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Tong quan

« Budc ra khdi van phong sau ca lam viéc mudn ltic tdm gio toi, thanh phd dén ban bang
nhitng anh den nhoe nhoet. Dau ban nang triu, ban tham chi loay hoay mat nam phut
gilra bai xe chi d€ nhé xem minh da dé chia khda xe may 6 dau. Cam giac tri nhd sa sut
dot ngot khién ban khong khai lo sg.

« Khi vé dén nha, ban lién mé td thudc, nuét voi hai vién nang mau vang éng bay. Ban tin
rang viéc b6 sung dau cd moi ngay sé la chiéc phao cu sinh bao vé nédo bd khai ap luc
cbng viéc. Cam giac thic day véi chi€c dau nang triu va mot ngay dai ué€ oai phia trudc c
thé ti€p dién, thdc bach ban tim kiém sy trg gilp tir nhiing vién uéng dat tién.

e Thé nhung, thdi quen am tham ay vua bi gidang mot don chi mang bdi mét su that y khoa
lanh lung. Nhiéu ngudi trong chdng ta van chap nhan chi nhimng khoan tién Ién cho cac
vién uéng bé sung véi hy vong gilt cho tri tué minh man. Ching ta gt gam niém tin vao
nhiing 10i quang cdo duong mat vé loai “than dugc” bao vé té bao than kinh.

e Su that vlra dugc phai bay trong mét nghién cu 1am sang quy mo, lam chan dong cong
dong dinh dudng thé gidi vao nhiing ngay dau thang 7/2026 nay. N6 lat ngugc hoan toan
nhing gi s6 dong dang lam tuéng.
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Ban chat khoa hoc: Vi sao b6 sung dau ca don doc that bai?

Nghién cu lam sang ngau nhién, mu doi, c6 déi chimng véi gid dugc - cap doé bang ching cao
nhat trong y hoc thuc chiing - do cac nha khoa hoc tai Truong Y Keck thudc Dai hoc Nam
California (USC) thuc hién. Cong trinh dugc cong bé chinh thirc vao thang 6/2026 trén tap chi
y khoa uy tin The Lancet eBioMedicine va tré thanh tam diém thao luan toan cau trong thang
7/2026 nay.

 DOi ngli nghién cltru da thuc hién mot cudc gidi phau sdu sac vao co ché hap thu cla hé
than kinh trung uong. Ho muon tra 10i cau hoi: Liéu cac axit béo tinh ché nay c6 thuc su
ctu roi té€ bao ndo?

« Hay tudng tugng hang rao mau ndo gidong nhu mdt céng an ninh nghiém ngat cta mot toa
dai s&r quoc gia. Cac vién udng chra axit béo liéu cao hoat dong rat tot trong vai tro cla
mot “ngudi giao hang” man can. Ching van chuyén thanh cong chat dinh dudng vugt qua
canh c6ng an ninh dé di thang vao dich n&o tay.

« Tuy nhién, nghich ly xuat hién ngay sau khi mén hang dugc ky nhan. Khi “nguoi giao
hang” d6 mét déng gach chat lugng cao xuéng mot céng trudng dang hon loan, khéng cé
thg xay, thi€u xi mang va khong cé ban thiét k&, thi ng6i nha van khong thé dugc dung
lén. Nhimg vién gach ay chi nam im lim va dan bj thai gian lam hu hai.

« N&o b6 cia mot ngudi cé 16i séng thi€u can bang cling gidng nhu céng truong hon loan do.
Viéc nap mot chat dinh dudng don déc dudi dang vién nang tinh ché hoan toan khéng thé
dao ngugc dugc qua trinh thoai hda khi toan bd hé sinh thai co thé dang réu ra do ap luc
va dinh dudng sai cach.

DE bdc tach ré rang hon, hdy nhin vao nhirng thong sé khoa hoc nghiém ngat tu thiét ké
nghién ctu nay:

e Th nghiém 1dm sang tién hanh theo dai lién tuc trong sudt 2 nam trén 365 nguoi trudng
thanh & do6 tudi tir 55 dén 80.
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Nghich Iy b6 sung dau ca: Tudng bé ndo hda ra vo hiéu

* Tat ca tinh nguyén vién déu la nhiing ngudi hiém khi &n ca va dugc xac dinh ¢6 nguy co
cao mac bénh Alzheimer.

» Dac biét, c6 dén 47% sO nguoi tham gia mang gen APOE4 - yéu t6 di truyén manh nhat
doi vdi chiing mat tri nhé khoi phat muon.

