
Dinh dưỡng là gì? Hướng dẫn toàn diện về chất dinh dưỡng và cách xây dựng chế độ
ăn khoa học

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

MỤC LỤC 
Tổng quan
Câu chuyện
Dinh dưỡng là gì? Định nghĩa khoa học

Phân biệt “Dinh dưỡng” và “Thực phẩm”
Các nhóm chất dinh dưỡng thiết yếu

Chất dinh dưỡng đa lượng (Macronutrients)
Vi chất dinh dưỡng (Micronutrients)
Nước – Dưỡng chất đặc biệt

Nhu cầu dinh dưỡng theo từng giai đoạn cuộc đời
Giai đoạn Thơ ấu (0-12 tuổi)
Giai đoạn Thiếu niên (13-18 tuổi)
Giai đoạn Trưởng thành (19-50 tuổi)
Giai đoạn Mang thai và Cho con bú
Giai đoạn Trung niên và Cao tuổi (50+ tuổi)

Vai trò của dinh dưỡng đối với sức khỏe
Dinh dưỡng và Bệnh không lây nhiễm
Sức mạnh phòng ngừa của dinh dưỡng đúng

Hướng dẫn xây dựng chế độ ăn cân bằng
Quy tắc đĩa ăn lành mạnh
Tỷ lệ cân bằng các nhóm chất
10 nguyên tắc vàng cho bữa ăn khỏe mạnh
Ví dụ thực đơn nột ngày cân bằng

Tháp dinh dưỡng Việt Nam và Tháp dinh dưỡng Mỹ
So sánh hai Tháp dinh dưỡng
Quan điểm của chuyên gia Việt Nam
Khuyến nghị thực tế cho người Việt

Câu hỏi thường gặp về dinh dưỡng (FAQ)
Dinh dưỡng là gì và tại sao quan trọng?
Chất dinh dưỡng bao gồm những nhóm nào?
Làm thế nào để biết mình đang thiếu chất dinh dưỡng?
Tháp dinh dưỡng của Mỹ có phù hợp với người Việt không?
Mỗi ngày cần uống bao nhiêu nước?



Dinh dưỡng là gì? Hướng dẫn toàn diện về chất dinh dưỡng và cách xây dựng chế độ
ăn khoa học

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 2

Tổng quan
Dinh dưỡng là quá trình cơ thể tiếp nhận, tiêu hóa và chuyển hóa các dưỡng chất từ thực
phẩm để duy trì sự sống, phát triển thể chất và bảo vệ sức khỏe. Một chế độ dinh dưỡng
cân bằng, đa dạng các nhóm chất dinh dưỡng có thể giúp phòng ngừa tới 70-80% nguy cơ
mắc các bệnh mạn tính không lây như tim mạch, đái tháo đường và béo phì.

Câu chuyện
Chị Hà, 38 tuổi, nhân viên văn phòng tại Quận 7, TP.HCM, thức dậy lúc 5 giờ sáng để
chuẩn bị bữa sáng cho cả gia đình. Con trai 7 tuổi của chị liên tục bị cô giáo nhắc nhở vì
hay ngủ gật trong lớp, còn con gái 4 tuổi thì thấp hơn các bạn cùng lứa gần 5cm. Bản thân
chị cũng đang vật lộn với tình trạng mệt mỏi kinh niên và cân nặng tăng dần dù đã cố
gắng ăn kiêng.
“Mình đã cho con ăn đủ cơm, thịt, rau rồi mà sao vẫn không cải thiện?” – chị Hà băn
khoăn khi lướt điện thoại tìm kiếm thông tin lúc nửa đêm.
Câu chuyện của chị Hà không phải là cá biệt. Theo số liệu từ Viện Dinh dưỡng Quốc gia,
khoảng 70-80% người Việt hiểu rằng cần ăn đa dạng thực phẩm, nhưng khoảng cách giữa
hiểu biết và thực hành vẫn còn rất lớn. Nguyên nhân chính là thiếu kiến thức dinh dưỡng
nền tảng và tiếp cận với thông tin dinh dưỡng chính xác.
Bài viết này sẽ giúp bạn hiểu rõ dinh dưỡng từ góc nhìn khoa học, từ đó xây dựng chế độ
ăn uống phù hợp cho bản thân và cả gia đình.

Trẻ em kén ăn, biếng ăn thì phải làm sao?
Người muốn giảm cân có nên cắt hoàn toàn tinh bột?

