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MỤC LỤC 

Dinh dưỡng cá nhân hóa đã trở nên phổ biến trong những năm gần đây khi mọi người quan
tâm hơn đến việc điều chỉnh chế độ ăn uống theo nhu cầu cá nhân. Tuy nhiên, vẫn còn nhiều
quan niệm sai lầm xung quanh cách tiếp cận dinh dưỡng này:

Dinh dưỡng cá nhân hóa có phải chỉ là một mốt nhất thời khác không?
Ở mức độ nào các gen di truyền của chúng ta được tính trong việc cá nhân hóa dinh
dưỡng?
Cá nhân hóa chế độ ăn uống có dành riêng cho những người có tình trạng sức khỏe cụ thể
không?
Nó có nên quá hạn chế, phức tạp và giới hạn trong các thử nghiệm tốn kém không?

Trong bài viết này, chúng tôi sẽ giải quyết 10 quan niệm sai lầm phổ biến về dinh dưỡng cá
nhân hóa và cung cấp hiểu biết chính xác hơn về những gì nó đòi hỏi.

Từ vai trò thực sự của di truyền học đến chi phí và sự phức tạp của chế độ dinh dưỡng cá

Quan niệm sai lầm 1: Dinh dưỡng cá nhân hóa chỉ liên quan đến di truyền.
Quan niệm sai lầm 2: Dinh dưỡng cá nhân hóa chỉ là một mốt nhất thời.
Quan niệm sai lầm 3: Dinh dưỡng cá nhân hóa chỉ dành cho những người có tình trạng sức khỏe cụ
thể.
Quan niệm sai lầm 4: Dinh dưỡng cá nhân hóa quá hạn chế.
Quan niệm sai lầm 5: Dinh dưỡng cá nhân hóa đắt đỏ.
Quan niệm sai lầm 6: Dinh dưỡng cá nhân hóa quá phức tạp.
Quan niệm sai lầm 7: Dinh dưỡng cá nhân hóa đòi hỏi thử nghiệm phức tạp.
Quan niệm sai lầm 8: Chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa loại bỏ sự cần thiết của các chuyên gia chăm
sóc sức khỏe.
Quan niệm sai lầm 9: Dinh dưỡng cá nhân đảm bảo kết quả ngay lập tức.
Quan niệm sai lầm 10: Dinh dưỡng cá nhân hóa tập trung vào kế hoạch bữa ăn lý tưởng của bạn.
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nhân hóa, chúng ta sẽ khám phá cách tiếp cận phù hợp để giúp các cá nhân tối ưu hóa chế
độ ăn uống của họ nhằm mang lại sức khỏe tổng thể, chất lượng lối sống và kiểm soát triệu
chứng.

Hãy đi sâu vào:

Quan niệm sai lầm 1: Dinh dưỡng cá nhân hóa chỉ liên
quan đến di truyền.

Thực tế: Mặc dù di truyền học có thể đóng một vai trò trong việc ảnh hưởng đến cách các cá
nhân phản ứng với một số chất dinh dưỡng, nhưng đó chỉ là một phần của câu đố.

Chúng ta biết rằng cấu trúc di truyền của chúng ta có thể ảnh hưởng đến cách chúng ta tiêu
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hóa thức ăn, dung nạp hoặc chuyển hóa một số chất dinh dưỡng và chất thực phẩm, nhưng
chúng ta đã trải qua một chặng đường dài trong việc mở rộng khái niệm cá nhân hóa chế độ
ăn uống như một cách tiếp cận đa chiều liên quan đến các yếu tố như kiểu ruột (hệ vi sinh
vật), thời gian (khuynh hướng sinh học), môi trường, mô hình ăn kiêng, thói quen lối sống và
thậm chí cả thái độ đối với việc thay đổi hành vi ăn uống.

Chúng ta cần tính đến toàn bộ con người – không chỉ về mặt sinh lý mà còn về mặt hành vi,
xã hội và môi trường chúng ta đang sống.

Quan niệm sai lầm 2: Dinh dưỡng cá nhân hóa chỉ là một
mốt nhất thời.

