DINH DUGNG US

MUC LUC <[]

Quan niém sai 1am 1: Dinh dudng ca
Quan niém sai lam 2: Dinh dutng ca
Quan niém sai lam 3: Dinh dugng ca
thé.

Quan niém sai lam 4: Dinh dudng ca
Quan niém sai lam 5: Dinh dudng ca
Quan niém sai lam 6: Dinh dutng ca
Quan niém sai lam 7: Dinh dutng ca

10 quan niém sai lam trong thuc hanh dinh du@ng ca nhan héa

nhan hda chi lién quan dén di truyén.
nhan hda chi la moét mot nhat thoi.
nhan hda chi danh cho nhiing nguoi c6 tinh trang sic khée cu

nhan hda qua han ché.

nhan hda dat do.

nhan hda qua phuc tap.

nhan hda doi hoi thir nghiém phc tap.

Quan niém sai lam 8: Ché do dinh dudng ca nhan hda loai bo su can thiét clia cac chuyén gia

cham sdc surc khoe.
Quan niém sai lam 9: Dinh dudng ca

nhan dam bao két qua ngay lap tic.

Quan niém sai lam 10: Dinh dudng ca nhan hda tap trung vao ké hoach bira an ly tudng cta ban.

Dinh dudng ca nhan hoda da tréd nén phé bién trong nhirng ndm gan day khi moi ngudi quan
tdm han dén viéc diéu chinh ché dd an udng theo nhu cau ca nhan. Tuy nhién, van con nhiéu
quan niém sai lam xung quanh céch tiép can dinh duéng nay:

« Dinh dudng ca nhan hda cé phai chi la mot mét nhat thoi khac khong?
« O muc do nao céc gen di truyén clia chiing ta dugc tinh trong viéc ca nhan héa dinh

dudng?

e C4 nhan hda ché d an uéng cé danh riéng cho nhirng nguoi cé tinh trang sic khoe cu thé

khéng?

* N6 c6 nén qud han ché, phuc tap va gidi han trong cac thir nghiém ton kém khong?

Trong bai viét nay, ching toi sé gidi quyét 10 quan niém sai |am phé bién vé dinh dudng cé
nhan hda va cung cap hiéu biét chinh xac hon vé nhiing gi né doi hoi.

TU vai tro thuc su cla di truyén hoc dén chi phi va su phtrc tap ciia ché do dinh dudng ca
nhan hoa, ching ta sé kham pha cach tiép can phu hgp dé€ gilip cac cd nhan toi uu hda ché
dd an uéng cta ho nham mang lai stic khoe téng thé, chat lugng 16i s6ng va kiém soat triéu
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DINH DUGONG US
e 10 quan niém sai lam trong thuc hanh dinh duéng c nhan héa

chinag.
Hay di sau vao:

Quan niém sai [am 1: Dinh dudng ca nhan
hda chi lién quan dén di truyén.

N

Thuc té: Mac du di truyén hoc ¢ thé déng mot vai tro trong V|ec anh huéng dén céach cac ca
nhan phan (ng véi mot so chat dinh dudng, nhung dé chi la mét phan cda cau dé.

Ching ta biét rang cau tric di truyén cla ching ta cé thé anh hudng dén cach ching ta tiéu
hda thirc an, dung nap hoac chuyén héa mét sé chat dinh dudng va chat thuc phdm, nhung
ching ta da tradi qua mét chang duong dai trong viéc ma rodng khai niém cé nhan hda ché do
an uéng nhu mot cach tiép can da chiéu lién quan dén cac yéu té nhu ki€u rudt (hé vi sinh
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DINH DUGNG US
e e She e s 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

vat), thoi gian (khuynh hudng sinh hoc), moi trudgng, mé hinh an kiéng, thdi quen 16i song va
tham chi ca thai do déi véi viéc thay ddi hanh vi an uéng.

Chung ta can tinh dén toan bo con nguoi - khéng chi vé mat sinh Iy ma con vé mat hanh vi,
xa hdi va moi truong chiing ta dang séng.

Quan niém sai [am 2: Dinh dudng ca nhan
hda chi la mot mot nhat thoi.

