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MỤC LỤC 

Khoa học dinh dưỡng ứng dụng là một lĩnh vực quan trọng có tác động đáng kể đến kết quả
sức khỏe. Tuy nhiên, có nhiều quan niệm sai lầm xung quanh lĩnh vực này, điều này có thể
gây nhầm lẫn và thông tin sai lệch. Và trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá một số quan
niệm sai lầm phổ biến về khoa học dinh dưỡng ứng dụng và cung cấp thông tin chi tiết để
giúp bạn đi đúng hướng.

Nào, chúng ta hãy bắt đầu!

SAI LẦM 1: Chế độ ăn theo xu hướng được hỗ trợ bởi nghiên cứu là
hiệu quả nhất.
Sự thật: Chế độ ăn theo mốt và theo xu hướng ăn kiêng thường thúc đẩy các kiểu ăn uống
cực đoan hoặc hạn chế có thể không hiệu quả hoặc không bền vững về lâu dài. Mặc dù một
số chế độ ăn kiêng này có thể hứa hẹn những lợi ích ngắn hạn, nhưng chúng cũng có thể gây
hại cho sức khỏe tổng thể của một người, mang đến những tác dụng phụ và chống chỉ định,
và cuối cùng dẫn đến các vấn đề về sức khỏe và thiếu hụt chất dinh dưỡng.

SAI LẦM 1: Chế độ ăn theo xu hướng được hỗ trợ bởi nghiên cứu là hiệu quả nhất.
SAI LẦM 2: Các nghiên cứu mới nhất là bằng chứng tốt nhất hiện có.
SAI LẦM 3: Khoa học dinh dưỡng ứng dụng không có rủi ro.
SAI LẦM 4: Các chuyên gia dinh dưỡng chỉ nên tập trung vào chế độ ăn của khách hàng.
SAI LẦM 5: Lời khuyên dinh dưỡng phù hợp cho tất cả mọi người đều hiệu quả.
SAI LẦM 6: Tất cả các chất dinh dưỡng đều an toàn và có lợi.
SAI LẦM 7: Lời khuyên về dinh dưỡng chỉ nên dựa trên bằng chứng khoa học
SAI LẦM 8: Khoa học dinh dưỡng ứng dụng chỉ giới hạn trong lĩnh vực sức khỏe cộng đồng
SAI LẦM 9: Kết quả được đảm bảo khi bạn áp dụng khoa học dinh dưỡng một cách nghiêm ngặt
SAI LẦM 10: Tất cả các chuyên gia dinh dưỡng đều có cùng một bí quyết.
Tóm lại…
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Là một chuyên gia dinh dưỡng, bạn có trách nhiệm hướng dẫn khách hàng của mình cách
tiếp cận dinh dưỡng bền vững và hợp lý dựa trên những bằng chứng tốt nhất hiện có.

SAI LẦM 2: Các nghiên cứu mới nhất là bằng chứng tốt nhất hiện
có.
Sự thật: Mặc dù các nghiên cứu mới có thể đưa ra những hiểu biết sâu sắc có giá trị và bổ
sung thêm bằng chứng khoa học, nhưng chúng không nên được coi là kết luận cuối cùng về
một chủ đề cụ thể. Nghiên cứu khoa học là một quá trình lặp đi lặp lại và các nghiên cứu
riêng lẻ có thể có những hạn chế hoặc sai sót cần được xem xét khi diễn giải những phát hiện
của họ.

Hơn nữa, những phát hiện từ một nghiên cứu đơn lẻ có thể không được áp dụng cho dân số
rộng hơn. Điều quan trọng đối với các chuyên gia dinh dưỡng là đánh giá toàn bộ bằng chứng
khoa học về một chủ đề và sử dụng phán đoán lâm sàng của họ khi đưa ra khuyến nghị cho
khách hàng.

SAI LẦM 3: Khoa học dinh dưỡng ứng dụng không có rủi ro.
Sự thật: Mặc dù nghiên cứu về dinh dưỡng đã tiến bộ đáng kể trong những năm gần đây,
nhưng vẫn còn rất nhiều thông tin trái chiều và thông tin sai lệch. Điều quan trọng là phải
hoài nghi về những tuyên bố giật gân hoặc những lời hứa về cách khắc phục nhanh chóng.

Là một chuyên gia dinh dưỡng làm việc với khách hàng, bạn có trách nhiệm đưa ra các
khuyến nghị dựa trên bằng chứng khoa học tốt nhất hiện có. Điều này liên quan đến việc đảm
bảo rằng bạn đánh giá rủi ro và lợi ích của từng chiến lược mà bạn đưa ra, bao gồm mọi tác
động bất lợi tiềm ẩn và chống chỉ định đối với các trường hợp cụ thể.
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SAI LẦM 4: Các chuyên gia dinh dưỡng chỉ nên tập trung vào chế
độ ăn của khách hàng.
Sự thật: Mặc dù chất lượng chế độ ăn uống là một thành phần quan trọng đối với sức khỏe và
hạnh phúc tổng thể, nhưng nó không phải là yếu tố duy nhất. Các yếu tố lối sống khác, chẳng
hạn như mức độ căng thẳng, kiểu ngủ và hoạt động thể chất, cũng đóng vai trò quan trọng
trong cách chúng ta phản ứng với thức ăn.

