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KIEM TRA THUC TE

Q: «Khoai tay ¢ chi s6 dudng huyét (Gl) cao khéng?

A: Glcakhoai tay rat khac nhau va phu thudc vao nhiéu yéu t6 bao gém loai khoai tay, nguén géc, qua trinh san xuat

va phuong phap ché bién.!

NGU CANH

Chi s6 ducng huyét (Gl) 1a cong cu dé quan ly ché do an uéng ctia bénh
tiéu duding loai 1. Cac nha nghién ctu da tim cach kiém tra mot cach co
hé théng tac dong clia cac loai carbohydrate khac nhau déi véi luong
dudng trong mau, so vdi glucose; Thir nghiém dugc goi la chi s6 dudng
huyét.2, 3 Hai muai nam sau, thuc phdm dugc phan theo ba loai Gl: cao,
trung binh va thap va dugc xudt ban trong mot quyén sach rat phé
bién.4 Thuc pham giau tinh bét (vi du: banh mi, mi éng, gao va cac loai

Khong lau sau do, cdc nha nghién clu da dua ra thap an uéng lanh
manh clia ngudi Héi gido, nai cho khoai tay la mét trong nhimg thuc
phdm khong lanh manh do GI cao Hon ba muai ndm sau, cudc tranh
cai vé y nghia lam sang va tng dung thuc té ctia Gl van tiép tuc. Mac du
hang tram nghién ctu da dugc cong bé vé chi sé dudng huyét va nhiéu
quyén sach an kiéng phd bién ting ho viéc an khoai tay, méi lién hé gita
chi s6 duong huyét va stic khde dai han chua dugc dua ra.

rau c chita tinh bot nhu khoai tay) va thuc phdm thuc phdm cé Gl cao
dugc dua ra gid thuyét la téc dong tiéu cuc dén muc dusng huyét cing
nhu stc khée t6ng thé

THUCTE

Gl la mét phép tinh toan hoc rat phuic tap va dugc dinh nghia la “viing gia tang dudi dudng cong dap Uing glucose ctia 50gram carbohy-
drate cla thic &n sdn co tir thic an can kiém tra dugc biéu thj bang phan tram clia phan Ung véi cing mét lugng carbohydrate ¢ san tir
thuc phdm tham khao (nhu banh mi trdng hoac glucose)!??

Nghién ctiu cho thay Gl khong phai la cach tinh dang tin cay.6

Mac du tuyén bé chira rang khoai tay c6 Gl cao, nhung thuc té la Gl ctia khoai tay rét khac nhau va phu thudc vao mot sé yéu té bao
goém:"7®

. Qua trinh san xuét va phuong phap ché bién

. Loai khoai tay, nguén goc, su chin mudi

. An cling vdi loai thic an nao (nhu thiic an chira dam hay chat béo)

Uy ban Hudng Dan Ché Bé An Udng nam 2010 va 2015 déu két luan khong co bing chiing nao cho thay Gl hé trg gidm can hodc duy tri
gidm can hodc hd trg phong nglia hodc diéu tri bénh tim mach.® ™
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