.7 4 5 I} AT g e N
Thuc te Mac du ngay cang c6 nhiéu bang ching ung ho hiéu qud cla ché do dinh dudng ca

nhan hda, mot s6 chuyén gia cham sdc sic khde van tiép tuc coi dd chi la mot mét nhat thoi
khac. Tuy nhién, quan diém nay da bd qua nhiing tién bo dang ké dat dugc trong linh vuc
nay, diéu nay da gilp nang cao hiéu biét cla ching ta vé cac yéu t6 phirc tap dnh hudng dén
nhu cau dinh duéng va phan (ng cuta ching ta déi véi thuc pham.
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DINH DUGONG US
e e She e s 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

Bang cach ca nhan hda cac khuyén nghij vé ché dd an udng, cac ca nhan cé thé dua ra quyét
dinh sang su6t vé loai thuc phdm nao ho trg tot nhat cho cac muc tiéu va sa thich sic khoe
cUa ho. Vi nhiing nghién cu va tién bo khéng ngling trong cong nghé, dinh dudng ca nhan
hoa dugc ky vong sé dong mot vai trdo ngay cang quan trong déi véi sitc khoe con ngudi.

Quan niém sai [am 3: Dinh dudng ca nhan
hda chi danh cho nhitng nguai co tinh
trang suic khde cu thé.

rF 7
) =
Thuc té: Mac du dinh dudng cd nhan hda c6 thé dac biét cé Igi cho nhitng ngudi cé tinh trang
stic khde hoac tham chi nhay cam, di (ng va khong dung nap thuc pham, nhung né ciing cé
thé gilip nhiing ngudi khée manh & cac do tudi va gidi tinh khac nhau téi uu hda ché do an
udng cta ho dé co stc khoe téng thé.
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DINH DUGONG US
s e 10 quan niém sai |1dm trong thuc hanh dinh dung c& nhan héa

Nhu cau dinh dudng va phan ng ctia moi khach hang la duy nhat, bat k& ho cé tinh trang st
khoe cu thé hay khéng. Bén canh dd, ché do dinh dudng ca nhan hoda cling cé thé giai quyét
nhiéu muc tiéu cla khach hang, chang han nhu cai thién sic khde dudng rudt, téi uu hda sic
khoe tinh than, tang cudang stc khoe lan da, tang kha nang sinh san, thic day gidc ngd ngon
hon, ho trg gidi doc bam sinh, cai thién thanh tich thé thao, gilp ndo b tré em phat trién
khde manh, gidm nhe nguy co thi€éu chat dinh dudng, gidm nguy co mac bénh nhu ung thu va
thdc dady tudi tho khde manh.

Quan niém sai [am 4: Dinh dudng ca nhan
hda quéd han ché.

Thuc té: Dinh du@ng ca nhan héa khong phai la han ché IL_r chon thuc pham. Thay vao dé,
la viéc gilp cac ca nhan dua ra quyét dinh sang sudt vé loai thuc phdm nao ho tro tot nhat
cho céc muc tiéu va sé thich sic khde cla ho, diéu nay cé thé cho phép lua chon ché do an
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DINH DUGNG US
e e Sheviere 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

uong linh hoat va da dang. Trén thuc té, ché do an kiéng han ché loai trir toan b6 nhdm thuc
pham hoac chat dinh dudng da lugng thuong c6 thé phan tac dung va khéng bén viing vé lau
dai.

Dinh duéng c& nhan hda thlra nhan rang cac cd nhan khac nhau cé nhu cau va sé thich dinh
dudng khac nhau, va cac khuyén nghi vé ché do an uéng nén dugc diéu chinh cho phu hap.
Chang han, mdt khach hang khéng dung nap dudng sita cé thé hudng lgi tir k&€ hoach dinh
dudng ca nhan bao gom cac lua chon thay thé khong chira duong sira thay vi tranh hoan toan
cac san pham tu sira.

Hon nita, trong tam cula ché do dinh dudng ca nhan hda khong chi tap trung vao nhing gi can
tranh hodc han ché ma con tap trung vao viéc két hgp cac loai thuc phdm giau chat dinh
duting ho trg sic khde téng thé va hanh phdc. Cac chuyén gia dinh dudng lam viéc véi khach
hang dé€ xac dinh sé thich an kiéng cta ho va phat trién cac chién lugc dé€ dua ra nhing lua
chon lanh manh tré nén thd vi va bén viing hon trong thoi gian dai. Diéu nay cd thé lién quan
dén viéc kham pha cac loai thuc phdm va phuong phap ndu an mai, thir nghiém cac cach két
hop huong vi va tim cach tang huong vi cling nhu thuéng thic cac lua chon lanh manh hon.