Một cách tiếp cận rộng hơn đối với dinh dưỡng xem xét toàn bộ con người, thực hành sức
khỏe của họ và hoàn cảnh riêng của họ. Bằng cách giải quyết nhiều khía cạnh khác nhau của
dinh dưỡng và sức khỏe, bạn có thể giúp khách hàng của mình tiến gần hơn đến các mục tiêu
sức khỏe của họ một cách hiệu quả hơn nhiều.

SAI LẦM 5: Lời khuyên dinh dưỡng phù hợp cho tất cả mọi người
đều hiệu quả.
Sự thật: Những gì phù hợp với khách hàng này có thể không hiệu quả với khách hàng khác và
lời khuyên dinh dưỡng tổng quát có thể không phù hợp với tất cả mọi người. Thay vào đó, các
khuyến nghị về dinh dưỡng nên được cá nhân hóa theo nhu cầu, sở thích và hoàn cảnh riêng
của từng khách hàng.

Bằng cách tính đến các yếu tố cá nhân như tuổi tác, giới tính, mức độ hoạt động, tình trạng
sức khỏe và sở thích ăn uống, bạn có thể tự tin phát triển một kế hoạch dinh dưỡng nhằm tối
đa hóa cơ hội thành công cho khách hàng của mình.

SAI LẦM 6: Tất cả các chất dinh dưỡng đều an toàn và có lợi.
Sự thật: Là một chuyên gia dinh dưỡng, điều quan trọng là phải nhận ra rằng mặc dù nhiều
chất dinh dưỡng và chất bổ sung có thể mang lại những lợi ích đáng kể cho sức khỏe, nhưng
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chúng cũng có thể có tác dụng phụ khi dùng quá nhiều (chẳng hạn như ngộ độc vitamin A)
hoặc kết hợp với một số loại thuốc.

Để đảm bảo sự an toàn và sức khỏe của khách hàng, điều cần thiết là hợp tác với họ và các
nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của họ để xác định các chất bổ sung và liều lượng
dinh dưỡng phù hợp nhất cho nhu cầu và tình trạng sức khỏe riêng của họ. Bằng cách này,
bạn có thể giúp khách hàng của mình tránh được những kết quả tiêu cực tiềm ẩn và đạt được
kết quả sức khỏe tối ưu.

SAI LẦM 7: Lời khuyên về dinh dưỡng chỉ nên dựa trên bằng chứng
khoa học
Sự thật: Mặc dù việc xem xét các bằng chứng đằng sau các khuyến nghị cụ thể là rất quan
trọng để giảm thiểu nguy cơ đưa ra lời khuyên sai, nhưng các chuyên gia dinh dưỡng cũng
cần xem xét toàn bộ con người. Hiểu nhu cầu, sở thích, hoàn cảnh, thói quen lối sống và các
yếu tố khác của khách hàng từ quá trình giao tiếp của bạn với họ có thể cung cấp thông tin
tốt hơn cho lời khuyên dinh dưỡng của bạn và giúp phát triển các kế hoạch dinh dưỡng cá
nhân an toàn, hiệu quả và tạo động lực.

Nghiên cứu có vẻ đáng chú ý trên giấy, nhưng nó có thể không thực tế và khó thực hiện. Đó
là lý do tại sao một cuộc đối thoại liên tục với khách hàng của bạn là chìa khóa để đảm bảo
họ nhận được hướng dẫn hiệu quả nhất có thể ở mỗi bước.

SAI LẦM 8: Khoa học dinh dưỡng ứng dụng chỉ giới hạn trong lĩnh
vực sức khỏe cộng đồng
Sự thật: Điều này phát sinh từ sự hiểu lầm về phạm vi và ứng dụng của khoa học dinh dưỡng.
Trong khi dinh dưỡng cộng đồng là một lĩnh vực quan trọng trong khoa học dinh dưỡng ứng
dụng tập trung vào việc cải thiện sức khỏe và dinh dưỡng của toàn bộ dân số, khoa học dinh
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dưỡng ứng dụng bao gồm một loạt các ứng dụng ngoài sức khỏe cộng đồng. Trên thực tế,
phần lớn khoa học dinh dưỡng ứng dụng tập trung vào việc làm việc với các cá nhân để giúp
họ đạt được các mục tiêu về sức khỏe và dinh dưỡng thông qua các biện pháp can thiệp lối
sống và chế độ ăn uống dựa trên bằng chứng.

Các chuyên gia dinh dưỡng làm việc với các khách hàng tư nhân sử dụng các nguyên tắc
khoa học dinh dưỡng ứng dụng để điều chỉnh các kế hoạch dinh dưỡng phù hợp với nhu cầu
và hoàn cảnh riêng của khách hàng, có tính đến các yếu tố như tuổi tác, giới tính, tiền sử
bệnh, sở thích ăn kiêng và thói quen sinh hoạt.

