
MỠ MÁU VÀ TIỂU ĐƯỜNG – MỐI LIÊN 
HỆ NGUY HIỂM ĐẾN SỨC KHỎE 
Mỡ máu cao và tiểu đường là hai bệnh lý phổ biến, có mối liên hệ mật thiết với nhau. Khi 
một người bị tiểu đường, nguy cơ rối loạn mỡ máu cũng tăng cao, dẫn đến các biến chứng 
nguy hiểm như tim mạch, đột quỵ. Vậy làm thế nào để kiểm soát cả hai căn bệnh này? Hãy 
cùng tìm hiểu ngay! 

1. MỠ MÁU VÀ TIỂU ĐƯỜNG CÓ MỐI LIÊN HỆ GÌ? 
Mỡ máu cao (rối loạn lipid máu) là tình trạng tăng cholesterol xấu (LDL), giảm 
cholesterol tốt (HDL), làm tăng nguy cơ xơ vữa động mạch. Tiểu đường là bệnh rối loạn 
chuyển hóa đường trong máu, khi cơ thể không sản xuất đủ insulin hoặc không sử dụng 
insulin hiệu quả. 

Người bị tiểu đường thường đi kèm với mỡ máu cao do sự rối loạn chuyển hóa trong cơ 
thể. Khi đường huyết cao kéo dài, cơ thể có xu hướng chuyển hóa chất béo kém hiệu quả, 
dẫn đến tích tụ cholesterol xấu trong máu. Điều này khiến nguy cơ mắc bệnh tim mạch, đột 
quỵ càng tăng cao. 

 

2. NGUY CƠ KHI BỊ MỠ MÁU VÀ TIỂU ĐƯỜNG CÙNG 
LÚC 
Khi cả hai bệnh cùng xuất hiện, sức khỏe bị ảnh hưởng nghiêm trọng hơn, đặc biệt là: 

● Xơ vữa động mạch: Cholesterol xấu tích tụ trong lòng mạch, gây hẹp động mạch, 
dễ dẫn đến đau tim, đột quỵ. 

● Huyết áp cao: Hệ tuần hoàn bị ảnh hưởng, tim phải làm việc nhiều hơn để bơm 
máu. 

● Gan nhiễm mỡ: Rối loạn mỡ máu làm tăng nguy cơ tích tụ mỡ ở gan. 
● Biến chứng thần kinh: Đường huyết cao và rối loạn mỡ máu làm tổn thương thần 

kinh, gây tê bì tay chân. 



3. CÁCH KIỂM SOÁT MỠ MÁU VÀ TIỂU ĐƯỜNG HIỆU 
QUẢ 

1. Chế Độ Ăn Uống Lành Mạnh 

● Hạn chế thực phẩm giàu cholesterol như mỡ động vật, nội tạng, đồ chiên rán. 
● Tăng cường rau xanh, chất xơ từ rau củ, đậu, yến mạch để hỗ trợ kiểm soát 

đường huyết và mỡ máu. 
● Ăn cá béo (cá hồi, cá thu) giàu omega-3 giúp giảm cholesterol xấu. 
● Hạn chế đường tinh luyện từ bánh kẹo, nước ngọt có ga. 

2. Luyện Tập Thể Dục Đều Đặn 

● Tập thể dục ít nhất 30 phút/ngày để hỗ trợ giảm mỡ máu và ổn định đường huyết. 
● Các bài tập như đi bộ, đạp xe, yoga rất tốt cho sức khỏe tim mạch. 

3. Kiểm Soát Cân Nặng 

● Béo phì là yếu tố nguy cơ của cả mỡ máu cao và tiểu đường. 
● Giảm cân hợp lý giúp cải thiện nhạy cảm insulin và kiểm soát lipid máu tốt hơn. 

4. Kiểm Tra Sức Khỏe Định Kỳ 

● Người mắc tiểu đường nên kiểm tra cholesterol máu ít nhất 1 lần/năm. 
● Theo dõi chỉ số đường huyết, HbA1c để kiểm soát bệnh hiệu quả. 

Mỡ máu cao và tiểu đường là hai bệnh lý có mối quan hệ mật thiết và tiềm ẩn nhiều nguy 
hiểm. Việc duy trì lối sống lành mạnh, kiểm soát chế độ ăn uống và tập luyện sẽ giúp giảm 
thiểu rủi ro, bảo vệ sức khỏe lâu dài. 

👉 Xem thêm chi tiết tại đây: 
http://benhvienlaovabenhphoicantho.vn/default.aspx?tabid=120&ch=14133&m/mo-mau-va-ti
eu-duong.html 
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