




Khi bị chẩn đoán đái tháo đường (hay còn gọi là 
tiểu đường), điều quan trọng nhất bạn cần làm 
là biết cách kiểm soát đường huyết ổn định và 
ngăn ngừa biến chứng. Phần lớn người mới 
được chẩn đoán đái tháo đường sẽ cảm thấy rất 
lo lắng, và thấy cuộc sống của mình bị xáo trộn 
do phải thích nghi với chế độ dinh dưỡng và thói 
quen sinh hoạt mới để kiểm soát đường huyết. 

Sự lo âu khiến tinh thần của họ bị ảnh hưởng , 
và việc ăn uống kiêng khem quá mức có thể dẫn 
đến tình trạng mất cân bằng về dinh dưỡng, 
ảnh hưởng không tốt đến sức khỏe. 

Tuy nhiên, kiểm soát bệnh đái tháo đường để có 
một cuộc sống khỏe mạnh và cân bằng không 
phải là điều bất khả thi. Người đái tháo đường 
cần hiểu đúng và áp dụng cách ăn uống hợp lý, 
tuân thủ điều trị và duy trì các hoạt động thể 
dục thể chất thì sẽ kiểm soát tốt được căn bệnh 
này.

Thế nào là

SỐNG KHỎE MẠNH
&CÂN BẰNG CÙNG ĐÁI THÁO ĐƯỜNG?



Khi khắc phục được những quan điểm sai lầm, 
người bị đái tháo đường sống khỏe mạnh và cân 
bằng khi duy trì được sức khỏe; các hoạt động 
thường ngày không bị hạn chế hay đảo lộn và 
cảm thấy thoải mái, không lo âu. Sau đây là 
những dấu hiệu cho thấy bạn đang sống khỏe 
mạnh và cân bằng cùng đái tháo đường:

Sức khỏe của bạn ổn định, đường huyết không bị tăng hoặc hạ đột ngột mà luôn duy trì ở mức cân 
bằng. Bạn sẽ không cảm thấy chóng mặt, choáng váng hay thường xuyên mệt mỏi trong những sinh 
hoạt hằng ngày do đường huyết hạ thấp. Bạn cũng sẽ không chịu những cơn đau đầu hay mờ mắt 
khi đường huyết tang cao sau những bữa ăn. 

NHƯ THẾ NÀO LÀ
SỐNG KHOẺ MẠNH
&CÂN BẰNG
CÙNG ĐÁI THÁO ĐƯỜNG?
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Bạn không phải chịu đựng cảm giác đói và thèm ăn mỗi ngày. Bạn sẽ quen dần với thói quen  ăn 
nhiều bữa, mỗi bữa ăn vẫn đầy đủ các nhóm dưỡng chất với khẩu phần hợp lý. Bạn sẽ không phải để 
cơ thể trong tình trạng quá đói và cạn kiệt sinh lực để rồi ăn thật nhiều và lo lắng vì đường huyết lại 
tăng cao. Bạn sẽ cảm thấy thoải mái, dễ chịu với khẩu phần ăn mọi ngày và không cảm thấy ức chế 
hay khổ sở “nhịn thèm” những món ăn khoái khẩu. 

Một trong những sai lầm thường thấy ở người bị mắc 
bệnh đái tháo đường là việc nhịn ăn quá mức và từ bỏ 
hẳn một nhóm thức ăn nào đó, hoặc chỉ ăn một nhóm 
thức ăn khác. Điều này không chỉ dẫn đến việc thiếu hụt 
năng lượng , hạ đường huyết và cảm thấy luôn mệt mỏi 
trong các hoạt động hằng ngày mà về lâu dài còn khiến 
cơ thể thiếu hụt các chất dinh dưỡng quan trọng, mất 
cân bằng và gây ra những căn bệnh, biến chứng khác.

Trong thực tế, việc thực hiện chế độ ăn điều trị bệnh đái 
tháo đường thường bị thất bại do vấp phải khó khăn 
trong việc thay đổi thói quen, hoặc sự hiểu biết sai lệch 
của người bệnh và người nhà. Đây cũng là rào cản người 
bệnh đái tháo đường không thể tận hưởng cuộc sống 
trọn vẹn vốn chẳng phải là một “nhiệm vụ bất khả thi”. 

