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Bénh ti€u dudng type 2 dang tré thanh mot van dé sic khoe toan cau. Tuy
nhién, mot nghién cu méi day da mang dén tin vui cho nhitng ngudi c6 nguy
co méc bénh: An xoai mbi ngay cé thé gilp cai thién d6 nhay insulin va gidm
nguy co mac bénh.

Theo The New York Post, nghién ctu méi cho thay viéc an 1 céc xoai (tuong
duong 167g) cung cap khodng 100 calo méi ngay c6 thé gitp gidm muec insulin
va tang cuong d6 nhay insulin & ngugi thira can, béo phi cé tinh trang viém man
tinh muic do thap. "Nghién clu cla chidng toi cho thay, viéc thém xoai tuci vao
ché& do an uodng cé thé la moét cach don gidn, thi vi dé€ nhitng nguoi thira can,
béo phi ho trg chirc nang insulin tét hon va gidm nguy co mac bénh tiéu dudng
type 2", Gido su - Tién si Indika Edirisinghe, chuyén gia vé khoa hoc thuc pham
va dinh dudng tai Vién Cong nghé lllinois (My), cho biét.
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Xoai: 'Siéu thuc phdm' gilp phong ngtra ti€u dudng type 2



Pugc biét, béo phi la mot van dé nghiém trong va tén kém & My, nai hon 2/5
ngudi trudng thanh va hon 1/6 tré em mac bénh béo phi. Theo udc tinh claa
chinh phud, mét ty I1é tham chi con 16n hon dugc coi la thira can.

Cudc khiing hodng béo phi gia tang trong nhitng nam gan day, sé nguoi dugc
chan dodn mac tiéu duong type 2 cling tang theo. Tinh trang nay phat trién khi
lugng dudng trong mau ludn ¢ mdc cao nguy hiém, thuong la do khang insulin.

Theo cac nha khoa hoc, muén xem liéu nhirng thay déi ché do an uéng don gian
c6 gilp gidm nguy co mac bénh man tinh nhu ti€u dudng type 2 hay khong.
Bénh ti€u dudng type 2 c6 thé lam tang nguy co mac cac van dé suic

khoé nghiém trong khac, bao gom dau tim, dét quy va suy than.

Cu thé, nhém nghién cltu da chia 48 ngudi truéng thanh thira can, béo phi (tir
20 dén 60 tudi) thanh hai nhém. M6t nira dugc yéu cau an 2 coc xoai moi ngay.
Ntra con lai an moét mén trdng miéng cé luong calo tuong duong - kem da Y
(Italian ices), mot loai kem déng lanh. Ngoai xoai hoac kem da Y, nhitng ngudi
tham gia gilr nguyén ché do an uéng va l6i song trong 4 tuan. Két qua cho thay,
nhém an xoai c6 sy giam dang k& vé khang insulin va muec insulin thap hon so
véi lGc bat dau nghién ciu. Trong khi dé, nhém déi ching khbéng cé bat ky thay
daéi nao.

Diéu dac biét va dang chu y & day la céac chi sé viém va lugng dudng trong mau
khong cé su khac biét ro rét gitra hai nhém. Diéu nay khi€n cac nha nghién clu

cho rang xoai c6 thé la mét su thay thé lanh manh cho tim mach so vGi cdc mén
an vat co lugng calo tuong duong.

Nhung diéu bat ngd thuc su la mac du cd hai nhém tiéu thu sé calo nhu nhau,
nhom an xoai khong tang can, trong khi nhém doéi chiing lai tdng can nhe. "Viéc
cai thién do nhay insulin & nhém an xoai ma khong lam thay déi trong lugng co
thé [a moét phat hién dang chd y. Diéu nay phan bac lai nhitng quan niém sai
lam vé ham lugng dudng tu nhién cla xoai va tac dong ctia né doi vaéi béo phi
va tiéu duong", TS Edirisinghe cho biét. Theo ba, nhitng phat hién nay cling co
nghién clu truéc day rang an xoai khong gay tang can. Mac du co ché chinh
x&c van chua dugc hiéu ré, nhung khad nang chéng oxy héa dugc cai thién tur
x0ai cb thé la yéu to6 trung gian gilp kiém soat lugng dudng trong mau.

Ngoai kha nang gidp giam nguy co mac bénh ti€u dudng type 2, xoai con mang
lai nhiéu lgi ich sic khde khac, theo Cleveland Clinic:

- T6t cho hé tiéu hda: Xoai giau chat xag, giup cai thién sic khde dudng rudt va
hoé trg tiéu hoa.



- Gidm cholesterol "xau" (LDL): Chat xo hoa tan trong xoai cé thé gilp ha
cholesterol toan phan va LDL cholesterol, loai cholesterol cé thé dan dén tinh
trang gay tac nghén mach mau.

- HO trg da va téc khoe manh: Xoai chta nhiéu vitamin A, C va E, cac chat
chéng oxy héa manh mé gilp da sang khde va téc chac khoe.

- T6t cho tim mach: Xoai giau kali, gilp cadn bang muc natri trong co thé, ho trg
ki€m soat huyét ap va cai thién sic khoe tim mach.

- Chong lao héa & nglra ung thu: Xoai chta nhiéu chat chong oxy héa, bao vé té
bao khai ton thuong, gilp gidm nguy co ung thu va lam cham qua trinh 1do héa.

- Tang cudng hé mién dich: Xoai la nguén cung cap carotenoid, hgp chat tao
nén mau vang dac trung clia qua xoai, gilp cing c6 hé mién dich.

Véi hang loat Igi ich nay, xoai khéng chi la moét loai trai cady ngon miéng ma con
la moét siéu thuc pham tét cho sdc khoe.
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