« Nhém can thiép dugc cho st dung liéu cao lén tdi 2,000 mg DHA mbi ngay tir ngudn dau
ca tinh khiét.

K&t qua cho thay du nong do axit béo trong néo tang lén, bo sung dau ca don doc khong
gilp cai thién tri nhd, nhan thic hay lam cham céac thay déi cau tric néo lién quan dén
Alzheimer.

K&t luan tir gido su Hussein Yassine, giam doc Trung tam Sdc khde Ndo bo Ca thé hoda tai
USC, da vach ra mdt ranh gidi ré rang. Omega-3 la thanh phan cau tao thiét yéu cla té bao
than kinh, nhung viéc udng né dudi dang vién nang tach biét khéng mang lai lgi ich phong
bénh nhu viéc hap thu qua mot mo hinh an udng téng thé bai ban.

Khi ma tran thuc phd@m tu nhién chién thang vién uéng tong hop

 Thay vi tim kiEm mot phuong an than ky cé thé giadi quyét moi van dé trong mot cai nuodt
uc, y hoc dinh dudng thé gidi nam 2026 dang dong loat hudng su tap trung tré lai vao ma
tran thuc phdm toan phan. Cac chat dinh duéng khi nam trong mét con ca thu, cé nuc hay
mot dia rau xanh khéng bao gio ding c6 doc.

« Ching ton tai trong mot mang ludi phic tap gom cac protein, vitamin, khoang chat va cac
chat chéng oxy hda ho trg 1an nhau. Khi ban an mot khic ca kho to hay mot 1at ca thu ap
chdo trong blta com gia dinh, co thé ban khoéng chi nhan dugc axit béo thiét yéu.

« Ban dang nap vao co thé ca selen, vitamin D, cac axit amin dac hiéu va mot hé thong chat
béo tu nhién. Su két hgp nay gilp toi uu hda qua trinh hap thu vao mang té bao.

* Su phoi hgp tu nhién nay tao ra mot co ché chuyén hda hoan chinh. N6 gilp té bao nao
ti€p nhan va s dung nguyén liéu mot cach hiéu qua nhat, diéu ma cac vién nang chiét
xuat cong nghiép hoan toan bat luc.
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o Hon thé nira, cac nghién clu ddng thuan tir béo céo cda Uy ban EAT-Lancet vé hé théng
thuc pham bén viing vira cap nhat cho thay, nhitng ngudi duy tri mét mé hinh dinh dudng
giau thuc vat va ca tu nhién cé ty 1é tén thuong mach mau nédo thap hon ro rét. Nao bo
lubn can mdt moi trudng gidm viém toan than dé hoat ddong mugt ma.

« Moi truong ly tudng d6 dugc xay dung tu thoi quen an uéng lanh manh méi ngay. N6
khong thé dugc clu van bang mot vai vién thuéc udng voi gilra nhimg blra an day dau még
toi té va do an nhanh ngoai via he.

Ban ké hoach vi théi quen téi thiét lap stc khoe ndo bo

Ban khong can phai ddo 16n hoan toan cudc séng hay tén hang triéu dong cho cac loai thuc
pham ngoai nhap xa xi. Hay bat dau bao vé cac té bao than kinh cia minh bang 4 vi théi
quen toi gian, c6 thé dé dang I6ng ghép vao nhip séng ban rén ngay trong 24 gio téi:

« An 1509 c4 bién vao bira trua IGc 12:00 PM, tan suat 2 |&n/tudn: Thay vi goi mot dia com
tam suon ma thong thuong, hay chon mot khic ca thu, ca nuc hodc ca moi kho. Vi sao
hiéu qua: Ma tran thuc phdm tu nhién gilp hap thu Omega-3 tot hon vién uéng gap nhiéu
lan.