NHIỀU QUAN ĐIỂM SAI LẦM
KHIẾN CUỘC SỐNG CỦA NGƯỜI
THÁO ĐƯỜNG GẶP KHÓ KHĂN
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Bạn đủ sức khỏe và năng lượng để thực hiện những công việc hàng ngày của mình vì cơ thể bạn đã 
đủ năng lượng cho các hoạt động này nhờ chế độ ăn uống hợp lý. Bạn không phải bỏ dở công việc. 
Bạn có thể chơi đùa với con cháu. Bạn sẽ có mặt trong những cuộc họp mặt bạn bè và gia đình. Bạn 
sẽ tận hưởng những chuyến du lịch xa với người thân. 

Bạn cảm thấy khỏe khoắn khi tham gia các hoạt động vận động, như đi du lịch, đi công tác xa hoặc 
tập thể dục thể thao như đi bộ, chạy xe đạp/xe gắn máy hay thậm chí làm việc nhà hàng ngày. Vì 
khi đó cơ thể bạn đã được cung cấp đầy đủ năng lượng cần thiết. Và ngược lại, khi duy trì được thói 
quen vận động thường xuyên, khả năng kiểm soát bệnh của bạn cũng sẽ cải thiện theo.

Bạn có tâm lý thoải mái, không bị căng thẳng hay lo nghĩ quá nhiều về bệnh đái tháo đường. Bạn 
vẫn cảm thấy yêu đời và sẵn sàng tham dự những hoạt động giải trí cùng bạn bè và gia đình. Tâm 
lý của bạn có mối liên hệ mật thiết với sự ổn định về mặt sức khỏe. Khi cơ thể bạn khỏe mạnh, thì 
tinh thần của bạn sẽ thoải mái theo và không còn lo nghĩ quá nhiều về bệnh nữa. Bên cạnh đó, bạn 
cũng sẽ không còn căng thẳng về chuyện ăn kiêng hay tiết chế thực phẩm.
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BÍ QUYẾT ĐỂ KIỂM SOÁT TỐT BỆNH ĐÁI THÁO ĐƯỜNG ĐỂ
SỐNG KHOẺ MẠNH & CÂN BẰNG HƠN

Bí quyết để đạt được điều này chính là sự kết hợp giữa 3 yếu tố: chế độ dinh dưỡng 
cân bằng, tuân thủ điều trị y tế và tập luyện thể dục thể chất đều đặn. Bạn cũng có 
thể dùng những giải pháp dinh dưỡng chuyên biệt cho người bị đái tháo đường để 
việc cân bằng dinh dưõng dễ dàng và hiệu quả hơn. 

HÃY CÙNG GLUCERNA  THAM KHẢO CÁCH THỰC HIỆN NHỮNG BÍ QUYẾT
ĐỂ CÓ ĐƯỢC CUỘC SỐNG KHỎE MẠNH VÀ CÂN BẰNG.

Nguồn: Theo  http://main.diabetes.org/dorg/PDFs/living-with-diabetes/living-healthy-with-diabetes-guide.pdf



















Nguồn tham khảo:  Living with Diabetes Guide, Hiệp hội ĐTĐ Hoa Kỳ GLUA-C-14-16
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5 DẤU HIỆU BẠN CẦN CHÚ Ý ĐỂ
SỐNG CÂN BẰNG VÀ KIỂM SOÁT ĐÁI THÁO ĐƯỜNG

Khi bạn bị đái tháo đường (hay còn gọi là tiểu đường), hoặc là 
người chăm sóc người bị đái tháo đường trong gia đình, chắc 
hẳn bạn mong muốn biết làm thế nào để sống chung với căn 
bệnh này mà vẫn có được một cuộc sống cân bằng và khỏe 
mạnh.

Để kiểm soát tốt đái tháo đường, bạn phải luôn đảm bảo được 3 
yếu tố quan trọng nhất: Chế độ dinh dưỡng, tuân thủ điều trị và 
tập thể dục. 3 yếu tố này gắn liền chặt chẽ với nhau, vì vậy nếu 1 
trong 3 yếu tố không được đảm bảo, việc kiểm soát đái tháo 
đường của bạn sẽ trở nên khó khăn hơn.