Thực tế: Mặc dù ngày càng có nhiều bằng chứng ủng hộ hiệu quả của chế độ dinh dưỡng cá
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nhân hóa, một số chuyên gia chăm sóc sức khỏe vẫn tiếp tục coi đó chỉ là một mốt nhất thời
khác. Tuy nhiên, quan điểm này đã bỏ qua những tiến bộ đáng kể đạt được trong lĩnh vực
này, điều này đã giúp nâng cao hiểu biết của chúng ta về các yếu tố phức tạp ảnh hưởng đến
nhu cầu dinh dưỡng và phản ứng của chúng ta đối với thực phẩm.

Bằng cách cá nhân hóa các khuyến nghị về chế độ ăn uống, các cá nhân có thể đưa ra quyết
định sáng suốt về loại thực phẩm nào hỗ trợ tốt nhất cho các mục tiêu và sở thích sức khỏe
của họ. Với những nghiên cứu và tiến bộ không ngừng trong công nghệ, dinh dưỡng cá nhân
hóa được kỳ vọng sẽ đóng một vai trò ngày càng quan trọng đối với sức khỏe con người.

Quan niệm sai lầm 3: Dinh dưỡng cá nhân hóa chỉ dành
cho những người có tình trạng sức khỏe cụ thể.
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Thực tế: Mặc dù dinh dưỡng cá nhân hóa có thể đặc biệt có lợi cho những người có tình trạng
sức khỏe hoặc thậm chí nhạy cảm, dị ứng và không dung nạp thực phẩm, nhưng nó cũng có
thể giúp những người khỏe mạnh ở các độ tuổi và giới tính khác nhau tối ưu hóa chế độ ăn
uống của họ để có sức khỏe tổng thể.

Nhu cầu dinh dưỡng và phản ứng của mỗi khách hàng là duy nhất, bất kể họ có tình trạng sức
khỏe cụ thể hay không. Bên cạnh đó, chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa cũng có thể giải quyết
nhiều mục tiêu của khách hàng, chẳng hạn như cải thiện sức khỏe đường ruột, tối ưu hóa sức
khỏe tinh thần, tăng cường sức khỏe làn da, tăng khả năng sinh sản, thúc đẩy giấc ngủ ngon
hơn, hỗ trợ giải độc bẩm sinh, cải thiện thành tích thể thao, giúp não bộ trẻ em phát triển
khỏe mạnh, giảm nhẹ nguy cơ thiếu chất dinh dưỡng, giảm nguy cơ mắc bệnh như ung thư và
thúc đẩy tuổi thọ khỏe mạnh.

Quan niệm sai lầm 4: Dinh dưỡng cá nhân hóa quá hạn
chế.
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Thực tế: Dinh dưỡng cá nhân hóa không phải là hạn chế lựa chọn thực phẩm. Thay vào đó, đó
là việc giúp các cá nhân đưa ra quyết định sáng suốt về loại thực phẩm nào hỗ trợ tốt nhất
cho các mục tiêu và sở thích sức khỏe của họ, điều này có thể cho phép lựa chọn chế độ ăn
uống linh hoạt và đa dạng. Trên thực tế, chế độ ăn kiêng hạn chế loại trừ toàn bộ nhóm thực
phẩm hoặc chất dinh dưỡng đa lượng thường có thể phản tác dụng và không bền vững về lâu
dài.

Dinh dưỡng cá nhân hóa thừa nhận rằng các cá nhân khác nhau có nhu cầu và sở thích dinh
dưỡng khác nhau, và các khuyến nghị về chế độ ăn uống nên được điều chỉnh cho phù hợp.
Chẳng hạn, một khách hàng không dung nạp đường sữa có thể hưởng lợi từ kế hoạch dinh
dưỡng cá nhân bao gồm các lựa chọn thay thế không chứa đường sữa thay vì tránh hoàn toàn
các sản phẩm từ sữa.

Hơn nữa, trọng tâm của chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa không chỉ tập trung vào những gì cần
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tránh hoặc hạn chế mà còn tập trung vào việc kết hợp các loại thực phẩm giàu chất dinh
dưỡng hỗ trợ sức khỏe tổng thể và hạnh phúc. Các chuyên gia dinh dưỡng làm việc với khách
hàng để xác định sở thích ăn kiêng của họ và phát triển các chiến lược để đưa ra những lựa
chọn lành mạnh trở nên thú vị và bền vững hơn trong thời gian dài. Điều này có thể liên quan
đến việc khám phá các loại thực phẩm và phương pháp nấu ăn mới, thử nghiệm các cách kết
hợp hương vị và tìm cách tăng hương vị cũng như thưởng thức các lựa chọn lành mạnh hơn.

