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MỤC LỤC 

Tổng quan
Chào bạn, người bạn đồng hành trên hành trình chăm sóc sức khỏe! Trong nhiều năm
khoác áo blouse trắng khám và điều trị bệnh, cũng như từ những ngày còn ngồi trên giảng
đường Trường Đại học Y Dược, tôi nhận ra một sự thật: Hầu hết chúng ta đều rất quan tâm
đến sức khỏe, nhưng lại thường bối rối trước một “rừng” thông tin y tế.
Gần đây, câu chuyện về thực phẩm chức năng đang len lỏi vào từng bữa cơm gia đình.
Người thì khen nó như “thần dược”, kẻ lại chê bai, tẩy chay. Vậy sự thật là gì? Hôm nay,
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hãy cùng tôi ngồi lại, pha một tách trà ấm và trò chuyện về chủ đề này. Tôi sẽ dùng lăng
kính của một bác sĩ nội khoa để bóc tách vấn đề, giúp bạn hiểu rõ đâu là lợi ích thực sự và
đâu là những rủi ro tiềm ẩn, từ đó biết cách tận dụng thực phẩm chức năng một cách an
toàn và khoa học nhất.

Lớp học vỡ lòng: Hiểu đúng “gốc rễ” của các loại
thực phẩm bổ sung
Trước khi quyết định mua bất kỳ lọ vitamin hay hộp sâm nào, chúng ta cần phải hiểu bản
chất của chúng. Hãy tưởng tượng cơ thể bạn là một cái cây xanh tốt.

Phân biệt “anh em một nhà”: Thực phẩm bảo vệ sức khỏe và
thực phẩm dinh dưỡng y học
Trên thị trường hiện nay có vô vàn nhãn mác khiến chúng ta hoa mắt. Về cơ bản, bản chất
của TPCN là sự giao thoa giữa thực phẩm thông thường và thuốc, nhưng chúng hoàn toàn
mang đặc tính chức năng là thực phẩm. Chúng không phải là thuốc.

Trong “đại gia đình” này, chúng ta có thể chia thành các nhóm nhỏ:

Thực phẩm bảo vệ sức khỏe: Đây là những sản phẩm chứa vitamin, khoáng chất, acid
amin hoặc chiết xuất thảo dược, giúp hỗ trợ các cơ quan trong cơ thể hoạt động trơn tru.
Thực phẩm dinh dưỡng y học: Thường được thiết kế chuyên biệt cho bệnh nhân cần nuôi
ăn qua ống thông hoặc những người có nhu cầu dinh dưỡng đặc biệt dưới sự giám sát của
y bác sĩ.
Nhóm chung gồm thực phẩm bổ sung hàng ngày: Chẳng hạn như sữa có tăng cường vi
chất, muối i-ốt, hay các loại sản phẩm dạng kẹo dẻo cho trẻ em. Những loại này đều được
xếp vào nhóm TPCN.
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Cơ thể như một cái cây: Vì sao cần bổ sung thực phẩm chức
năng dù bạn ăn đủ 3 bữa?

Bạn có thể tự hỏi: “Tôi có một chế độ ăn đầy đủ thịt cá, rau củ, vậy tại sao lại cần uống
thêm TPCN?”. Hãy hình dung lại cái cây của chúng ta. Đất trồng (thức ăn hàng ngày) đôi
khi đã bị bạc màu do phương pháp canh tác hiện đại, khiến thực phẩm không còn giàu
chất dinh dưỡng như xưa.
Lúc này, việc bổ sung đóng vai trò như việc chúng ta bón thêm lớp “phân bón” hữu cơ cao
cấp. Việc chủ động bổ sung thêm các chất giúp chúng ta giải quyết bài toán thiếu hụt dinh
dưỡng tiềm ẩn. Ngay cả khi bạn duy trì việc ăn uống đa dạng, cơ thể đôi khi vẫn không
thể tổng hợp đủ các dưỡng chất do tuổi tác hoặc căng thẳng kéo dài.

