
“Sát thủ” giấu mặt trong đường ruột: Vì sao ăn ít chất xơ lại hại tim?

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 1

MỤC LỤC 

Tổng quan
Bạn nghĩ kẻ thù lớn nhất của trái tim là gì? Mỡ máu? Cholesterol? Huyết áp cao?
Tất cả đều đúng, nhưng chưa đủ. Có một “kẻ chủ mưu” khác đang ẩn nấp ở nơi bạn ít ngờ
tới nhất: Đường ruột của bạn.
Một nghiên cứu đột phá vừa được công bố trên tạp chí y khoa Gut (tháng 12/2025) đã làm
rung chuyển giới tim mạch khi tìm ra “mắt xích còn thiếu”. Hóa ra, con đường dẫn đến
bệnh tim không chỉ đi qua mạch máu, mà bắt nguồn từ chính những gì vi khuẩn trong
bụng bạn đang “ăn” và “thải” ra mỗi ngày.

Khuẩn tốt, khuẩn xấu và “Nhà máy hóa chất” trong bụng
Hãy tưởng tượng đường ruột của bạn là một khu rừng rậm nhiệt đới với hàng tỷ vi khuẩn sinh
sống. Chúng không chỉ ở đó “cho vui”. Chúng là một nhà máy hóa chất khổng lồ.

Khi bạn ăn rau củ, chất xơ: Vi khuẩn tốt vui mừng và sản xuất ra các chất chống viêm, bảo
vệ thành mạch.
Khi bạn ăn quá nhiều thịt đỏ, đồ chế biến sẵn và lười ăn rau: Vi khuẩn xấu lên ngôi.
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Và đây là lúc rắc rối bắt đầu.

Phát hiện mới: Kẻ thù mang tên Imidazole Propionate
Các nhà khoa học đã tìm ra một chất độc hại cụ thể, được đặt tên là Imidazole Propionate.
Đây không phải là chất có sẵn trong thức ăn. Nó được sinh ra khi vi khuẩn đường ruột bị
mất cân bằng (do chế độ ăn nghèo nàn) chuyển hóa một loại axit amin (Histidine) thành
độc tố.
Cơ chế gây hại của nó cực kỳ tinh vi: Thay vì chỉ làm tắc nghẽn mạch máu như mỡ,
Imidazole Propionate hoạt động như một kẻ phá hoại tín hiệu. Nó ngăn cản cơ thể sử dụng
Insulin đúng cách, gây ra tình trạng viêm mãn tính và trực tiếp làm cứng thành động
mạch.
Điều đáng sợ là: Ngay cả khi chỉ số Cholesterol của bạn đẹp như mơ, nhưng nếu hệ vi sinh
của bạn đang sản xuất ra quá nhiều chất này, nguy cơ suy tim của bạn vẫn cao chót vót.

Đừng để bụng “đói” chất xơ
Vậy làm sao để ngăn chặn nhà máy sản xuất độc tố này? Câu trả lời nằm ở việc “bỏ đói”
khuẩn xấu và “nuôi quân” khuẩn tốt.

Dưới đây là phác đồ dinh dưỡng 3 bước để “sửa chữa” hệ vi sinh, bảo vệ tim mạch:

Bước 1: Quy tắc “30 Loại Thực Vật”
Đừng chỉ ăn rau muống hay cải bắp ngày này qua tháng khác. Sự đa dạng là chìa khóa. Các
nhà khoa học khuyến nghị bạn nên ăn đủ 30 loại thực vật khác nhau mỗi tuần.

Bao gồm: Rau lá xanh, củ (cà rốt, khoai), quả (táo, ổi), các loại hạt (hạnh nhân, óc chó),
các loại đậu và cả gia vị (tỏi, nghệ, gừng).
Tại sao? Mỗi loại vi khuẩn tốt thích một loại chất xơ khác nhau. Ăn đa dạng là bạn đang
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nuôi dưỡng một hệ sinh thái phong phú, không cho khuẩn xấu có chỗ đứng.

Bước 2: Bổ sung “Quân tiếp viện” (Probiotics)
Hãy đưa thêm lính tốt vào đường ruột thông qua thực phẩm lên men.

Thực đơn: Sữa chua (ít đường), dưa muối, kim chi, nấm kefir hoặc miso.
Lưu ý: Hãy ăn chúng hàng ngày như một món ăn kèm.

Bước 3: Cắt giảm “Nhiên liệu bẩn”
Hạn chế tối đa thực phẩm siêu chế biến (xúc xích, thịt nguội, bánh ngọt đóng gói). Đây là
thức ăn yêu thích của nhóm vi khuẩn sinh ra độc tố Imidazole Propionate.

Lời kết
Trái tim và đường ruột, tuy nằm xa nhau nhưng lại là đôi bạn thân thiết (hoặc đôi khi là kẻ
thù) của nhau.
Lần tới, khi bạn cầm thực đơn lên, đừng chỉ hỏi “Món này có béo không?”. Hãy hỏi thêm:
“Món này sẽ nuôi vi khuẩn nào trong bụng mình?”. Chăm sóc hệ vi sinh chính là cách hiện
đại và tận gốc nhất để giữ nhịp tim khỏe mạnh.

Bạn muốn nhận danh sách kiểm tra (checklist) 30 loại thực vật dễ kiếm tại Việt Nam để bắt
đầu thử thách tuần này?

Để nhận thêm nhiều thông tin sức khỏe và dinh dưỡng hữu ích, hãy đăng ký thành viên tại
https://dangky.dinhduongus.com

https://dangky.dinhduongus.com