Trước tiên bạn hãy cùng Glucerna kiểm tra xem bản thân có dấu hiệu nào trong 5 dấu hiệu nhận biết 
mất cân bằng dinh dưỡng trong quản lý đái tháo đường hay không:

1. Bạn luôn có cảm giác đói, thèm ăn: Đây 
là trường hợp thường gặp khi lượng 
đường cơ thể bạn cần không được cung 
cấp đủ nên không có đủ năng lượng để 
hoạt động. Chính vì vậy não bộ của bạn 
luôn phát tín hiệu tăng cảm giác đói, 
thèm ăn để bổ sung thêm đường cho cơ 
thể.

2. Bạn cảm thấy bủn rủn chân tay, thiếu 
năng lượng: Nếu bạn ăn uống đủ bữa 
nhưng vẫn thấy bủn rủn chân tay, thiếu 
năng lượng, có thể chế độ dinh dưỡng của 
bạn đã mất cân bằng. Khi chế độ ăn của 
bạn mất cân bằng thì cơ thể bạn sẽ không 
chuyển hóa thức ăn tốt dẫn đến thiếu 
năng lượng cho cơ thể

3. Bạn mệt mỏi và cảm thấy không thoải 
mái về tâm lý: Bộ não của bạn cũng giống 

Trong số 3 yếu tố đó, dinh dưỡng là yếu tố quan trọng hàng đầu. Tại sao lại như vậy?

Chế độ ăn giữ một vai trò quan trọng trong việc đem lại sức khỏe tốt nhất cho bạn. Đối với người mắc đái 
tháo đường (tiểu đường), cần lưu ý chế độ ăn phải đảm bảo đủ dinh dưỡng cho cơ thể và phải ổn định 
được đường huyết. Nếu bạn nạp quá nhiều thực phẩm có chỉ số đường huyết cao thì đường huyết của 
bạn sẽ tăng cao hơn mức cho phép; nếu bạn nạp quá ít dưỡng chất và kiêng khem quá mức, đường huyết 
sẽ giảm và gây ra hiện tượng hạ đường huyết. Một chế độ ăn cân bằng cho người đái tháo đường (tiểu 
đường) sẽ giúp đảm bảo dinh dưỡng đầy đủ cho cơ thể mà vẫn ổn định đường huyết, từ đó giúp kiểm 
soát tốt đái tháo đường. 



như một đứa trẻ vậy. Nếu bạn cung cấp năng lượng – thức ăn của não bộ - quá nhiều hoặc quá ít đều có 
thể gây phản ứng khó chịu, từ đó dẫn đến tâm lý không thoải mái và mệt mỏi.

4. Bạn bị hạ đường huyết/tăng đường huyết đột ngột: Đây chắc chắn là dấu hiệu mạnh mẽ nhất của việc 
thiếu cân bằng dinh dưỡng. Đường trong máu bỗng dưng tăng cao hoặc hạ thấp đột ngột cho thấy 
nguồn dinh dưỡng nạp vào cơ thể của bạn khi thì quá nhiều hoặc quá ít. Hãy luôn giữ cho chế độ ăn của 
bạn thật cân bằng để tránh các trường hợp này nhé.

5. Bạn cảm thấy đường huyết mình không ổn định dạo gần đây: Hãy luôn nghe theo phản ứng của cơ thể 
bạn. Cũng như dấu hiệu thứ 4, đường huyết không ổn định là do chế độ ăn của bạn thiếu cân bằng, dẫn 
đến lượng đường được dung nạp vào máu từ thức ăn cũng bị bất ổn định theo.

Vậy làm thế nào để bạn có thể dễ dàng cân bằng chế độ dinh dưỡng và kiếm soát đái tháo đường tốt hơn?

Việc đầu tiên là bạn cần phải chọn thực phẩm hợp lý theo nhu cầu của người đái tháo đường thông qua 
chỉ số đường huyết (GI). Mỗi người đái tháo đường sẽ có nhu cầu dinh dưỡng khác nhau tùy theo mức độ 
đường trong máu và khả năng đáp ứng thuốc của người ấy. Bạn có thể tham khảo thêm về thực đơn chi 
tiết của các chế độ ăn khác nhau tại glucerna.com.vn để đưa ra lựa chọn thích hợp nhất.