Lời kết: Hành trình dinh dưỡng bắt đầu từ hôm nay
Tài liệu tham khảo
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Dinh dưỡng là gì? Định nghĩa khoa học
Dinh dưỡng là một quá trình sinh hóa và sinh lý phức tạp, trong đó cơ thể sử dụng thực
phẩm để thực hiện các chức năng sống. Quá trình này bao gồm bốn giai đoạn chính: ăn
uống → vận chuyển → hấp thu → bài tiết chất thải.
Nói đơn giản hơn, hãy hình dung cơ thể bạn như một nhà máy hoạt động 24/7. Thực phẩm
chính là nguyên liệu đầu vào, còn dinh dưỡng khoa học là quy trình vận hành giúp nhà
máy sản xuất năng lượng, xây dựng và sửa chữa các bộ phận, đồng thời đào thải chất cặn
bã.
Chất dinh dưỡng là những hợp chất có trong thực phẩm mà cơ thể hấp thu để hoạt động,
phát triển và tồn tại. Khi cơ thể không nhận đủ hoặc thừa một số dưỡng chất thiết yếu,
tình trạng mất cân bằng dinh dưỡng sẽ xảy ra – dẫn đến suy dinh dưỡng, thừa cân béo
phì, hoặc các rối loạn chuyển hóa nghiêm trọng.

Phân biệt “Dinh dưỡng” và “Thực phẩm”
Nhiều người thường nhầm lẫn hai khái niệm này:

Khái niệm Định nghĩa Ví dụ

Thực phẩm Vật chất con người ăn/uống được Cơm, thịt, rau, trái cây

Dinh dưỡng Quá trình cơ thể xử lý và sử dụng
thực phẩm

Tiêu hóa protein → Axit amin →
Xây dựng cơ bắp

Chất dinh dưỡng Các thành phần có ích trong thực
phẩm Protein, vitamin, khoáng chất

Hiểu đúng sự khác biệt này giúp bạn nhận ra rằng: ăn nhiều chưa chắc đã đủ chất, và ăn ít
không có nghĩa là thiếu dinh dưỡng. Quan trọng là chất lượng và sự cân bằng.
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Các nhóm chất dinh dưỡng thiết yếu
Theo các chuyên gia dinh dưỡng, cơ thể con người cần ba nhóm chất chính để hoạt động tối
ưu: chất dinh dưỡng đa lượng, vi chất dinh dưỡng, và nước.

Chất dinh dưỡng đa lượng (Macronutrients)
Đây là những chất cơ thể cần với số lượng lớn, đóng vai trò cung cấp năng lượng chính
cho mọi hoạt động sống hàng ngày.

Protein (Chất Đạm)
Chất đạm là “viên gạch” xây dựng nên mọi tế bào trong cơ thể. Protein tham gia vào hàng
trăm chức năng quan trọng: vận chuyển oxy trong máu, tạo kháng thể chống bệnh tật,
sản xuất enzyme tiêu hóa, và xây dựng cơ bắp.
Khi thiếu protein, cơ thể sẽ “phá hủy” chính cơ bắp của mình để lấy nguyên liệu – đây là lý
do vì sao nhiều người ăn kiêng sai cách lại bị mất cơ thay vì giảm mỡ.
Nguồn protein chất lượng cao:

Động vật: Thịt bò, thịt gà, cá hồi, cá ngừ, tôm, trứng, sữa
Thực vật: Đậu nành, đậu lăng, đậu Hà Lan, hạt quinoa, hạnh nhân, óc chó

Nhu cầu protein khuyến nghị: 10-30% tổng năng lượng khẩu phần, trong đó protein động
vật nên chiếm 35-40% tổng lượng chất đạm.

Carbohydrate (Tinh Bột và Đường)
Carbohydrate là nguồn “nhiên liệu” chính của cơ thể, đặc biệt quan trọng cho não bộ và hệ
thần kinh. Sau khi tiêu hóa, carbs được chuyển hóa thành glucose – loại đường mà mọi tế bào
đều cần để hoạt động.

Tuy nhiên, không phải carb nào cũng như nhau:
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Loại Carb Đặc điểm Ví dụ Khuyến nghị

Carb phức hợp
(tốt)

Giải phóng năng lượng từ
từ, giàu chất xơ

Gạo lứt, yến mạch,
khoai lang, rau củ Ưu tiên sử dụng

Carb đơn giản
(hạn chế)

Tăng đường huyết nhanh,
ít dinh dưỡng

Bánh kẹo, nước ngọt,
gạo trắng tinh chế Hạn chế tối đa

Hệ quả của mất cân bằng carb:

Thiếu carb: Mệt mỏi, hạ đường huyết, khó tập trung, mất cơ
Thừa carb: Thừa cân béo phì, kháng insulin, đái tháo đường type 2

Nhu cầu khuyến nghị: 45-65% tổng năng lượng khẩu phần.

