rau củ ra khỏi chảo. Thêm dầu vàocùng chảo đó. Thêm các dải thịt bò. Nấu và khuấy trên lửa vừa-cao trong 3 đến 5 phút hoặc cho đến khi hơi hồng ở giữa. Đặt lại rau củ vào chảo cùng với nước sốt và bắp cải. Nấu và khuấy trong 1 đến 2 phút hoặc cho đến khi nóng đều và bắp cải vừa héo. Dọn ngay lên trên mì spaghetti đã nấu chín nóng.

Mẹo: Để dễ thái hơn, hãy đông lạnh một phần miếng thịt trước khi cắt.

Xiên Thịt Heo với Nước Sốt Trái Cây

Đây là một món chính nhanh chóng và dễ dàng cho sáu người—những miếng thịt lợn thăn ngon ngọt và ớt chuông đỏ và xanh được xâu vào xiên và nướng với một lớp glaze trái cây ngọt. Chọn loại mứt trái cây yêu thích của bạn cho lớp glaze, như mứt mơ, mứt mâm xôi đỏ, hoặc mứt dâu tây.

Nguyên liệu

6 phần ăn

1 quả trứng, đánh nhẹ⅓ cốc hạt dẻ nước băm nhỏ¼ cốc vụn bánh mì khô mịn2 thìa cà phê gừng tươi băm nhỏ1 tép tỏi, băm nhỏ¼ thìa cà phê muối¼ thìa cà phê tiêu xay1 pound thịt lợn xay nạc1 quả ớt chuông lớn màu đỏ, vàng hoặc xanh, cắt thành miếng 1 inch⅔ cốc mứt trái cây ít đường theo sở thích¼ cốc nước dứa1 thìa canh nước chanh¼ thìa cà phê bột thảo quả

Chuẩn bị

Prер: 30 m

Sẵn sàng trong: 40 phút

Kết hợp trứng, hạt dẻ nước, vụn bánh mì, gừng, tỏi, muối và tiêu xay trong một bát lớn. Thêm thịt heo xay; trộn đều. Nặn hỗn hợp thịt thành 30 viên thịt. Luân phiên xâu các viên thịt và miếng ớt chuông lên sáu xiên kim loại dài, để lại ¼ inch giữa các miếng; để sang một bên. Chuẩn bị nước glaze: đặt mứt trái cây vào một chảo nhỏ; cắt nhỏ bất kỳ miếng lớn nào. Khuấy nước dứa, nước chanh và bạch đậu khấu vào.Đun sôi; giảm nhiệt. Đun nhỏ lửa, không đậy nắp, trong 15 phút. Để nguội trong 10 phút trong khi thịt lợn chín (lớp glaze sẽ đặc lại khi nguội). Đối với bếp nướng than, sắp xếp than nóng vừa xung quanh khay hứng. Kiểm tra nhiệt độ trung bình trên khay. Đặt xiên thịt lên giá nướng đã được bôi mỡ tốt trên khay. Đậy nắp; nướng trong 10 đến 12 phút hoặc cho đến khi thịt viên không còn màu hồng và nước chảy ra trong suốt. Quét một ít glaze trái cây lên. Ngay lập tức lấy xiên ra khỏi bếp nướng. (Đối với bếp nướng gas, làm nóng bếp nướng trước. Giảm nhiệt độ xuống trung bình. Điều chỉnh để nấu gián tiếp. Nướng như trên.) Phục vụ xiên với lớp glaze còn lại.

Mì Ý Bắp Cải Đỏ-Táo Súp Lơ

Bắp cải mềm và nước sốt táo-mù tạt sống động là sự kết hợp hoàn hảo cho gnocchi súp lơ thấp carb mềm mại. Thêm xúc xích gà táo thái nhỏ để tăng thêm protein.