Một giải pháp nữa chính là chia nhỏ các bữa ăn trong ngày của bạn và sử dụng các sản phẩm dinh dưỡng 
chuyên biệt cho người đái tháo đường như Glucerna thay thế bữa ăn để bạn kiểm soát đường huyết hiệu 
quả hơn. Glucerna được thiết kế với thành phần cân đối về đạm, bột đường, chất béo, 28 vitamin và 
khoáng chất, đặc biệt là hệ bột đường tiên tiến giải phóng chậm, cùng các dưỡng chất như crôm pico-
linat và taurin giúp kiểm soát đường huyết tốt. Nghiên cứu lâm sàng đã chứng minh người dùng 
Glucerna có đỉnh đường huyết sau ăn chỉ bằng 36% so với nhóm đối chứng dùng thức ăn thông thường. 
Mỗi khẩu phần với Glucerna được xác định sẵn mức năng lượng và dưỡng chất thích hợp với người đái 
tháo đường, giúp bạn dễ dàng kiểm soát hơn. Ngoài ra, những trường hợp như đi du lịch, công tác khiến 
chế độ ăn của bạn thay đổi, các sản phẩm này sẽ giúp bạn cân bằng dinh dưỡng để kiểm soát đái tháo 
đường hiệu quả hơn.



5 HỆ QUẢ CỦA VIỆC
MẤT CÂN BẰNG DINH DƯỠNG TRONG KIỂM SOÁT ĐÁI THÁO ĐƯỜNG

Khi nhắc đến việc kiểm soát đái tháo đường (tiểu đường) và ổn định đường huyết, dinh dưỡng cân bằng 
và đầy đủ là 1 trong những yếu tố quan trọng nhất, bên cạnh việc sử dụng thuốc và tập thể dục. Cụ thể 
hơn, chế độ dinh dưỡng cho người bị tiểu đường cần giúp ổn định được đường huyết nhưng vẫn phải 
đảm bảo cung cấp đầy đủ dưỡng chất cho cơ thể.

Một khảo sát thực tế cho thấy có đến 64% - 76.4% bệnh nhân tiểu đường không tuân thủ chế độ ăn 
kiêng, và năng lượng trung bình ăn vào của người bị tiểu đường ít hơn 70% năng lượng khuyến nghị mỗi 
ngày.  Điều này chứng tỏ để duy trì một chế độ dinh dưỡng cân bằng là một thử thách không nhỏ đối với 
bệnh nhân tiểu đường. Việc hiểu chưa đúng về chế độ ăn cho người bị đái tháo đường là lý do chính dẫn 
đến ăn uống không đúng cách gây mất cân bằng về dinh dưỡng, cụ thể là: 

          - Ăn kiêng quá mức, không đảm bảo đầy đủ dinh dưỡng cho cơ thể khiến sức khỏe giảm sút.

           - Lựa chọn thực phẩm không thích hợp: ăn thực phẩm có chất bột đường tiêu hóa nhanh gây tăng đường 
huyết.

          - Cảm thấy việc đo lường, chế biến thức ăn riêng biệt phức tạp, mất thời gian nên không làm theo.

          - Ngại hoặc gặp khó khăn trong việc ăn kiêng, không từ bỏ được các món khoái khẩu.

Mất cân bằng dinh dưỡng sẽ khiến bạn khó kiểm soát được lượng đường trong máu, từ đó có khả năng 
dẫn đến biến chứng tiểu đường cao hơn. Sau đây là 5 hệ quả thường thấy nhất của việc mất cân bằng 
dinh dưỡng:



1. Bạn thường xuyên cảm thấy đói hoặc thèm ăn do thiếu hụt dinh dưỡng: việc kiêng khem quá mức 
không dám ăn uống khiến cơ thể thiếu dưỡng chất. Cơ thể luôn trong tình trạng cần được nạp thêm 
thức ăn để có đủ năng lượng cho những hoạt động thường ngày của bạn, từ đó sinh ra cảm giác đói và 
thèm ăn liên tục, lâu ngày sẽ gây suy dinh dưỡng, suy giảm sức khỏe.