Chất béo (Lipid)
Chất béo từng bị “đổ oan” là thủ phạm gây béo phì, nhưng thực tế đây là dưỡng chất thiết
yếu không thể thiếu. Chất béo đóng vai trò:

Kho dự trữ năng lượng (1g chất béo = 9 calo, gấp đôi protein và carb)
“Xe tải” vận chuyển vitamin A, D, E, K tan trong dầu
Nguyên liệu sản xuất hormone và màng tế bào
Lớp đệm bảo vệ các cơ quan nội tạng

Phân loại chất béo:

Loại Tác động sức khỏe Nguồn thực phẩm Khuyến nghị

Chất béo bão
hòa

Tăng cholesterol xấu
(LDL)

Mỡ động vật, da gia cầm,
bơ

Dưới 10% tổng
năng lượng
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Loại Tác động sức khỏe Nguồn thực phẩm Khuyến nghị

Chất béo không
bão hòa đơn Tốt cho tim mạch Dầu ô-liu, quả bơ, hạnh

nhân Ưu tiên sử dụng

Chất béo không
bão hòa đa

Chứa Omega-3,
Omega-6 thiết yếu

Cá hồi, cá thu, hạt lanh,
óc chó Ưu tiên sử dụng

Chất béo trans Cực kỳ có hại cho tim
mạch

Đồ chiên công nghiệp,
margarine Tránh hoàn toàn

Nhu cầu khuyến nghị: 20-35% tổng năng lượng, trong đó chất béo thực vật nên chiếm
40-50%.

Vi chất dinh dưỡng (Micronutrients)
Vi chất dinh dưỡng bao gồm các loại vitamin và khoáng chất – cơ thể chỉ cần lượng rất nhỏ
(tính bằng mg hoặc mcg) nhưng lại đóng vai trò then chốt trong hàng trăm phản ứng sinh
hóa.
Thiếu vi chất dinh dưỡng là “nạn đói ẩn” – người bệnh có thể ăn đủ no nhưng vẫn thiếu
chất, dẫn đến các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng mà không dễ nhận ra ngay.

Các vitamin quan trọng

Vitamin Vai trò chính Dấu hiệu thiếu hụt Nguồn thực phẩm

Vitamin A Thị lực, miễn dịch, da Khô mắt, quáng gà,
hay nhiễm trùng

Cà rốt, khoai lang,
gan, trứng

Vitamin B1 Chuyển hóa năng
lượng, thần kinh

Mệt mỏi, tê bì chân
tay, khó tập trung Gạo lứt, thịt lợn, đậu

Vitamin B9
(Folate)

Tạo tế bào máu, phát
triển thai nhi

Thiếu máu, dị tật ống
thần kinh

Rau lá xanh đậm, gan,
đậu
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Vitamin Vai trò chính Dấu hiệu thiếu hụt Nguồn thực phẩm

Vitamin B12 Thần kinh, tạo máu Tê bì, suy giảm trí nhớ,
thiếu máu Thịt, cá, trứng, sữa