« Thay thé tra s(ta bang 30g hat lac hoac hat diéu rang vao Iic 3:00 PM: Khi con thém an
vat budi chiéu ap dén lGc ntra ca lam viéc, hdy nhai chdm mét nam hat tho thay vi banh
ngot. Vi sao hiéu qua: Vitamin E trong hat bdo vé chat béo cla ndo khdi bj oxy hda.

e Thém 15ml dau meé nguyén chat vao dia rau ludc trong bita toi IGc 6:30 PM: Rugi tryuc ti€p
mot mudng canh dau meé hodc dau gao 1én mén rau ngay sau khi tat bép. Vi sao hiéu qua:
Chat béo chua bdo hoa ho trg do dan héi cla hé thong mach mau nudi ndo.

e Thuc hién “git giGi nghiém ky thuat s6” vao lic 10:15 PM moi dém: Tat hoan toan man
hinh dién thoai, may tinh bang it nhat 45 phdt trudc khi chim vao giac nga Idc 11:00 PM.
Vi sao hiéu qua: Giac ngu sau gilp hé thong glymphatic don sach cdc mang bam gay mat
tri nhé.
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Nhirng hanh ddng nhd bé nay, khi dugc thuc hién déu dan, sé dich chuyén toan b trang thai
sinh hda cla co thé tur thé “bdo dong” sang thé “tai tao”. Ching tao diéu kién toi uu dé€ cac
axit béo phat huy ding céng nang bao vé tri tué clda ban.

Khodng lang cla su can trong

DU nghién ctu tir Pai hoc Nam California mang lai mot cai nhin thau suét mang tinh cach
mang, chiing ta cling can nhin nhan mét cach céng bang vé nhimng gidi han cta nd. Thai gian
theo ddi 2 nam cula cudc thir nghiém Iam sang nay la mét khoang thoi gian tuong déi ngan
ngui so voi mot tién trinh am tham kéo dai hang thap ky cla can bénh mat tri nhé Alzheimer.

Cé thé, viéc can thiép 6 do tudi tur 55 tré 1én la qua mudn, khi cac tén thuong cau tric ndo da
bat dau hinh thanh ti trudc d6 rat 1au. Néu viéc toi uu hda dinh dudng dugc thuc hién tir do
tudi 30, két qua co thé sé rat khac biét.

Bén canh d6, viéc lam dung hoac ty'y st dung cac vién udng dau ca liéu cao khong phai la
mot lua chon vé hai. Nhiing nhom déi tugng sau day can dac biét luu tdm va tuyét déi khong
tu y ap dung liéu trinh bé sung ham lugng I6n ma khéng cé su gidm sat y khoa:

« Nguoi dang st dung thuéc chéng déong mau (nhu Aspirin, Warfarin) vi dau ca liéu cao c6
kha nang lam tang nguy co xuat huyét nguy hiém.

« Nguoi chuan bj tham gia cac phau thuat nha khoa hoac ngoai khoa 16n trong vong hai
tuan ke tiép.

 Phu nit dang mang thai hodc cho con bl can su chi dinh chinh xac vé ham lugng tinh khiét
dé tranh nguy co nhiém doc kim loai nang tir cac san pham kém chat lugng.

« Nhirng ngudi ¢ tién st di itng nghiém trong véi hai san hoac cac loai ca bién sau.

Su trung thuc cda khoa hoc khéng nham muc dich tudc bd hy vong ctia ban. Muc tiéu cla nd
la gidi phdng ban khai nhiing chiéc bay tiéu dung vo ich, dua ban trd vé véi nhitng gia tri cot
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16i bén ving nhat cla co thé.

Bai viét mang tinh tham khao, khéng thay thé chdn doan hodc chi dinh diéu tri cda bac si.
Hay tham van nhéan vién y té truéc khi thay déi ché dé dinh dudng hodc diéu tri cda ban.

Trd vé véi gia tri nguyén ban cla stc khoe viing bén

 Hanh trinh cham sdc sic khoe ndo bd chua bao gid la cau chuyén cta mot vién thubc ky
diéu dugc mua véi va sau nhing gio tang ca kiét qué. Da dén lic ching ta ngiing dat cugc
tri tué cla ban than va cha me vao nhiing chiéc lo gan mac b6 sung dau ca ngoai nhap
day xa xi nhung don doc.

 Hay dé co thé dugc nudi dudng bang tiéng xeo xéo cta nhiing chd ca bién tuci ngon trong
can bép nha, bang vi bui ngdy cda nhiing hat lac qué huong, va bang mot giac ngd sau
khong vudng ban anh sang xanh. Su minh man cla tudi gia khéng nam trong phong thi
nghiém chiét xuat, né nam ngay trén mam com am ap va l6i séng binh an ma ban lya
chon kién tao ngay hom nay.

Tai liéu tham khao
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2. Millions take omega-3 fish oil for brain health but a new study found no benefit] —
ScienceDaily, [2026].

D€ nhan thém nhiéu thong tin sic khde va dinh dudng hitu ich, hay dang ky thanh vién tai
https://dangky.dinhduongus.com
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