2.Thiếu năng lượng hoạt động: Nếu chế độ ăn của bạn mất cân bằng bạn sẽ thiếu năng lượng hoạt 
động, cơ thể luôn uể oải, mệt mỏi và thiếu tập trung. Lúc này bạn cảm thấy ngay cả những việc thường 
ngày mà trước kia bạn vẫn làm lại trở nên nặng nhọc hơn. Đôi khi bạn vẫn cảm thấy mệt cho dù bạn đã 
ăn uống no bụng đi chăng nữa. Một chế độ ăn cân bằng không có nghĩa là ăn cho đến khi bụng cảm thấy 
no, mà là cân bằng về hàm lượng chất đạm, chất bột đường và chất béo theo tỉ lệ phù hợp nhu cầu cơ 
thể của bạn.
3. Tâm lý không thoải mái: Bạn cảm thấy không thoải mái khi tham gia ăn uống cùng mọi người vì e ngại 
các món ăn có thể gây tăng đường huyết. Bên cạnh đó bạn cảm thấy lo lắng vì sức khỏe giảm sút, thường 
xuyên mệt mỏi, ảnh hưởng lớn đến sinh hoạt hàng ngày của bạn và người thân. Trong những trường 
hợp này, việc thực hiện một chế độ dinh dưỡng cân bằng sẽ góp phần quan trọng mang lại sự ổn định 
đường huyết, cung cấp đầy đủ năng lượng cho các hoạt động của bạn, giúp bạn yên tâm và thoải mái về 
mặt tâm lý.

4. Dinh dưỡng quá mức, không cân đối khiến đái tháo đường nặng thêm: khi chế độ ăn của bạn không 
cân đối sẽ dẫn đến tình trạng cơ thể đòi được nạp thêm, có thể làm bạn thèm ăn và ăn rất nhiều, không 
kiểm soát. Lúc này bạn không kiểm soát được đái tháo đường mà còn làm cho nó nặng thêm.

5. Gây hạ/tăng đường huyết: ngoài điều trị bằng thuốc, dinh dưỡng cũng là yếu tố quyết định sự ổn định 
đường huyết của bạn. Bạn ăn quá nhiều thức ăn – đường huyết của bạn sẽ tăng; bạn ăn quá ít thực 
phẩm cần thiết – đường huyết của bạn sẽ giảm.
Để đảm bảo chế độ ăn của mình cân bằng và hợp lý, bạn có thể tham khảo Chỉ số đường huyết (GI) của 
thực phẩm và chế độ ăn gợi ý để chọn cho mình những thực phẩm thích hợp. Bên cạnh đó, bạn có thể 
chia nhỏ các bữa ăn trong ngày của bạn và sử dụng sản phẩm dinh dưỡng chuyên biệt cho người đái 
tháo đường như Glucerna để bổ sung hoặc thay thế bữa ăn giúp ổn định đường huyết hiệu quả hơn. 
Glucerna được thiết kế khoa học giúp cung cấp cho bạn tỉ lệ chất đạm, chất béo và bột đường đáp ứng 
khuyến cáo của Hiệp hội về Đái tháo đường Hoa Kỳ (ADA) và Châu Âu (EASD) về dinh dưỡng phù hợp với 
người đái tháo đường, cùng đầy đủ 28 vitamin và khoáng chất thiết yếu, đặc biệt là crôm picolinat và 
taurin giúp kiểm soát tốt đường huyết. Nghiên cứu lâm sàng đã chứng minh người dùng Glucerna có 
đỉnh đường huyết sau ăn chỉ bằng 36% so với nhóm đối chứng dùng thức ăn thông thường. Đây là một 
trong những lựa chọn hợp lý và khoa học giúp bạn cân bằng dinh dưỡng, từ đó quản lý đái tháo đường 
hiệu quả.