Vitamin C Chất chống oxy hóa,
miễn dịch, hấp thu sắt

Chảy máu chân răng,
vết thương lâu lành

Cam, chanh, ớt
chuông, bông cải

Vitamin D Hấp thu canxi, xương
chắc khỏe

Đau xương, yếu cơ, còi
xương

Cá hồi, lòng đỏ trứng,
ánh nắng

Vitamin E Chất chống oxy hóa,
bảo vệ tế bào Da khô, yếu cơ Hạt hướng dương, quả

bơ, dầu ô-liu

Vitamin K Đông máu, xương chắc Chảy máu khó cầm Rau lá xanh, đậu nành

Các khoáng chất thiết yếu

Khoáng
chất Vai trò chính Dấu hiệu thiếu hụt Nguồn thực phẩm

Canxi Xương, răng, co cơ, đông
máu

Chuột rút, loãng xương,
móng giòn

Sữa, phô mai, cá mòi,
đậu phụ, cải xoăn

Sắt Tạo hemoglobin vận
chuyển oxy

Thiếu máu, mệt mỏi, da
xanh xao

Thịt đỏ, gan, đậu, rau
bó xôi

Kẽm Miễn dịch, lành vết
thương, vị giác

Hay ốm, rụng tóc, vết
thương lâu lành Hàu, thịt bò, hạt bí

I-ốt Hormone tuyến giáp Bướu cổ, chậm phát
triển trí tuệ

Muối i-ốt, hải sản,
rong biển

Magie Cơ, thần kinh, đường
huyết

Chuột rút, mất ngủ, lo
âu

Hạt điều, rau lá xanh,
socola đen

Kali Huyết áp, cân bằng điện
giải

Yếu cơ, mệt mỏi, rối
loạn nhịp tim

Chuối, khoai tây, bơ,
cá
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Nước – Dưỡng chất đặc biệt
Nước chiếm khoảng 60-70% trọng lượng cơ thể và tham gia vào MỌI quá trình sinh lý: tiêu
hóa, hấp thu chất dinh dưỡng, vận chuyển oxy, điều hòa thân nhiệt, và đào thải độc tố.
Mất nước chỉ 2% đã có thể gây giảm khả năng tập trung và hiệu suất làm việc. Mất 10%
nước có thể nguy hiểm đến tính mạng.
Nhu cầu nước theo khuyến nghị của Viện Dinh dưỡng Quốc gia:

Nhóm tuổi Lượng nước (ml/kg cân nặng/ngày) Ví dụ (người 60kg)

10-18 tuổi 40 ml/kg 2.4 lít/ngày

19-30 tuổi (hoạt động nặng) 40 ml/kg 2.4 lít/ngày

19-55 tuổi (hoạt động vừa) 35 ml/kg 2.1 lít/ngày

Trên 55 tuổi 30 ml/kg 1.8 lít/ngày

Lưu ý: Đây là lượng nước tổng cộng từ cả nước uống và thực phẩm (canh, súp, trái cây…).
Hãy uống nước đều đặn trong ngày, không đợi đến khi khát mới uống.

Nhu cầu dinh dưỡng theo từng giai đoạn cuộc đời
Nhu cầu dinh dưỡng không cố định mà thay đổi liên tục theo độ tuổi, giới tính, tình trạng
sức khỏe và mức độ hoạt động. Hiểu rõ điều này giúp bạn điều chỉnh chế độ ăn phù hợp
cho từng thành viên trong gia đình.

Giai đoạn Thơ ấu (0-12 tuổi)
Đây là “cửa sổ vàng” hình thành nền tảng sức khỏe và thói quen ăn uống lành mạnh suốt
đời.
Dưới 6 tháng tuổi: Sữa mẹ là nguồn dinh dưỡng hoàn hảo nhất – cung cấp đủ năng lượng,
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kháng thể và các dưỡng chất thiết yếu. Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) khuyến nghị nuôi con
hoàn toàn bằng sữa mẹ trong 6 tháng đầu.
6-12 tháng tuổi: Bắt đầu ăn dặm bổ sung, từ lỏng đến đặc, từ ít đến nhiều. Ưu tiên thực
phẩm giàu sắt (thịt xay, gan) vì đây là giai đoạn dễ thiếu sắt nhất.
1-3 tuổi: Nhu cầu năng lượng khoảng 100-110 Kcal/kg/ngày, 35-45g chất đạm, 20-40g
chất béo. Hệ tiêu hóa chưa hoàn thiện nên cần chế biến mềm, dễ tiêu.
4-12 tuổi: Trẻ năng động, hay kén ăn. Ba mẹ cần đa dạng hóa bữa ăn, không ép buộc, và
làm gương về thói quen ăn uống tốt. Đặc biệt chú ý bổ sung canxi và vitamin D cho sự
phát triển xương.

Giai đoạn Thiếu niên (13-18 tuổi)
Đây là thời kỳ tăng trưởng bùng nổ lần thứ hai sau giai đoạn sơ sinh. Cơ thể phát triển
nhanh về chiều cao, cân nặng và hormone giới tính.
Nhu cầu năng lượng tăng vọt: Nam 2.200-3.200 calo/ngày, nữ 1.800-2.400 calo/ngày (tùy
mức độ hoạt động).
Các dưỡng chất cần đặc biệt chú ý:

Canxi: 1.300mg/ngày – xương phát triển mạnh nhất ở giai đoạn này
Sắt: Nam 11mg/ngày, nữ 15mg/ngày (nữ cần nhiều hơn do chu kỳ kinh nguyệt)
Protein: 10-30% tổng năng lượng để xây dựng cơ bắp

Cảnh báo: Hạn chế tối đa đồ ăn nhanh, thực phẩm chế biến sẵn, nước ngọt có ga – những
“kẻ thù thầm lặng” gây béo phì tuổi teen và ảnh hưởng chiều cao.