Nguyên liệu

4 phần ăn

3 cốc bắp cải đỏ bào sợi 2 muỗng canh nước, chia ra 1 muỗng canh dầu ô liu 1 túi (12 ounce) gnocchi súp lơ đông lạnh ½ cốc sốt táo không đường 1 muỗng canh mù tạt Dijon Tiêu xay mới để nêm vừa ăn

Chuẩn bị

Đặt bắp cải vào một bát lớn an toàn cho lò vi sóng hoặc đĩa nướng. Thêm 1 muỗng canh nước. Đậy kín và cho vào lò vi sóng ở chế độ cao cho đến khi mềm, khoảng 5 phút. Đun nóng dầu trong một chảo lớn trên lửa vừa-cao. Thêm gnocchi và nấu, khuấy thường xuyên, cho đến khi vàng, khoảng 5 phút. Thêm bắp cải và 1 muỗng canh nước còn lại; đậy nắp và nấu, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi nước bay hơi. Khuấy nước táo và mù tạt vào và đun nóng qua. Nêm với tiêu.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Mì gàSԛuаѕh Bake

Trong phiên bản này của món casserole gà và bông cải xanh, bí spaghetti trở nên mềm mịn khi nướng với súp kem nấm.

Nguyên liệu

8 phần ăn

1 quả bí ngòi spaghetti cỡ vừa (khoảng 3 lbs) 4 chén bông cải xanh tách nhỏ 1 muỗng canh dầu cải 1 gói (10 ounce) nấm thái lát 1 củ hành tây cỡ vừa, băm nhỏ 2 tép tỏi, băm nhuyễn ½ muỗng cà phê cỏ xạ hương khô ½ muỗng cà phê tiêu xay 2 lon (10 ounce mỗi lon) súp kem nấm cô đặc giảm natri, như loại Campbell's giảm 25% natri 1½ lbs ức gà không xương, không da, cắt thành miếng vừa ăn ½ chén phô mai Cheddar sắc nét bào sợi

Chuẩn bị

Prер: 55 m

Sẵn sàng trong: 1 giờ 40 phút

Làm nóng lò ở 375°F. Phun hai đĩa nướng vuông 8 inch bằng bình xịt nấu ăn. Cắt đôi bí theo chiều dài và lấy hạt ra. Đặt mặt cắt xuống trong một đĩa an toàn với lò vi sóng; thêm 2 muỗng canh nước. Đun lò vi sóng ở chế độ cao không đậy nắp cho đến khi thịt có thể được cạo bằng nĩa nhưng vẫn còn giòn mềm, khoảng 10 đến 12 phút. Cạo các sợi vào một đĩa; để sang một bên. Đặt bông cải xanh vào cùng một đĩa an toàn với lò vi sóng; thêm 1 muỗng canh nước và đậy nắp. Đun lò vi sóng ở chế độ cao, khuấy thỉnh thoảng, cho đến khi vừa mềm giòn, khoảng 2 đến 3 phút. Để ráo và để sang một bên để nguội. Trong khi đó, đun nóng dầu trong một chảo lớn không dính ở lửa vừa cao. Thêm nấm và nấu, khuấy, cho đến khi chúng đã giải phóng nước, khoảng 8 phút. Thêm hành tây và tiếp tục. nấu cho đến khi hành tây mềm và nấm hơi vàng, khoảng 8 phút. Khuấy tỏi, húng tây, và tiêu vào; nấu, khuấy đều, trong 30 giây. Khuấy súp vào (không pha loãng với nước) và đun nóng. Khuấy thịt gà và bí ngô, bông cải xanh đã để riêng vào; nhẹ nhàngtrộn đều để kết hợp tốt. Chia hỗn hợp giữa các đĩa nướng đã chuẩn bị và rắc mỗi đĩa với ¼ cốc phô mai Cheddar. Đậy bằng giấy bạc. Ghi nhãn và đông lạnh một món casserole trong vòng 1 tháng. Nướng món casserole còn lại cho đến khi sủi bọt, khoảng 25 phút. Bỏ giấy bạc và tiếp tục nướng cho đến khi các cạnh hơi nâu, thêm 10 đến 15 phút nữa. Để nguội trong 10 phút trước khi phục vụ.

Để chuẩn bị trước: Công thức nấu ăn này làm ra một món casserole cho tối nay và một món để đông lạnh trong tối đa 1 tháng (xem Bước 6). Để nấu từ đông lạnh: Rã đông qua đêm trong tủ lạnh. Múc bỏ bất kỳ chất lỏng nào đã tích tụ trong chảo, nếu muốn. Nướng theo hướng dẫn trong Bước 7.

Thiết bị: Hai đĩa nướng vuông 8 inch hoặc khay nhôm

Súp Nacho Đen Tải Đầy

Thêm gia vị cho một hộp súp đậu đen với các topping nacho yêu thích của bạn, như phô mai, bơ và cà chua tươi. Một chút paprika khói sẽ thêm vào hương vị mạnh mẽ, nhưng bạn có thể thay thế bằng bất kỳ gia vị ấm nào bạn thích, như thì là hoặc bột ớt. Tìm một loại súp không chứa quá 450 mg natri mỗi khẩu phần.