CHỌN THỰC PHẨM HỢP LÝ CHO NGƯỜI BỆNH TIỂU ĐƯỜNG
(ĐÁI THÁO ĐƯỜNG) QUA CHỈ SỐ ĐƯỜNG HUYẾT CỦA THỰC PHẨM

Khi nhắc đến chế độ ăn cho người bệnh tiểu đường (đái tháo đường), điều quan trọng nhất là một chế 
độ dinh dưỡng cân bằng để vừa giúp ổn định lượng đường trong máu và vừa đảm bảo dưỡng chất đầy 
đủ cho cơ thể hoạt động, giúp ngăn ngừa cảm giác đói và thèm ăn. Theo khuyến cáo của Hiệp Hội Đái 
Tháo Đường Châu Âu (EASD), chế độ ăn cho người đái tháo đường nên bao gồm 45-60% chất bột đường 
trong đó nên sử dụng thực phẩm có chỉ số đường huyết thấp hơn 55 và giàu chất xơ, 10-20% chất đạm 
như thịt, cá và trứng và 25-35% chất béo1.

Điều quan trọng mà người bệnh tiểu đường (đái tháo đường) cần lưu ý là khi lựa chọn thực phẩm thuộc 
nhóm bột đường, cần ưu tiên sử dụng những thực phẩm có chỉ số đường huyết thấp (dưới 55) chứ không 
phải cắt bỏ hoàn toàn nhóm thực phẩm này. Các loại thức ăn nào khi ăn vào cơ thể sản xuất ra lượng 
đường (glucose) khác nhau, nghĩa là chỉ số đường huyết khác nhau, ví dụ như cơm sẽ làm tăng đường 
huyết cao hơn bánh mì. Làm thế nào để biết loại thức ăn nào làm tăng đường huyết ở mức độ ra sao? Chỉ 
số đường huyết của thức ăn sẽ cho bạn biết điều đó.
Vậy chỉ số đường huyết (GI) là gì? 

Chỉ số đường huyết chính là thước đo khả năng làm tăng đường huyết sau khi ăn của một loại thực 
phẩm so với thực phẩm chuẩn (như bánh mì trắng). Giá trị của chỉ số đường huyết được xếp loại thành 
THẤP (<55), VỪA (56-74) và CAO (75)2.

Một điểm cộng nữa khi chọn thức ăn dựa trên chỉ số GI, theo khuyến cáo từ Hội Đái Tháo Đường Hoa Kỳ3, 
chính là bạn có thể cân bằng chế độ ăn của mình bằng cách kết hợp giữa các món có chỉ số GI cao (bánh 
mì, gạo nguyên cám) và thấp (như rau củ hoặc sản phẩm dinh dưỡng chuyên biệt Glucerna) với nhau.



Glucerna xin giới thiệu một vài chỉ số đường huyết của các thực phẩm thông thường trong bữa ăn để 
bạn có thể chọn ra loại thức ăn phù hợp với cơ thể mình nhất nhé:



CHÚC BẠN CHỌN ĐƯỢC CHO MÌNH NHỮNG THỰC PHẨM PHÙ HỢP VỚI KHẨU VỊ VÀ ÁP DỤNG CHẾ 
ĐỘ DINH DƯỠNG CÂN BẰNG ĐỂ KIỂM SOÁT HIỆU QUẢ BỆNH ĐÁI THÁO ĐƯỜNG NHÉ.

 Nguồn:
(1) Theo khuyến nghị từ EASD European Association for the study of Diabetes.
(2) Theo WebMD, http://www.webmd.com/diabetes/guide/glycemic-index-good-versus-bad-carbs.
(3) Xem thêm tại: 
http://www.diabetes.org/food-and-fitness/food/what-can-i-eat/understanding-carbohydrates/glycemic-index-a
nd-diabetes.html?referrer=https://www.google.com/.



Những chuyến du lịch nghỉ ngơi, thư giãn cùng gia đình, bạn bè… là hoạt động yêu thích của nhiều người 
chúng ta. Các chuyến đi xa thường dẫn đến thay đổi về sinh hoạt, bữa ăn, khí hậu… Khi bị đái tháo đường 
hay còn gọi là tiểu đường, việc lên kế hoạch cụ thể để kiểm soát tốt đường huyết và giúp bạn tận hưởng 
chuyến hành trình thật vui vẻ là không thể bỏ qua. Glucerna gửi đến bạn 10 lời khuyên hữu ích giúp bạn 
chuẩn bị khi đi du lịch đơn giản mà hiệu quả nhất.