Giai đoạn Trưởng thành (19-50 tuổi)
Cơ thể đã hoàn tất phát triển. Mục tiêu chính là duy trì sức khỏe tối ưu và phòng ngừa
bệnh tật.
Nhu cầu năng lượng:
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Giới tính 19-30 tuổi 31-50 tuổi

Nam 2.400-3.000 calo/ngày 2.200-3.000 calo/ngày

Nữ 1.800-2.400 calo/ngày 1.800-2.200 calo/ngày

Tỷ lệ các chất khuyến nghị: Protein 10-35%, Carb 45-65%, Chất béo 20-35%.
Lưu ý theo giới tính:

Nam giới: Chú ý bổ sung vitamin C, K, kẽm cho hệ miễn dịch và sinh lý
Nữ giới: Bổ sung sắt (18mg/ngày) để bù đắp lượng mất qua kinh nguyệt, acid folic nếu
dự định mang thai

Giai đoạn Mang thai và Cho con bú
Đây là giai đoạn dinh dưỡng quan trọng bậc nhất – ảnh hưởng trực tiếp đến sức khỏe của
cả mẹ và bé.
Tam cá nguyệt thứ nhất (tháng 1-3): Bổ sung acid folic (400-600mcg/ngày) từ TRƯỚC khi
mang thai để phòng ngừa dị tật ống thần kinh. Cần thêm sắt, vitamin D, DHA cho sự phát
triển não bộ thai nhi.
Tam cá nguyệt thứ 2 (tháng 4-6): Nhu cầu năng lượng tăng khoảng 340 calo/ngày. Thai
nhi phát triển nhanh – cần đủ chất đạm, canxi, vitamin D.
Tam cá nguyệt thứ 3 (tháng 7-9): Nhu cầu năng lượng tăng thêm 450 calo/ngày. Tăng
cường canxi (1.000mg/ngày), protein và omega-3 cho sự phát triển não và xương của bé.
Giai đoạn cho con bú: Cần thêm 500 calo/ngày so với bình thường. Chất lượng sữa mẹ phụ
thuộc trực tiếp vào chế độ dinh dưỡng của mẹ – thiếu vitamin A, B1, D trong chế độ ăn sẽ
dẫn đến thiếu hụt trong sữa.

Giai đoạn Trung niên và Cao tuổi (50+ tuổi)
Quá trình lão hóa bắt đầu tăng tốc: chức năng tiêu hóa giảm, mật độ xương suy giảm,
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nguy cơ bệnh mạn tính tăng cao.
Đặc điểm dinh dưỡng giai đoạn này:

Nhu cầu calo giảm nhưng nhu cầu dưỡng chất không đổi hoặc tăng
Cần tăng protein (1-1.2g/kg/ngày) để ngăn mất cơ
Canxi 1.200mg/ngày, vitamin D 600-800 IU/ngày để phòng loãng xương
Vitamin B12 (2.4mcg/ngày) – khả năng hấp thu giảm theo tuổi

Thực phẩm ưu tiên: Protein dễ tiêu (cá, trứng, đậu phụ), rau củ mềm, sữa ít béo, ngũ cốc
nguyên hạt.

Vai trò của dinh dưỡng đối với sức khỏe
Chế độ dinh dưỡng khoa học không chỉ giúp cơ thể hoạt động tốt mà còn là “vaccine” mạnh
mẽ nhất chống lại bệnh tật.

Dinh dưỡng và Bệnh không lây nhiễm
Theo số liệu của Bộ Y tế năm 2019, bệnh không lây nhiễm chiếm tới 73,7% tổng gánh
nặng bệnh tật và tử vong toàn quốc. Đáng chú ý, chế độ ăn không hợp lý là một trong
những nguyên nhân hàng đầu.
Mối liên hệ giữa dinh dưỡng và bệnh tật:

Thói quen ăn uống Hệ quả sức khỏe

Thừa muối (>5g/ngày) Tăng huyết áp, đột quỵ, suy thận

Thừa đường tinh chế Đái tháo đường type 2, béo phì, sâu răng

Thừa chất béo bão hòa Bệnh tim mạch, xơ vữa động mạch

Thiếu chất xơ Táo bón, ung thư đại tràng, rối loạn đường huyết

Thiếu rau quả Thiếu vi chất dinh dưỡng, giảm miễn dịch
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Sức mạnh phòng ngừa của dinh dưỡng đúng
PGS.TS.BS. Trương Tuyết Mai – Phó Viện trưởng Viện Dinh dưỡng Quốc gia – khẳng định:

“Nếu người dân thực hiện đúng các khuyến nghị trong tháp dinh dưỡng,
khoảng 70-80% nguy cơ mắc các bệnh mạn tính không lây có thể được
phòng ngừa.”