Quan niém sai [am 5: Dinh dudng ca nhan
hoa dat do.
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DINAH»DUCNJNG us
e e She e s 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

.
-
S
JoatBE

Thuc té: Mac du mot sé dich vu dinh dutng dugc cd nhan hda c6 thé c6 mirc gid cao hon,
nhung viéc hgp tac véi chuyén gia dinh duéng dugc ching nhan dé diéu chinh cac khuyén
nghi vé ché d6 an uéng cé thé mang lai lgi ich siic khoe 1au dai va c6 kha nang gidm chi phi
cham séc sutic khoe lién quan dén cac van dé surc khoe lién quan dén ché do an uong.

Vi du, mot ké hoach dinh dudng ca nhan hoda c6 thé gitip giam nguy co hodc quan ly tét hon
cac bénh man tinh nhu bénh tim, ti€u dudng va béo phi, nhitng bénh cd thé tén kém dé diéu
tri trong thoi gian dai. Trén thuc t&€, moét sé nghién clru da phat hién ra rang cac can thiép
dinh dudng dugc cd nhan hda cé thé gilp gidam chi phi cham séc sic khde va cai thién chat
lugng cudc song.

Quan niém sai [am 6: Dinh dudng ca nhan
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DINH DUGNG US
s e 10 quan niém sai |1dm trong thuc hanh dinh dung c& nhan héa

hda qua phuc tap.

i
. I a
b I
Thuc té: Mac du dinh dudng ca nhan hoda co thé lién quan dén nhiéu yéu t6 va can nhac,
nhung né khong can phai qua phuc tap.

Lam viéc véi mot chuyén gia dinh dudng c6 thé don gidn hdéa quy trinh va gilp nhing ca
nhan muén cai thién sic khoe va tinh than ctia ho dé quan ly hon. Chuyén gia dinh dudng
nén chia nhd viéc ca nhan hoda ché do an uéng thanh cac budc c6 thé quan ly dugc, cung cap
cho khach hang sy hi€u biét rd rang vé nhitng gi ho can lam dé dat dugc muc tiéu sic khde
cla minh. Bang cach diéu chinh cac khuyén nghij vé ché d an uéng theo nhu cau riéng cla
tung khach hang va xay dung cac ky nang an uéng va thuc pham, viéc dat dugc cac muc tiéu
strc khde va duy tri théi quen an kiéng bén viing sé tré nén don gidn hon.
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DINAH}DU’CNJNG us
e e She e s 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

Quan niém sai [am 7: Dinh dudng ca nhan
hdéa doi hoi thi nghiém phc tap.

Thuc t&: Mac du mét s6 khia canh cda ché do dinh dudng ca nhan hoa co thé lién quan dén
thr nghiém nang cao (chang han nhu phan tich ki€u gen hoac hé vi sinh vat dudng ruét),
nhung phan I1én quy trinh ca nhan héa cé thé dua trén danh gia ky ludng vé 16i song, thoi
quen va sd thich cla khach hang, cling véi cac rui ro vé stc khde. Thir nghiém nang cao
khong phai la yéu cau déi véi ché do dinh dudng cad nhan héa.

Cac chuyén gia dinh dudng c6 thé thu thap thdéng tin chinh thong qua nhiéu phuong phap
khac nhau, bao gom bang cau hoi, phdng van va nhat ky thuc phdm. Ho cling cé thé st dung
di liéu hién cb, chang han nhu hé so y té hién cd va két qua xét nghiém, dé thong béo cac
khuyén nghi cia ho. Bang cach tap trung vao 16i s6ng, théi quen va sé thich cta khach hang,
cac chuyén gia dinh dudng cé thé phat trién cac ké hoach an kiéng hiéu qua va dugc ca nhan
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DINAH}DUONG us

10 quan niém sai lam trong thuc hanh dinh du@ng ca nhan héa

hda, dé thuc hién va duy tri.

Quan niém sai lam 8: Ché do dinh dudng
ca nhan hoa loai bo su can thiét clia cac
chuyén gia cham soc suc khoe.

Thuc té&: Dinh dudng ca nhan héa khéng ph nhan nhu cau ctia cac chuyén gia cham séc sic
khoe ma thay vao dé bd sung cho cong viéc cla ho.