SAI LẦM 9: Kết quả được đảm bảo khi bạn áp dụng khoa học dinh
dưỡng một cách nghiêm ngặt
Sự thật: Nhiều người cho rằng bằng cách làm theo các phương pháp từ một nghiên cứu khoa
học, họ sẽ có những cải thiện đáng kể và ngay lập tức, giống như những người tham gia
nghiên cứu đã làm. Tuy nhiên, thực tế là kết quả của các biện pháp can thiệp dinh dưỡng có
thể rất khác nhau và có thể phụ thuộc vào nhiều yếu tố, bao gồm tình trạng sức khỏe cơ bản
của một cá nhân, cấu trúc di truyền, thói quen sinh hoạt và ảnh hưởng của môi trường.

Trong khi một số biện pháp can thiệp dinh dưỡng có thể dẫn đến những cải thiện đáng kể về
kết quả sức khỏe, chẳng hạn như giảm cân hoặc cải thiện kiểm soát lượng đường trong máu,
những biện pháp khác có thể có tác dụng khiêm tốn hơn hoặc không có tác dụng. Trên thực
tế, một số biện pháp can thiệp dinh dưỡng thậm chí có thể có tác động tiêu cực nếu chúng
không được điều chỉnh phù hợp với nhu cầu và hoàn cảnh riêng của từng cá nhân. Hơn nữa,
lĩnh vực khoa học dinh dưỡng không ngừng phát triển – những gì chúng ta biết về dinh dưỡng
hôm nay có thể khác vào ngày mai khi nghiên cứu mới được tiến hành và phát hiện ra.

Là một chuyên gia dinh dưỡng, điều quan trọng là giúp khách hàng của bạn hiểu được những
hạn chế của các biện pháp can thiệp dinh dưỡng và đặt ra những kỳ vọng thực tế về những gì
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họ có thể đạt được thông qua thay đổi chế độ ăn uống và lối sống. Bằng cách áp dụng
phương pháp tư vấn dinh dưỡng dựa trên bằng chứng và được cá nhân hóa, bạn có thể giúp
khách hàng của mình đạt được những cải thiện có ý nghĩa về sức khỏe và hạnh phúc theo
thời gian đồng thời giúp họ tránh được những cạm bẫy của chế độ ăn kiêng nhất thời hoặc
các biện pháp khắc phục nhanh chóng.

SAI LẦM 10: Tất cả các chuyên gia dinh dưỡng đều có cùng một bí
quyết.
Sự thật: Có một quan niệm sai lầm rằng tất cả các chuyên gia dinh dưỡng đều có trình độ học
vấn và đào tạo như nhau. Trên thực tế, năng lực của các chuyên gia dinh dưỡng có thể thay
đổi đáng kể tùy thuộc vào trình độ học vấn, quá trình đào tạo và kinh nghiệm của họ. Sự thay
đổi này có thể có tác động đáng kể đến chất lượng của lời khuyên và hỗ trợ dinh dưỡng được
cung cấp cho khách hàng.

Nói cách khác, trình độ học vấn, đào tạo và kinh nghiệm của chuyên gia dinh dưỡng có thể
ảnh hưởng đáng kể đến chất lượng của lời khuyên và hỗ trợ dinh dưỡng mà họ cung cấp. Do
đó, điều quan trọng đối với các chuyên gia dinh dưỡng khi làm việc với khách hàng là đảm
bảo họ được trang bị những nghiên cứu dựa trên bằng chứng mới nhất và luôn cập nhật
những phát triển gần đây trong lĩnh vực này, đồng thời liên tục nâng cao kiến thức và kỹ
năng của mình thông qua giáo dục và đào tạo liên tục. Điều này sẽ đảm bảo rằng khách hàng
nhận được thông tin và hướng dẫn mới nhất, chính xác nhất, cuối cùng giúp họ tiến gần hơn
đến các mục tiêu sức khỏe của mình một cách an toàn và hiệu quả.

Tóm lại…
Là một chuyên gia dinh dưỡng, điều quan trọng là phải hiểu rằng khoa học dinh dưỡng ứng
dụng là một lĩnh vực quan trọng có thể tác động đáng kể đến kết quả sức khỏe. Tuy nhiên, có
nhiều ảo tưởng và quan niệm sai lầm có thể dẫn đến nhầm lẫn và thông tin sai lệch. Bằng
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cách nhận ra và giải quyết những vấn đề này, bạn có thể tập trung vào việc cung cấp lời
khuyên an toàn và dựa trên bằng chứng để hỗ trợ khách hàng của mình tốt hơn. Điều quan
trọng là phải hiểu rằng các biện pháp can thiệp dinh dưỡng không phải là không có rủi ro và
nên được cá nhân hóa theo nhu cầu, sở thích và hoàn cảnh riêng của mỗi người. Nó cho phép
bạn giúp khách hàng của mình đạt được những cải thiện có ý nghĩa về sức khỏe và hạnh phúc
của họ theo thời gian.