Muôn hình vạn trạng: Nhận diện các dạng bào chế
Công nghệ y khoa hiện đại đã tạo ra nhiều dạng phẩm chế khác nhau để tối ưu hóa sự
tiện lợi cho việc chăm sóc sức khỏe. Bạn có thể dễ dàng tìm thấy các loại viên nang mềm
chứa dầu cá, viên nén sủi bọt vitamin C, hoặc dạng nước cô đặc. Dù ở dạng nào, các sản
phẩm này cũng chứa những hoạt chất đã được tinh chế, mang lại hàm lượng cao hơn rất
nhiều so với thực phẩm thông thường.

“Nguồn phân bón” thượng hạng: Tác dụng của thực
phẩm chức năng giúp tăng cường sức khỏe
Khi đã hiểu “nó là gì”, chúng ta sẽ cùng khám phá xem nó làm được gì cho cơ thể. Nếu được
sử dụng thực phẩm chức năng đúng cách, chúng sẽ mang lại những lợi ích về sức khỏe vô
cùng tuyệt vời.
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Bù đắp dinh dưỡng thiết yếu
Cuộc sống hối hả khiến những bữa ăn nhanh lên ngôi. Hệ lụy là cơ thể “no bụng nhưng đói
vi chất”. Việc bổ sung dinh dưỡng thông qua các loại sản phẩm bổ sung, cung cấp những
vi chất bị thiếu hụt là điều cần thiết. Đặc biệt là các loại khoáng chất như sắt, kẽm, và
canxi – bộ khung vững chắc nâng đỡ toàn bộ cơ thể. Chủ động sung thực phẩm chức năng
cung cấp canxi và vitamin D3 sẽ giúp hệ xương khớp dẻo dai, chống loãng xương khi tuổi
xế chiều.

Đánh thức hàng rào bảo vệ: Cách TPCN giúp tăng sức đề
kháng

Hệ miễn dịch của chúng ta giống như một đội quân bảo vệ lâu đài. Để chiến đấu tốt, đội
quân này cần vũ khí. Các chất dinh dưỡngquan trọng như Vitamin C, Kẽm, hay các chất
chống oxy hóa mạnh mẽ chiết xuất từ tỏi, hồng sâm chính là vũ khí sắc bén đó. Chúng
hoạt động như những chất chống lại gốc tự do – thủ phạm gây lão hóa và bệnh tật. Nhờ
đó, việc dùng TPCN hỗ trợ tăng sức đề kháng, giúp cơ thể đứng vững trước các đợt tấn
công của virus, vi khuẩn theo mùa.

Tái tạo từ bên trong: Giúp cải thiện chất lượng cuộc sống
Sự mệt mỏi, uể oải mãn tính thường bắt nguồn từ sự mất cân bằng dinh dưỡng ở cấp độ tế
bào. Việc bổ sung vi chất dinh dưỡng đều đặn giúp cải thiện tình trạng căng thẳng thần
kinh, mang lại giấc ngủ sâu hơn. Nhờ đó, người dùng sẽ thấy việc cải thiện sức khỏe diễn
ra rõ rệt, hướng tới một nền tảng sức khỏe toàn diện và bền vững. Những sản phẩm hỗ trợ
này, nếu dùng đúng, thực sự là món quà tái tạo sinh lực từ bên trong.
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“Trợ thủ đắc lực” trong việc hỗ trợ điều trị và phòng ngừa
bệnh mãn tính
Không chỉ dừng lại ở việc bồi bổ, thực phẩm chức năng ngày nay còn đóng vai trò quan trọng
trong y khoa dự phòng. Chúng được dùng để hỗ trợ chức năng của nhiều cơ quan, giúp giảm
bớt nguy cơ tiến triển của bệnh lý.