Nguyên liệu

2 phần

1 hộp (18 ounce) súp đậu đen ít natri ¼ muỗng cà phê ớt paprika hun khói ½ muỗng cà phê nước cốt chanh ½ cốc cà chua nho bổ đôi ½ cốc bắp cải bào hoặc hỗn hợp rau trộn 2 muỗng canh phô mai cotija vụn hoặc phô mai bào kiểu Mexico khác ½ quả bơ vừa, cắt hạt lựu 2 ounce bánh tortilla nướng giòn

Chuẩn bị

Đổ súp vào một cái chảo nhỏ và khuấy với bột ớt. Đun nóng theo hướng dẫn trên bao bì. Khuấy với nước chanh. Chia súp ra 2 bát và thêm cà chua, bắp cải (hoặc slaw), phô mai và bơ lên trên. Dùng kèm với khoai tây chiên tortilla.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Mì Ý Tôm Pesto

Sử dụng gói gia vị pesto đóng gói giúp tiết kiệm thời gian trong công thức salad mì orzo 20 phút này.

Nguyên liệu

4 phần ăn

1 cốc orzo khô (6 ounce) 4 thìa cà phê hỗn hợp sốt pesto đóng gói, như thương hiệu Knorr, chia đều 2 thìa canh dầu ô liu, chia đều 1 pound tôm tươi hoặc đông lạnh, đã lột vỏ và làm sạch 1 quả bí ngòi vừa, cắt đôi theo chiều dài và thái lát ⅛ thìa cà phê muối thô ⅛ thìa cà phê tiêu mới xay 1 quả chanh, cắt đôi 1 ounce phô mai Parmesan bào sợi

Chuẩn bị

Chuẩn bị mì orzo theo hướng dẫn trên bao bì. Để ráo; giữ lại ¼ cốc nước nấu mì. Khuấy 1 thìa cà phê hỗn hợp pesto vào nước nấu mì đã giữ lại; để sang một bên. Trong khi mì đang sôi, kết hợp 3 thìa cà phê hỗn hợp pesto và 1 thìa canh dầu ô liu trong một túi nhựa lớn có thể tái sử dụng. Đóng kín và lắc để kết hợp. Thêm tôm vào túi; đóng kín và lắc để áo đều. Để sang một bên. Nấu bí ngòi trong một chảo lớn với 1 thìa canh dầu nóng còn lại trên lửa vừa cao trong 1 đến 2 phút, khuấy thường xuyên. Thêm tôm đã ướp pesto vào chảo và nấu trong 4 đến 5 phút hoặc cho đến khi tôm chuyển sang màu hồng. Thêm mì đã nấu vào chảo với hỗn hợp bí ngòi và tôm. Khuấy vào nước pasta đã giữ lại cho đến khi hấp thụ, cạo sạch bất kỳ gia vị nào ở đáy chảo. Nêm với muối và tiêu. Vắt nửa quả chanh lên pasta ngay trước khi phục vụ. Rắc Parmesan lên trên.

Cá hồi sốt mật ong mù tạt với quinoa xoài

Trong công thức bữa tối 30 phút này, cá hồi nướng phủ mật ong và mù tạt được phục vụ cùng với một món salad ngũ cốc ngon miệng làm từ quinoa, xoài, jalapeño và hạnh nhân.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Nguyên liệu

2 phần

1 miếng phi lê cá hồi không da tươi hoặc đông lạnh (8 ounce) 2 muỗng cà phê mật ong 2 muỗng cà phê mù tạt nâu cay 1 tép tỏi lớn, băm nhỏ ⅔ cốc quinoa đã nấu chín, để ở nhiệt độ phòng ½ cốc xoài tươi hoặc đông lạnh, băm nhỏ, rã đông nếu đông lạnh 1 đến 2 muỗng canh ớt jalapeño tươi đã bỏ hạt và băm nhuyễn (xem mẹo) 1 muỗng canh hạnh nhân lát, rang (xem mẹo) 1 muỗng cà phê dầu ô liu ⅛ muỗng cà phê muối Một nhúm tiêu đen xay 2 muỗng canh rau mùi tươi băm nhỏ