1. Theo dõi lượng đường trong máu thường xuyên: Đây là ưu tiên số 1 để bạn kiểm soát đường huyết hiệu 
quả. Cảnh đẹp hay trò chơi thú vị có thể khiến bạn xao lãng, đặc biệt khi giờ giấc sinh hoạt thay đổi trong 
chuyến du lịch khiến bạn không ăn uống đúng theo kế hoạch, nên hãy nhớ theo dõi đường huyết bằng 
máy đo đường huyết thường xuyên nhé.

2. Hãy mang theo tất cả vật dụng chăm sóc đái tháo đường trong ba lô, túi xách, hành lý hoặc vali của 
bạn, đảm bảo bạn có đầy đủ điều kiện chăm sóc sức khỏe mọi lúc mọi nơi.

3.Luôn luôn mang thêm thuốc và dụng cụ theo dõi đường huyết dự phòng: Vì đôi khi có vài trường hợp 
ngoài ý muốn xảy ra như mất túi, thuốc bị rơi vãi hoặc dụng cụ bị hỏng giữa chừng… nên việc chuẩn bị 
thêm là cần thiết.

4. Gói tất cả những thứ cần thiết vào túi kiểm soát nhiệt, ngay cả khi bạn ra ngoài hoặc ở trong xe ô tô 
đã đóng cửa.

5. Mang theo pin dự trữ cho máy đo đường huyết: Tất nhiên rồi! Bạn không thể tận hưởng chuyến đi của 
mình một cách vui vẻ nếu không biết rõ thể lực bản thân để chọn hoạt động du lịch cho thích hợp. Hãy 
đảm bảo máy đo đường huyết của bạn luôn trong trạng thái sẵn sàng!

10 LỜI KHUYÊN HỮU ÍCH
KHI ĐI DU LỊCH CHO NGƯỜI ĐÁI THÁO ĐƯỜNG



6. Chuẩn bị thức ăn thích hợp cho người đái tháo đường, nên mang theo thức uống dinh dưỡng chuyên 
biệt: bạn hãy duy trì thói quen ăn uống và sử dụng thức uống dinh dưỡng chuyên biệt dành cho người 
đái tháo đường như Glucerna, để đảm bảo có đủ năng lượng và đường huyết ổn định để tham gia các 
hoạt động vui chơi trong chuyến đi.

7. Mang theo thực phẩm giúp tăng đường huyết nhanh: có đôi khi hạ đường huyết là khó tránh khỏi khi 
bạn gặp thay đổi trong chế độ ăn, thời gian sinh hoạt khi đi du lịch. Vì thế bạn nên mang theo bánh ngọt, 
kẹo cứng để sử dụng khi cần thiết trong chuyến du lịch của mình.

8. Tham khảo bác sĩ trước khi đi về toa thuốc mới hoặc xin hướng dẫn sử dụng các dụng cụ chăm sóc đái 
tháo đường cần thiết để không bị bỡ ngỡ.

9. Tiêm insulin đúng thời điểm: nếu bác sĩ chỉ định tiêm insulin trong liệu trình điều trị của bạn, thì bạn 
cần lưu ý tiêm đúng thời điểm để giúp đường huyết của bạn luôn cân bằng trong chuyến đi và phòng 
ngừa các trường hợp ngoài ý muốn.

10. Hãy tiêm insulin sau khi ăn (nếu bác sĩ chỉ định tiêm insulin trong liệu trình điều trị): Những tình 
huống bất ngờ thường thấy khi du lịch như trễ máy bay, kẹt xe… khiến bạn không thể ăn đúng giờ, hãy 
đi tìm nơi dùng bữa trước rồi hãy tiêm insulin sau. Như vậy sẽ giúp bạn tránh hạ đường huyết vì ăn trễ.

GLUCERNA HY VỌNG SẼ GIÚP BẠN CÓ MỘT CHUYẾN ĐI DU LỊCH KHỎE MẠNH VỚI SỨC KHỎE CÂN BẰNG NHÉ.



