
GI là một phép tính toán học rất phức tạp và được định nghĩa là “vùng gia tăng dưới đường cong đáp ứng glucose của 50gram carbohy-
drate của thức ăn sẵn có từ thức ăn cần kiểm tra được biểu thị bằng phần trăm của phản ứng với cùng một lượng carbohydrate có sẵn từ 
thực phẩm tham khảo (như bánh mì trắng hoặc glucose).”2,3

Nghiên cứu cho thấy GI không phải là cách tính đáng tin cậy.6

Mặc dù tuyên bố chỉ ra rằng khoai tây có GI cao, nhưng thực tế là GI của khoai tây rất khác nhau và phụ thuộc vào một số yếu tố bao 
gồm:1, 7, 8

           Quá trình sản xuất và phương pháp chế biến

           Loại khoai tây, nguồn gốc, sự chin muồi

           Ăn cùng với loại thức ăn nào (như thức ăn chứa đạm hay chất béo)

Ủy ban Hướng Dẫn Chế Độ Ăn Uống năm 2010 và 2015 đều kết luận không có bằng chứng nào cho thấy GI hỗ trợ giảm cân hoặc duy trì 
giảm cân hoặc hỗ trợ phòng ngừa hoặc điều trị bệnh tim mạch.9, 10

Q:  Khoai tây có chỉ số đường huyết (GI) cao không?

A:   GI của khoai tây rất khác nhau và phụ thuộc vào nhiều yếu tố bao gồm loại khoai tây, nguồn gốc, quá trình sản xuất 
và phương pháp chế biến.1
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CHỈ SỐ ĐƯỜNG HUYẾT
KIỂM TRA THỰC TẾ

Chỉ số đường huyết (GI) là công cụ để quản lý chế độ ăn uống của bệnh 
tiểu đường loại 1. Các nhà nghiên cứu đã tìm cách kiểm tra một cách có 
hệ thống tác động của các loại carbohydrate khác nhau đối với lượng 
đường trong máu, so với glucose; Thử nghiệm được gọi là chỉ số đường 
huyết.2, 3 Hai mươi năm sau, thực phẩm được phân theo ba loại GI: cao, 
trung bình và thấp và được xuất bản trong một quyển sách rất phổ 
biến.4 Thực phẩm giàu tinh bột (ví dụ: bánh mì, mì ống, gạo và các loại 
rau củ chứa tinh bột như khoai tây) và thực phẩm thực phẩm có GI cao 
được đưa ra giả thuyết là tác động tiêu cực đến mức đường huyết cũng 
như sức khỏe tổng thể

Không lâu sau đó, các nhà nghiên cứu đã đưa ra tháp ăn uống lành 
mạnh của người Hồi giáo, nơi cho khoai tây là một trong những thực 
phẩm không lành mạnh do GI cao.5 Hơn ba mươi năm sau, cuộc tranh 
cãi về ý nghĩa lâm sàng và ứng dụng thực tế của GI vẫn tiếp tục. Mặc dù 
hàng trăm nghiên cứu đã được công bố về chỉ số đường huyết và nhiều 
quyển sách ăn kiêng phổ biến ủng hộ việc ăn khoai tây, mối liên hệ giữa 
chỉ số đường huyết và sức khỏe dài hạn chưa được đưa ra.