Chuẩn bị

Rã đông cá hồi nếu đông lạnh. Rửa cá và lau khô bằng khăn giấy. Trong một bát nhỏ, khuấy đều mật ong, mù tạt và tỏi. Phết hỗn hợp mật ong lên cả hai mặt của cá hồi. Đối với bếp nướng gas hoặc than, đặt cá hồi lên giá nướng trực tiếp trên lửa vừa. Đậy nắp và nướng trong 4 đến 6 phút cho mỗi độ dày ½ inch của cá cho đến khi cá hồi bắt đầu bong ra khi thử bằng nĩa, lật một lần. Trong khi đó, trong một bát vừa, khuấy đều quinoa, xoài, ớt jalapeño, hạnh nhân, dầu ô liu, muối và tiêu đen. Rắc rau mùi tươi lên trên. Dùng cá hồi với quinoa.

Mẹo: Vì ớt chứa các loại dầu dễ bay hơi có thể làm bỏng da và mắt của bạn, hãy tránh tiếp xúc trực tiếp với chúng càng nhiều càng tốt. Khi làm việc với ớt, hãy đeo găng tay nhựa hoặc cao su. Nếu tay bạn chạm vào ớt, hãy rửa tay và móng tay thật sạch với xà phòng và nước ấm.

Để rang hạt, trải đều trong một khay nướng nông lót giấy nến. Nướng trong lò ở nhiệt độ 350°F trong 5 đến 10 phút hoặc cho đến khi vàng, lắc khay một hoặc hai lần.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Thăn Lợn với Nước Sốt Táo-Hành

Nếu bạn muốn nước sốt trong công thức thịt lợn thăn này vừa ngọt vừa chua, hãy chọn táo ngọt như táo đỏ hoặc táo vàng ngon và hành ngọt.

Nguyên liệu

2 phần ăn

1 miếng thăn lợn (8 ounce)⅛ thìa cà phê húng tây khô, nghiền⅛- ¼ thìa cà phê tiêu¾ chén hành tây thái mỏng8 ounce táo, bỏ lõi và thái lát¼ chén nước2 thìa giấm táo1 thìa cà phê mật ong¼ thìa cà phê muối⅛ thìa cà phê bột thì là (tùy chọn)Thì là tươi băm nhỏ (tùy chọn)

Chuẩn bị

Cắt bỏ mỡ từ thịt heo. Chia thịt thành hai nửa theo chiều ngang. Đặt mỗi miếng, mặt cắt xuống, giữa hai miếng màng bọc thực phẩm. Làm việc từ giữa ra các cạnh, đập nhẹ bằng mặt phẳng của búa thịt cho đến khi dày ½ inch. Gỡ bỏ màng bọc thực phẩm. Rắc thịt với húng tây khô và tiêu. Nhẹ nhàng xịt một chảo lớn chưa được làm nóng với bình xịt nấu ăn. Thêm thịt heo vào. Nấu trên lửa vừa cao trong 6 đến 9 phút hoặc cho đến khi nhiệt kế cắm vào thịt heo ghi 145°F, lật một lần giữa quá trình nấu. Chuyển thịt heo ra đĩa. Đậy lại và giữ ấm. Để làm nước sốt, nấu hành tây trong cùng một chảo khoảng 4 phút hoặc cho đến khi mềm, khuấy thỉnh thoảng. Khuấy vào lát táo, nước. giấm, mật ong, muối, và thì là (nếu muốn). Đun sôi; giảm lửa. Ninh, không đậy nắp, trong 4 đến 5 phút hoặc cho đến khi chất lỏng gần như bay hơi và táo mềm, khuấy thỉnh thoảng. Đặt thịt lợn trở lại chảo và làm nóng lại. Chia thịt lợn và nước sốt giữa hai đĩa. Nếu muốn, trang trí bằng húng tây tươi.


Đừng đi vội; Còn một việc cuối cùng để làm.

Nếu bạn thích cuốn sách này hoặc thấy nó hữu ích, tôi sẽ rất biết ơn nếu bạn đăng một bài đánh giá ngắn về nó. Sự ủng hộ của bạn thực sự có ý nghĩa và tôi đọc tất cả các bài đánh giá cá nhân để có thể nhận được phản hồi của bạn và làm cho cuốn sách này tốt hơn nữa.

Cảm ơn bạn một lần nữa vì sự hỗ trợ của bạn.
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