Làm sạch “đường ống” cơ thể: Giảm nguy cơ mắc bệnh tim
mạch và đột quỵ

Mạch máu trong cơ thể chúng ta giống như một hệ thống ống dẫn nước. Qua nhiều năm,
mỡ máu và cholesterol xấu bám vào thành ống, gây tắc nghẽn. Đây là mối nguy cơ cao
nhất. Các loại omega-3, Coenzyme Q10 là những sản phẩm dùng để hỗ trợ làm sạch
“đường ống” này. Nhiều nghiệm lâm sàng đã chứng minh rằng, việc dùng TPCN đúng
chuẩn giúp điều hòa huyết áp, bảo vệ hệ tim mạch, từ đó góp phần đáng kể vào việc
phòng chống đột quỵ.

Rào chắn bảo vệ: Phòng bệnh đái tháo đường và rối loạn
chuyển hóa

Bệnh tiểu đường và các bệnh mãn tính đang có xu hướng trẻ hóa. Để phòng tránh thiếu
hụt các khoáng chất tham gia vào quá trình chuyển hóa đường, việc sung vi chất dinh
dưỡng như Crom, Magie hoặc chiết xuất mướp đắng là rất hữu ích. Đây là những sản
phẩmgiúp tuyến tụy hoạt động hiệu quả hơn, giúp ngăn ngừa sự kháng insulin, từ đó giảm
nguy cơ mắc bệnh đái tháo đường tuýp 2.
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Sự song hành hoàn hảo giữa dược phẩm và thực phẩm chức
năng

Khi mắc bệnh, dược phẩm (thuốc tây) là quân chủ lực để dập tắt triệu chứng nhanh chóng.
Tuy nhiên, thuốc tây thường gây tác dụng phụ như đau dạ dày, suy gan thận. Lúc này,
TPCN đóng vai trò hậu cần, cung cấp năng hỗ trợ điều trị để bảo vệ các cơ quan, phục hồi
tế bào tổn thương. Sự kết hợp thông minh này mang lại dụng tốt nhất, rút ngắn thời gian
điều trị trạng bệnh. Những loại TPCN có khả năng hỗ trợ tăng cường chức năng gan, thận
sẽ giúp cơ thể thải độc tốt hơn sau các đợt dùng kháng sinh kéo dài.

Cẩm nang từ bác sĩ nội khoa: Nghệ thuật sử dụng thực
phẩm chức năng an toàn
TPCN rất tốt, nhưng nó chỉ phát huy lợi ích tiềm năng khi bạn là một người tiêu dùng thông
thái.

Quy tắc 1: Chọn mặt gửi vàng – Ưu tiên an toàn thực phẩm
Giữa thị trường vàng thau lẫn lộn, bạn hãy cảnh giác với những cơ sở kinh doanh thực
phẩm chức năng trôi nổi. Để đảm bảo an toàn thực phẩm, chỉ nên mua những sản phẩm
có nguồn gốc xuất xứ rõ ràng. Hãy tìm kiếm các chứng nhận quốc tế (như FDA, GMP) hoặc
ưu tiên các thương hiệu hàng đầu tại mỹ, Úc, Châu Âu hoặc hàng Việt Nam chất lượng cao
đã qua kiểm định khắt khe của Bộ Y tế. Các doanh nghiệp doanh thực phẩm chức năng
chân chính luôn minh bạch về bảng thành phần và xuất xứ dược liệu.

Quy tắc 2: Tôn trọng nhịp sinh học – Liều lượng và sự hấp thu
Cơ thể chúng ta có khả năng hấp thu giới hạn tại một thời điểm. Việc uống một nắm to
TPCN cùng lúc không những gây lãng phí mà còn tạo gánh nặng cho gan thận. Bạn cần
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tuân thủ tuyệt đối liều lượng ghi trên bao bì hoặc theo chỉ định của bác sĩ. Ví dụ, sắt nên
uống lúc đói cùng nước cam, còn vitamin A, D, E, K lại cần uống sau bữa ăn có dầu mỡ để
hòa tan.