Céac chuyén gia dinh duéng c6 thé hgp tac lam viéc véi cac chuyén gia cham sdc sic khde
khac, chang han nhu béac si, d€ cung cap dich vu cham séc toan dién cho bénh nhan. Vi du,
lam viéc véi bac si chuyén khoa ti€u hda hoac bac si chuyén khoa di ing, chuyén gia dinh
dudng cé thé gilp xac dinh céc loai thuc pham cé thé gay ra cac van dé vé tiéu hda va phat
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DINAH}DU’CNJNG us
e e She e s 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

tri€én mot ké hoach an kiéng cé nhan hda dé giam bét cac triéu ching.

Tuong tu nhu vay, lam viéc véi bac si tam than, chuyén gia dinh dudng c6 thé gitp phat trién
cac bién phap can thiép bang ché dé an udng cé thé ho trg siic khde tam than va gidm bét
cac triéu ching lo au va tram cdm. Hon nita, mét chuyén gia dinh dung cé thé cung cap
thong tin dau vao c6 gid tri trong viéc phat hién cac 1a co dé dé cap phép gidi thiéu y té hoac
tam ly. Nhin chung, ché d6 dinh dudng ca nhan héa khéng nham muc dich thay thé chuyén
mon cla cac chuyén gia cham soc sic khde ma la hgp tac v6i ho dé€ cung cap dich vu cham
soc toan dién cho bénh nhan.

Quan niém sai [am 9: Dinh dudng ca nhan
dam bao két qua ngay lap tuc.

Thuc té: Diéu quan trong I3 phai hidu rang ché d6 dinh dudng ca nhan hda khdng phai Ia mot
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DINH DUGNG US
e e Sheviere 10 quan niém sai |am trong thuc hanh dinh dudng ca nhan héa

cach khac phuc nhanh chdng hay moét giai phap ky diéu. D6 la mot qua trinh doi hdi cam két
thay d6i 16i séng lau dai va chuyén déi bén viing. Mac du mot s6 khach hang co thé trai
nghiém nhiing cai thién nhanh chdng vé sitc khoe va hanh phtc cta ho, nhung nhiing khach
hang khac c6 thé can thém thai gian va diéu chinh dé thay dugc toan b6 Igi ich.

Ngoai ra, hiéu qua cla ché do dinh dudng ca nhan hda phu thudc vao nhiéu yéu té khac
nhau, chang han nhu tinh trang sdc khde hién tai cla khach hang, tién str bénh va viéc tuan
thu cac thay déi vé ché d6 an udng dugc khuyén nghi. Hon nita, két qua cé thé thay déi dang
k€ tlr nguoi nay sang ngudi khac. Né doi hdi sy hop tac va déi thoai lién tuc gilta chuyén gia
dinh dudng va khach hang dé thuc hién nhiing diéu chinh va stra ddi can thiét doi vai ké
hoach an kiéng. Kién nhan va nhat quan la diéu can thiét dé dat dugc cac muc tiéu sic khde
lau dai véi ché do dinh dudng ca nhan hoa.

Quan niém sai lam 10: Dinh dudng ca
nhan héa tap trung vao ké hoach bira an
ly tudng cua ban.

Thuc té: Ché do dinh dudng dugc ca nhan hda khong chi la tao ra mot ké hoach bita an hoac
danh sach thuyc pham ly tuéng cho mot [an duy nhat. D6 la mot qua trinh lién tuc va nang
dong, doi hdi su hgp tac lién tuc gilta chuyén gia dinh dudng va khach hang. Cac chuyén gia
dinh du@ng nén lam viéc véi khach hang dé lién tuc diéu chinh va tinh chinh cac khuyén nghi
dua trén su tién bo va nhu cau thay déi cda ho.

Hon nita, ca nhan héa dinh du@ng khong chi la 1ap ké hoach bita an. N6 lién quan dén viéc
cung cap hudng dan vé thuc pham va k¥ nang an uéng, ho tro thay déi hanh vi an uéng
théng qua cac y tudng dong ndo, mua sam, chia khdu phan va chuén bj thic an, dong thoi
huan luyén cach tyu gidm sat lugng thic an va thuc hanh an udng. Nhiing yéu t6 b sung nay
cla ché do dinh dudng ca nhan héa gilp khach hang phat trién cac ky nang va kién thitc can
thiét d€ hinh thanh théi quen an kiéng bén viing va huéng té6i viéc dat dugc cac muc tiéu vé
sttc khoe va thé chat 1au dai cda ho.
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