Lợi ích cụ thể của chế độ ăn uống lành mạnh:

Giảm 30% nguy cơ bệnh tim mạch
Giảm 50% nguy cơ đái tháo đường type 2
Tăng cường hệ miễn dịch, giảm nguy cơ nhiễm trùng
Cải thiện sức khỏe tâm thần, giảm triệu chứng lo âu và trầm cảm
Duy trì cân nặng khỏe mạnh
Nâng cao chất lượng cuộc sống và kéo dài tuổi thọ

Hướng dẫn xây dựng chế độ ăn cân bằng
Theo Viện Dinh dưỡng Quốc gia, một bữa ăn đa dạng cần cung cấp đầy đủ năng lượng, chất
đạm, chất béo, khoáng chất, vitamin và nước. Dưới đây là những nguyên tắc vàng giúp bạn
dễ dàng áp dụng.

Quy tắc đĩa ăn lành mạnh
Không cần tính toán calo phức tạp, chỉ cần nhìn vào đĩa ăn:
Quy tắc đĩa ăn lành mạnh:
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1/2 đĩa: Rau củ quả (nhiều màu sắc)
1/4 đĩa: Protein (thịt, cá, trứng, đậu)
1/4 đĩa: Tinh bột (ưu tiên ngũ cốc nguyên hạt)
Thêm: Dầu tốt (ít) + Nước đủ

Tỷ lệ cân bằng các nhóm chất

Nhóm chất Tỷ lệ năng lượng Ghi chú

Tinh bột 55-65% Ưu tiên ngũ cốc nguyên hạt

Chất đạm 12-14% Protein động vật chiếm 35-40%

Chất béo 20-25% Chất béo thực vật chiếm 40-50%

10 nguyên tắc vàng cho bữa ăn khỏe mạnh
Ăn đa dạng: Tối thiểu 15-20 loại thực phẩm mỗi ngày1.
Ưu tiên thực phẩm thật: Rau trái tươi, thịt cá tươi, hạn chế đồ chế biến sẵn2.
Màu sắc đa dạng: Đĩa ăn càng nhiều màu càng giàu vi chất dinh dưỡng3.
Chọn carb thông minh: Gạo lứt, yến mạch, khoai lang thay vì gạo trắng tinh chế4.
Chất béo lành mạnh: Dầu ô-liu, cá, quả bơ thay vì mỡ động vật, đồ chiên5.
Giảm muối: Dưới 5g/ngày (khoảng 1 thìa cà phê)6.
Hạn chế đường: Dưới 25g/ngày (khoảng 6 thìa cà phê)7.
Uống đủ nước: Theo công thức ml/kg phù hợp với độ tuổi8.
Ăn chậm nhai kỹ: Giúp tiêu hóa tốt và kiểm soát lượng ăn9.
Phân bổ bữa ăn hợp lý: Sáng 30%, trưa 40%, tối 30% (hoặc 4:4:2)10.

Ví dụ thực đơn nột ngày cân bằng
Bữa sáng (7:00)
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1 bát phở bò (bánh phở + thịt bò + rau thơm)
1 quả chuối
1 ly nước ấm

Bữa phụ sáng (10:00)

1 hũ sữa chua không đường
5-6 quả hạnh nhân

Bữa trưa (12:00)

1 bát cơm gạo lứt (150g)
100g cá hồi áp chảo
Rau muống xào tỏi
Canh bí đao thịt băm
1 quả cam

Bữa phụ chiều (15:00)

1 ly sinh tố bơ
Hoặc: 1 quả táo + 10 hạt điều

Bữa tối (18:30)

1 bát cơm nhỏ (100g)
Đậu phụ sốt cà chua
Salad rau trộn dầu ô-liu
Canh rau ngót
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Trước khi ngủ (21:00)

1 ly sữa ấm ít béo (nếu đói)

Tháp dinh dưỡng Việt Nam và Tháp dinh dưỡng Mỹ
Gần đây, tháp dinh dưỡng mới của Mỹ với mô hình “Ăn thực phẩm thật” (Eat Real Food) đã
thu hút sự chú ý. Tuy nhiên, liệu có nên áp dụng nguyên si cho người Việt?