Quan niệm sai lầm 5: Dinh dưỡng cá nhân hóa đắt đỏ.

Thực tế: Mặc dù một số dịch vụ dinh dưỡng được cá nhân hóa có thể có mức giá cao hơn,
nhưng việc hợp tác với chuyên gia dinh dưỡng được chứng nhận để điều chỉnh các khuyến
nghị về chế độ ăn uống có thể mang lại lợi ích sức khỏe lâu dài và có khả năng giảm chi phí
chăm sóc sức khỏe liên quan đến các vấn đề sức khỏe liên quan đến chế độ ăn uống.
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Ví dụ, một kế hoạch dinh dưỡng cá nhân hóa có thể giúp giảm nguy cơ hoặc quản lý tốt hơn
các bệnh mãn tính như bệnh tim, tiểu đường và béo phì, những bệnh có thể tốn kém để điều
trị trong thời gian dài. Trên thực tế, một số nghiên cứu đã phát hiện ra rằng các can thiệp
dinh dưỡng được cá nhân hóa có thể giúp giảm chi phí chăm sóc sức khỏe và cải thiện chất
lượng cuộc sống.

Quan niệm sai lầm 6: Dinh dưỡng cá nhân hóa quá phức
tạp.

Thực tế: Mặc dù dinh dưỡng cá nhân hóa có thể liên quan đến nhiều yếu tố và cân nhắc,
nhưng nó không cần phải quá phức tạp.

Làm việc với một chuyên gia dinh dưỡng có thể đơn giản hóa quy trình và giúp những cá
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nhân muốn cải thiện sức khỏe và tinh thần của họ dễ quản lý hơn. Chuyên gia dinh dưỡng
nên chia nhỏ việc cá nhân hóa chế độ ăn uống thành các bước có thể quản lý được, cung cấp
cho khách hàng sự hiểu biết rõ ràng về những gì họ cần làm để đạt được mục tiêu sức khỏe
của mình. Bằng cách điều chỉnh các khuyến nghị về chế độ ăn uống theo nhu cầu riêng của
từng khách hàng và xây dựng các kỹ năng ăn uống và thực phẩm, việc đạt được các mục tiêu
sức khỏe và duy trì thói quen ăn kiêng bền vững sẽ trở nên đơn giản hơn.

Quan niệm sai lầm 7: Dinh dưỡng cá nhân hóa đòi hỏi thử
nghiệm phức tạp.

Thực tế: Mặc dù một số khía cạnh của chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa có thể liên quan đến
thử nghiệm nâng cao (chẳng hạn như phân tích kiểu gen hoặc hệ vi sinh vật đường ruột),
nhưng phần lớn quy trình cá nhân hóa có thể dựa trên đánh giá kỹ lưỡng về lối sống, thói
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quen và sở thích của khách hàng, cùng với các rủi ro về sức khỏe. Thử nghiệm nâng cao
không phải là yêu cầu đối với chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa.

Các chuyên gia dinh dưỡng có thể thu thập thông tin chính thông qua nhiều phương pháp
khác nhau, bao gồm bảng câu hỏi, phỏng vấn và nhật ký thực phẩm. Họ cũng có thể sử dụng
dữ liệu hiện có, chẳng hạn như hồ sơ y tế hiện có và kết quả xét nghiệm, để thông báo các
khuyến nghị của họ. Bằng cách tập trung vào lối sống, thói quen và sở thích của khách hàng,
các chuyên gia dinh dưỡng có thể phát triển các kế hoạch ăn kiêng hiệu quả và được cá nhân
hóa, dễ thực hiện và duy trì.

Quan niệm sai lầm 8: Chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa loại
bỏ sự cần thiết của các chuyên gia chăm sóc sức khỏe.
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Thực tế: Dinh dưỡng cá nhân hóa không phủ nhận nhu cầu của các chuyên gia chăm sóc sức
khỏe mà thay vào đó bổ sung cho công việc của họ.