Quy tắc 3: Chất xúc tác quan trọng – Lối sống quyết định tất
cả

TPCN không có phép màu. Một lối sống lành mạnh giúp các viên uống này phát huy tối đa
công lực. Nếu bạn uống TPCN bổ gan nhưng tối nào cũng uống rượu bia và thức khuya, thì
đó là “đem muối bỏ bể”. Hãy kết hợp TPCN với việc tập luyện thể thao, ăn nhiều rau xanh
để tạo ra môi trường hoàn hảo nhất cho cơ thể tự chữa lành và tăng cường sức khỏe.

Lời cảnh tỉnh y khoa: Đừng biến TPCN thành “con dao hai
lưỡi”
Bất cứ thứ gì tốt, nếu dùng sai cách đều trở thành chất độc. Trong phòng khám của mình, tôi
đã chứng kiến không ít bệnh nhân tự rước họa vào thân vì hiểu sai về TPCN.

Ảo tưởng chết người: Tuyệt đối không thay thế thuốc chữa
bệnh

Đây là nguyên tắc sống còn! TPCN có tác dụng hỗ trợ điều trị, tham gia vào việc trị và
phòng bệnh thông qua việc củng cố nội lực cơ thể, nhưng chúng KHÔNG CÓ tác dụng chữa
bệnh đặc hiệu. Chúng tuyệt đối không có chức năng điều trị bệnh cấp tính.
Những lời quảng cáo thực phẩm thổi phồng sự thật trên mạng, hô biến TPCN thành thần
dược chữa bách bệnh là hành vi vi phạm đạo đức và pháp luật. Bạn không bao giờ được
phép dùng TPCN để dùng thay chothuốc kê đơn của bác sĩ. Việc tự ý dừng thuốc hạ huyết
áp, thuốc tiểu đường vì tin rằng uống TPCN có tác dụng thay thế thuốc đã khiến nhiều
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người rơi vào cơn nguy kịch. Hãy nhớ rõ dòng chữ bắt buộc trên mọi vỏ hộp: “Sản phẩm
này không phải là thuốc và không có tác dụng thay thế thuốc chữa bệnh“.

Hội chứng “thích là uống”: Hiểm họa từ việc lạm dụng hoạt
chất

Nhiều người có tâm lý “bổ sung càng nhiều càng tốt”. Tuy nhiên, nếu bạn uống quá liều
vitamin C kéo dài, bạn có thể bị sỏi thận. Dùng quá liều vitamin A có thể gây ngộ độc gan.
Việc lạm dụng chữa bệnh bằng cách tự ý phối trộn nhiều loại TPCN với nhau có thể dẫn
đến hiện tượng tương tác thuốc, sinh ra những phản ứng phụ nguy hiểm.
Để bảo vệ bản thân, cách tốt nhất là hãy mang các lọ thực phẩm chức năng bạn đang có
đến gặp bác sĩ nội khoa hoặc chuyên gia dinh dưỡng. Dựa trên các chỉ số xét nghiệm máu,
bác sĩ sẽ tư vấn cho bạn loại TPCN hoặc thuốc phù hợp nhất, phù hợp với nhu cầu thực tế
của cơ thể bạn, giúp hỗ trợ chức năng một cách chính xác mà không gây dư thừa hay độc
tính.

Tóm lại
TPCN chính là một “chiếc phao cứu sinh” tuyệt vời giúp chúng ta nâng cao thể trạng,
phòng bệnh và duy trì thanh xuân, miễn là chúng ta sử dụng chúng với một cái đầu lạnh
và kiến thức vững vàng. Hãy là một người tiêu dùng thông thái, biết lắng nghe tiếng nói
của cơ thể và chỉ bổ sung những gì cơ thể thực sự cần để bảo vệ sức khỏe và phòng bệnh
tật về lâu dài.