So sánh hai Tháp dinh dưỡng

Tiêu chí Tháp Dinh Dưỡng Việt Nam Tháp Dinh Dưỡng Mỹ (2025)

Đối tượng xây dựng Người Việt Nam Người Mỹ

Cơ sở khoa học Nhu cầu, mô hình bệnh tật, văn
hóa VN Thực trạng sức khỏe người Mỹ

Vấn đề chính cần giải
quyết Suy dinh dưỡng, thiếu vi chất Béo phì, tiêu thụ thực phẩm

chế biến sẵn

Khuyến nghị về sữa Sữa ít béo hoặc tách béo Cho phép sữa nguyên kem trở
lại

Protein Vừa phải, cân bằng động-thực vật Tăng tỷ lệ protein

Tinh bột Ưu tiên gạo, ngũ cốc Giảm mạnh ngũ cốc tinh chế

Quan điểm của chuyên gia Việt Nam
PGS.TS.BS. Trương Tuyết Mai – Phó Viện trưởng Viện Dinh dưỡng Quốc gia – nhấn mạnh:

“Người Việt Nam có thể trạng, khả năng chuyển hóa, tình trạng dinh
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dưỡng bệnh tật, điều kiện kinh tế xã hội khác hoàn toàn so với người Mỹ.
Chúng tôi đề nghị người dân thực hiện theo lời khuyên dinh dưỡng hợp lý
của Việt Nam.”

Lý do không nên áp dụng nguyên si tháp Mỹ:

Thể trạng khác biệt: Người Việt nhỏ con hơn, nhu cầu năng lượng thấp hơn1.
Mô hình bệnh tật khác: Việt Nam vẫn đối mặt với “gánh nặng kép” – vừa suy dinh dưỡng2.
vừa béo phì
Khả năng tiêu hóa: Nhiều người Việt không dung nạp lactose tốt như người phương Tây3.
Văn hóa ẩm thực: Cơm gạo là lương thực chính của người Việt từ ngàn đời4.
Điều kiện kinh tế: Không phải gia đình nào cũng có thể tiếp cận thực phẩm đa dạng như5.
khuyến nghị của Mỹ

Khuyến nghị thực tế cho người Việt
Thay vì copy tháp Mỹ, hãy áp dụng những nguyên tắc phù hợp:

✅ Nên học hỏi từ Mỹ:

Ưu tiên thực phẩm nguyên chất, hạn chế đồ chế biến sẵn
Tăng cường rau xanh, trái cây (ít nhất 3-4 phần/ngày)
Giảm đường, muối, chất béo bão hòa

❌ Không nên áp dụng:

Tăng mạnh protein và chất béo mà không tính đến nhu cầu cụ thể
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Dùng nhiều sữa nguyên kem nếu không dung nạp lactose
Bỏ hoàn toàn gạo trắng (có thể giảm dần, thay thế một phần bằng gạo lứt)

Câu hỏi thường gặp về dinh dưỡng (FAQ)

Dinh dưỡng là gì và tại sao quan trọng?
Dinh dưỡng là quá trình cơ thể tiếp nhận, tiêu hóa và sử dụng các dưỡng chất từ thực
phẩm để duy trì sự sống, phát triển và bảo vệ sức khỏe. Dinh dưỡng đúng cách giúp cung
cấp năng lượng, xây dựng cơ thể, tăng cường miễn dịch và phòng ngừa tới 70-80% nguy
cơ mắc bệnh mạn tính.

Chất dinh dưỡng bao gồm những nhóm nào?
Chất dinh dưỡng gồm 3 nhóm: Chất dinh dưỡng đa lượng (protein, carbohydrate, chất béo
– cung cấp năng lượng chính), Vi chất dinh dưỡng (vitamin, khoáng chất – cần lượng nhỏ
nhưng thiết yếu), và Nước (tham gia mọi hoạt động sinh lý).

Làm thế nào để biết mình đang thiếu chất dinh dưỡng?
Một số dấu hiệu phổ biến: mệt mỏi kéo dài (thiếu sắt, B12), da xanh xao (thiếu sắt), tóc
rụng nhiều (thiếu kẽm, protein), chuột rút thường xuyên (thiếu canxi, magie), hay ốm vặt
(thiếu vitamin C, kẽm), vết thương lâu lành (thiếu vitamin C, kẽm). Tuy nhiên, cách chính
xác nhất là xét nghiệm máu theo chỉ định của bác sĩ.