GIẢI PHÁP DINH DƯỠNG CÂN BẰNG 
CHO NGƯỜI BỆNH TIỂU ĐƯỜNG (ĐÁI THÁO ĐƯỜNG)

Để kiểm soát hiệu quả bệnh đái tháo đường hẳn bạn đã biết cần đảm bảo thực hiện tốt 3 yếu tố: chế độ 
dinh dưỡng cân bằng, sử dụng thuốc và tập thể dục. Trong đó vấn đề ăn uống hàng ngày để làm sao vừa 
đảm bảo đủ dưỡng chất cho cơ thể mà vẫn ổn định đường huyết có lẽ là điều khiến bạn băn khoăn nhất. 
Khi thực hiện chế độ ăn kiêng bạn cảm thấy đói và thèm ăn liên tục? Dù bạn đã ăn kiêng nhưng đường 
huyết vẫn không ổn định? Bạn thường cảm thấy mệt mỏi và thiếu năng lượng cho các hoạt động hàng 
ngày? Bạn thấy khó khăn trong việc duy trì chế độ ăn kiêng và mất nhiều thời gian để cân đo đong đếm 
các loại thực phẩm?

Bạn sẽ không phải lo lắng quá nhiều khi biết trên thực tế có nhiều loại thực phẩm phù hợp với dinh 
dưỡng cho người Đái tháo đường. Theo ADA (Hội Đái tháo đường Hoa Kỳ), dinh dưỡng hợp lý chính là 
đảm bảo cung cấp đủ dưỡng chất cho cơ thể bạn, giảm cảm giác đói và thèm ăn và giúp ổn định đường 
huyết. Đặc biệt, sản phẩm dinh dưỡng chuyên biệt cho người đái tháo đường Glucerna được thiết kế 
khoa học giúp cung cấp cho bạn tỉ lệ chất đạm, chất béo và bột đường đáp ứng khuyến cáo của Hiệp hội 
về Đái tháo đường Hoa Kỳ (ADA) và Châu Âu (ESDA) về dinh dưỡng phù hợp với người bệnh tiểu đường. 
Đây là một trong những lựa chọn hợp lý và khoa học giúp bạn cân bằng dinh dưỡng, từ đó quản lý đái 
tháo đường hiệu quả.

Nhờ hệ bột đường giải phóng chậm, crôm picolinat và chỉ số đường huyết thấp, nghiên cứu lâm sàng 
đã chứng minh nhóm dùng Glucerna có đỉnh đường huyết sau ăn chỉ bằng 36% so với nhóm đối 
chứng. Công thức Glucerna được đặc chế giúp kiểm soát đường huyết, tăng cường sức khỏe tim mạch. 
Với thành phần cân đối về đạm, bột đường, béo, 28 vitamin và khoáng chất, Glucerna có thể dùng bổ 
sung hoặc thay thế cho bữa ăn.



Sử dụng sản phẩm Glucerna thế nào cho hợp lý và hiệu quả nhất? – đây là câu hỏi thường gặp của người đái 
tháo đường khi lựa chọn Glucerna làm sản phẩm thay thế bữa ăn. Hãy để Glucerna chia sẻ một vài gợi ý khi sử 
dụng Glucerna để bạn tham khảo và chọn ra chế độ dinh dưỡng cân bằng nhất cho mình nhé. 

•   Uống Glucerna để thay thế bữa ăn nhẹ hoặc bữa ăn chính khi bận rộn.

•   Uống Glucerna trước hoặc sau khi tập thể dục buổi sáng.

•   Uống Glucerna lúc giữa buổi sáng hoặc buổi trưa.

•   Uống Glucerna trước khi ngủ giúp tránh hạ đường huyết hoặc đói về đêm.

•   Uống Glucerna để bổ sung đầy đủ dưỡng chất giúp tăng cường sức khỏe.

•   Với chế độ ăn hợp lý, bạn có thể dùng bổ sung Glucerna từ 1 đến 3 ly mỗi ngày.

Lưu ý: Glucerna chưa được nghiên cứu sử dụng cho người bị galactose huyết; không được dùng qua 
đường tĩnh mạch và không sử dụng cho trẻ em dưới 13 tuổi nếu không có chỉ định từ bác sĩ.

GLUCERNA MONG MUỐN GIÚP BẠN TÌM RA GIẢI PHÁP DINH DƯỠNG CÂN BẰNG CHO MỖI NGÀY 
THÊM KHỎE MẠNH NHÉ.


