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MỤC LỤC 

Căng thẳng (stress) là một phần không thể tránh khỏi của cuộc sống hiện đại, và nó có thể
ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe cả về thể chất lẫn tinh thần. Một trong những cách hiệu quả
để quản lý căng thẳng là thông qua chế độ dinh dưỡng. Dưới đây là những thông tin chi tiết
về chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bị căng thẳng.

Tầm quan trọng của dinh dưỡng trong quản lý căng thẳng
Dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe tổng thể và có thể ảnh hưởng
trực tiếp đến mức độ căng thẳng. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng một chế độ ăn uống cân
bằng có thể giúp giảm mức độ căng thẳng và cải thiện tâm trạng. Ngược lại, chế độ ăn uống
không lành mạnh có thể làm tăng mức độ căng thẳng và dẫn đến các vấn đề sức khỏe khác
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như béo phì, bệnh tim mạch và tiểu đường.

Các nhóm thực phẩm giúp giảm căng thẳng

Carbohydrate phức hợp
Carbohydrate phức hợp như ngũ cốc nguyên hạt, bánh mì nguyên cám và yến mạch có thể
giúp tăng cường mức serotonin, một chất dẫn truyền thần kinh giúp cải thiện tâm trạng và
giảm căng thẳng. Carbohydrate phức hợp cũng giúp duy trì mức đường huyết ổn định, ngăn
ngừa sự dao động đột ngột của năng lượng và tâm trạng.

Protein chất lượng cao
Protein là nguồn cung cấp các axit amin cần thiết cho việc sản xuất các hormone và chất dẫn
truyền thần kinh liên quan đến phản ứng căng thẳng của cơ thể. Các nguồn protein chất
lượng cao bao gồm trứng, cá béo như cá hồi và cá ngừ, thịt gà, đậu phụ và các loại đậu.

Chất béo không bão hòa
Chất béo không bão hòa, đặc biệt là omega-3, có thể giúp giảm viêm và cải thiện chức năng
não, từ đó giảm căng thẳng và lo âu. Các nguồn thực phẩm giàu omega-3 bao gồm cá béo,
hạt lanh, hạt chia và quả óc chó.

Thực phẩm giàu chất xơ
Chất xơ không chỉ tốt cho hệ tiêu hóa mà còn có thể giúp giảm căng thẳng bằng cách duy trì
mức đường huyết ổn định và cải thiện sức khỏe đường ruột. Các nguồn thực phẩm giàu chất
xơ bao gồm rau xanh, trái cây, ngũ cốc nguyên hạt và các loại đậu.
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Thực phẩm giàu vitamin và khoáng chất
Vitamin C: Giúp giảm mức cortisol, một hormone căng thẳng, và tăng cường hệ miễn dịch.
Các nguồn thực phẩm giàu vitamin C bao gồm cam, dâu tây, kiwi và ớt chuông.
Vitamin B: Các vitamin nhóm B, đặc biệt là B6 và B12, có vai trò quan trọng trong việc
duy trì chức năng não và giảm căng thẳng. Các nguồn thực phẩm giàu vitamin B bao gồm
thịt gà, cá, trứng và các loại hạt.
Magie: Giúp thư giãn cơ bắp và cải thiện giấc ngủ, từ đó giảm căng thẳng. Các nguồn thực
phẩm giàu magie bao gồm rau xanh, hạt, đậu và cá.

Thực phẩm probiotic và prebiotic
Probiotic và prebiotic giúp duy trì sự cân bằng của vi khuẩn đường ruột, từ đó cải thiện tâm
trạng và giảm căng thẳng. Các nguồn thực phẩm probiotic bao gồm sữa chua, kefir, kim chi
và dưa cải bắp. Các nguồn thực phẩm prebiotic bao gồm tỏi, hành, chuối và yến mạch.

Thực phẩm nên tránh

Đường và carbohydrate đơn giản
Đường và carbohydrate đơn giản như bánh kẹo, nước ngọt và bánh mì trắng có thể gây ra sự
dao động đột ngột của mức đường huyết, dẫn đến cảm giác mệt mỏi và căng thẳng.

Caffeine
Caffeine có thể làm tăng mức cortisol và gây ra cảm giác lo âu, đặc biệt là khi tiêu thụ quá
mức hoặc vào buổi tối. Nên hạn chế tiêu thụ cà phê, trà đen và các loại nước uống có chứa
caffeine.
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Rượu
Rượu có thể làm giảm khả năng đối phó với căng thẳng và gây ra các vấn đề về giấc ngủ.
Nên hạn chế hoặc tránh tiêu thụ rượu để duy trì sức khỏe tinh thần tốt.

Lời khuyên thực tiễn

Ăn uống đều đặn
Ăn uống đều đặn giúp duy trì mức đường huyết ổn định và ngăn ngừa cảm giác đói quá mức,
từ đó giảm căng thẳng.

Chuẩn bị sẵn các bữa ăn và đồ ăn nhẹ lành mạnh
Chuẩn bị sẵn các bữa ăn và đồ ăn nhẹ lành mạnh giúp bạn dễ dàng lựa chọn thực phẩm tốt
cho sức khỏe khi căng thẳng.

Uống đủ nước
Uống đủ nước giúp duy trì sự cân bằng điện giải và giảm căng thẳng.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý căng thẳng. Bằng cách lựa
chọn các thực phẩm giàu dinh dưỡng và tránh các thực phẩm có hại, bạn có thể cải thiện sức
khỏe tinh thần và giảm mức độ căng thẳng. Hãy nhớ rằng, một chế độ ăn uống cân bằng kết
hợp với lối sống lành mạnh sẽ mang lại lợi ích tối đa cho sức khỏe của bạn.

Tài liệu tham khảo
Campus Health – Nutrition and Stress1.
Nutrition and Stress: A Two-way Street2.

https://campushealth.unc.edu/health-topic/nutrition-and-stress/
https://nutrition.org/nutrition-and-stress-a-two-way-street/
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Eat This Not That to Reduce Stress and Anxiety | Banner Health3.
Stress relief: How diet and lifestyle can help | Good Food4.
10 Best Foods to Fight Stress5.
An Expert-Approved Diet Plan for a Less-Stressed You6.
Which foods impact stress? | MD Anderson Cancer Center7.
Diet for Stress Management: Carbs, Nuts, and Other Stress-Relief Foods8.

https://www.bannerhealth.com/healthcareblog/better-me/can-certain-foods-increase-stress-and-anxiety
https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/stress-diet-can-foods-help
https://www.everydayhealth.com/diet-nutrition-pictures/how-to-reduce-stress-with-diet.aspx
https://www.everydayhealth.com/wellness/united-states-of-stress/ultimate-diet-guide-stress-management/
https://www.mdanderson.org/cancerwise/8-foods-that-impact-stress.h00-159459267.html
https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-diet-for-stress-management