Các chuyên gia dinh dưỡng có thể hợp tác làm việc với các chuyên gia chăm sóc sức khỏe
khác, chẳng hạn như bác sĩ, để cung cấp dịch vụ chăm sóc toàn diện cho bệnh nhân. Ví dụ,
làm việc với bác sĩ chuyên khoa tiêu hóa hoặc bác sĩ chuyên khoa dị ứng, chuyên gia dinh
dưỡng có thể giúp xác định các loại thực phẩm có thể gây ra các vấn đề về tiêu hóa và phát
triển một kế hoạch ăn kiêng cá nhân hóa để giảm bớt các triệu chứng.

Tương tự như vậy, làm việc với bác sĩ tâm thần, chuyên gia dinh dưỡng có thể giúp phát triển
các biện pháp can thiệp bằng chế độ ăn uống có thể hỗ trợ sức khỏe tâm thần và giảm bớt
các triệu chứng lo âu và trầm cảm. Hơn nữa, một chuyên gia dinh dưỡng có thể cung cấp
thông tin đầu vào có giá trị trong việc phát hiện các lá cờ đỏ để cấp phép giới thiệu y tế hoặc
tâm lý. Nhìn chung, chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa không nhằm mục đích thay thế chuyên
môn của các chuyên gia chăm sóc sức khỏe mà là hợp tác với họ để cung cấp dịch vụ chăm
sóc toàn diện cho bệnh nhân.

Quan niệm sai lầm 9: Dinh dưỡng cá nhân đảm bảo kết
quả ngay lập tức.
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Thực tế: Điều quan trọng là phải hiểu rằng chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa không phải là một
cách khắc phục nhanh chóng hay một giải pháp kỳ diệu. Đó là một quá trình đòi hỏi cam kết
thay đổi lối sống lâu dài và chuyển đổi bền vững. Mặc dù một số khách hàng có thể trải
nghiệm những cải thiện nhanh chóng về sức khỏe và hạnh phúc của họ, nhưng những khách
hàng khác có thể cần thêm thời gian và điều chỉnh để thấy được toàn bộ lợi ích.

Ngoài ra, hiệu quả của chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa phụ thuộc vào nhiều yếu tố khác
nhau, chẳng hạn như tình trạng sức khỏe hiện tại của khách hàng, tiền sử bệnh và việc tuân
thủ các thay đổi về chế độ ăn uống được khuyến nghị. Hơn nữa, kết quả có thể thay đổi đáng
kể từ người này sang người khác. Nó đòi hỏi sự hợp tác và đối thoại liên tục giữa chuyên gia
dinh dưỡng và khách hàng để thực hiện những điều chỉnh và sửa đổi cần thiết đối với kế
hoạch ăn kiêng. Kiên nhẫn và nhất quán là điều cần thiết để đạt được các mục tiêu sức khỏe
lâu dài với chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa.
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Quan niệm sai lầm 10: Dinh dưỡng cá nhân hóa tập trung
vào kế hoạch bữa ăn lý tưởng của bạn.
Thực tế: Chế độ dinh dưỡng được cá nhân hóa không chỉ là tạo ra một kế hoạch bữa ăn hoặc
danh sách thực phẩm lý tưởng cho một lần duy nhất. Đó là một quá trình liên tục và năng
động, đòi hỏi sự hợp tác liên tục giữa chuyên gia dinh dưỡng và khách hàng. Các chuyên gia
dinh dưỡng nên làm việc với khách hàng để liên tục điều chỉnh và tinh chỉnh các khuyến nghị
dựa trên sự tiến bộ và nhu cầu thay đổi của họ.

Hơn nữa, cá nhân hóa dinh dưỡng không chỉ là lập kế hoạch bữa ăn. Nó liên quan đến việc
cung cấp hướng dẫn về thực phẩm và kỹ năng ăn uống, hỗ trợ thay đổi hành vi ăn uống
thông qua các ý tưởng động não, mua sắm, chia khẩu phần và chuẩn bị thức ăn, đồng thời
huấn luyện cách tự giám sát lượng thức ăn và thực hành ăn uống. Những yếu tố bổ sung này
của chế độ dinh dưỡng cá nhân hóa giúp khách hàng phát triển các kỹ năng và kiến thức cần
thiết để hình thành thói quen ăn kiêng bền vững và hướng tới việc đạt được các mục tiêu về
sức khỏe và thể chất lâu dài của họ.