Tháp dinh dưỡng của Mỹ có phù hợp với người Việt không?
Không nên áp dụng nguyên si. Người Việt có thể trạng, khả năng chuyển hóa và mô hình
bệnh tật khác với người Mỹ. Nên áp dụng Tháp dinh dưỡng Việt Nam do Viện Dinh dưỡng
Quốc gia ban hành, được xây dựng phù hợp với đặc thù của người Việt.
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Mỗi ngày cần uống bao nhiêu nước?
Theo Viện Dinh dưỡng Quốc gia: Thanh thiếu niên 10-18 tuổi cần 40ml/kg cân nặng; Người
19-55 tuổi hoạt động vừa cần 35ml/kg; Người trên 55 tuổi cần 30ml/kg. Ví dụ: Người 30
tuổi, nặng 60kg cần khoảng 2,1 lít nước/ngày (bao gồm cả nước từ thực phẩm).

Trẻ em kén ăn, biếng ăn thì phải làm sao?
Không ép buộc, tạo bầu không khí vui vẻ trong bữa ăn. Đa dạng hóa cách chế biến và
trình bày món ăn bắt mắt. Cho trẻ tham gia chuẩn bị bữa ăn. Làm gương – ba mẹ ăn uống
lành mạnh trước. Chia nhỏ bữa ăn, không cho ăn vặt trước bữa chính. Nếu tình trạng kéo
dài, đưa trẻ đi khám chuyên gia dinh dưỡng.

Người muốn giảm cân có nên cắt hoàn toàn tinh bột?
Không nên. Tinh bột là nguồn năng lượng chính cho não và cơ thể. Cắt hoàn toàn sẽ gây
mệt mỏi, khó tập trung, và không bền vững. Thay vào đó, hãy giảm lượng tinh bột tinh
chế (gạo trắng, bánh mì trắng), thay thế bằng ngũ cốc nguyên hạt (gạo lứt, yến mạch), và
kiểm soát khẩu phần hợp lý.

Lời kết: Hành trình dinh dưỡng bắt đầu từ hôm nay
Quay lại câu chuyện của chị Hà – sau 3 tháng áp dụng những kiến thức dinh dưỡng cơ
bản, gia đình chị đã có những thay đổi đáng kể:

Con trai không còn ngủ gật trong lớp nhờ bữa sáng đủ chất và giấc ngủ đều đặn
Con gái tăng 2cm chiều cao và 1,5kg cân nặng nhờ bổ sung đủ protein, canxi và
vitamin D
Bản thân chị giảm 3kg và không còn cảm giác mệt mỏi triền miên

“Hóa ra không phải mình cho con ăn ít, mà là ăn chưa đúng cách” – chị Hà chia sẻ.
Dinh dưỡng không phải là điều gì quá phức tạp hay tốn kém. Đó đơn giản là sự quan tâm,



Dinh dưỡng là gì? Hướng dẫn toàn diện về chất dinh dưỡng và cách xây dựng chế độ
ăn khoa học
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lựa chọn đúng đắn mỗi ngày. Bắt đầu từ những thay đổi nhỏ – thêm một phần rau, giảm
bớt đồ ngọt, uống đủ nước – bạn đã đang đầu tư vào sức khỏe của cả gia đình.
Hãy nhớ: Thức ăn là thuốc tốt nhất, và thuốc tốt nhất là thức ăn – nhưng chỉ khi bạn biết
cách sử dụng đúng.

Tài liệu tham khảo
Viện Dinh dưỡng Quốc gia Việt Nam – Tháp dinh dưỡng và Lời khuyên dinh dưỡng hợp lý1.
Bộ Y tế Việt Nam – Báo cáo gánh nặng bệnh tật quốc gia 20192.
Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) – Hướng dẫn dinh dưỡng toàn cầu3.
USDA – Dietary Guidelines for Americans 2020-20254.

Bài viết được biên soạn dựa trên các khuyến nghị của Viện Dinh dưỡng Quốc gia Việt Nam và
các nguồn khoa học đáng tin cậy. Nội dung chỉ mang tính chất tham khảo và giáo dục sức
khỏe. Vui lòng tham vấn bác sĩ hoặc chuyên gia dinh dưỡng trước khi thay đổi chế độ ăn
uống, đặc biệt nếu bạn đang có các vấn đề sức khỏe cần theo dõi.


