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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

C&m nang tir bac si: Cach s dung thuc pham chlc nang ho trg diéu tri an toan, dat

diém bénh tat ma khong “tién mat tat mang”

MUC LUC <O
T6éng quan o

L6p hoc v& long: Hi€u ding “goc ré” cla cac loai thuc phadm b6 sung

Phan biét “anh em mot nha”: Thuc pham bao vé sic khoe va thuc pham dinh duéng y hoc
Co thé nhu mot cai cay: Vi sao can b6 sung thuc phdm chiic nang du ban an da 3 bita?

Muén hinh van trang: Nhan dién cac dang bao ché
“Ngudn phan bén” thugng hang: Tac dung cda thuc pham chlc nang gilp tang cuong sic khée
BU dap dinh dudng thiét yéu
Danh thic hang rao bao vé: Cach TPCN gilp tang stic dé khang
Téi tao tlr bén trong: Gilp cai thién chat lugng cudc sdng
“Trg thu dac luc” trong viéc ho trg diéu tri va phong nglra bénh man tinh

Lam sach “dudng 6ng” ca thé: Gidm nguy co mac bénh tim mach va doét quy
Rao chan bao vé: Phong bénh dai thdo dudng va réi loan chuyén héa
Su song hanh hoan hao gilta dugc phdm va thuc phdm chiic nang

Cam nang tur bac si ndi khoa: Nghé thuat sir dung thuc pham chirc ndng an toan
Quy tac 1: Chon mat gui vang - Uu tién an toan thuc phdm

Quy tac 2: Tén trong nhip sinh hoc - Liéu lugng va su hap thu
Quy tac 3: Chat xuc tac quan trong - L6i séng quyét dinh tat ca
LGi canh tinh y khoa: DUng bién TPCN thanh “con dao hai lugi”
Ao tudng chét ngudi: Tuyét déi khong thay thé thudc chira bénh

Hoi ching “thich 1a udng”: Hiém hoa tur viéc lam dung hoat chat
Tom lai

Tong quan

» Chao ban, ngudi ban dong hanh trén hanh trinh cham séc stc khde! Trong nhiéu nam
khoac 4o blouse trang kham va diéu tri bénh, cling nhu tir nhimg ngay con ngdi trén giang

duong Truong Dai hoc Y Dugc, tdi nhan ra mot sy that: Hau hét chdng ta déu rat quan tam
dén suc khoe, nhung lai thuong béi rdi truéc mot “rimg” thong tin y té.

« Gan day, cau chuyén vé thuc pham chlc nang dang len 18i vao ting bita com gia dinh.
Nguoi thi khen né nhu “than duogc”, ké lai ché bai, tdy chay. Vay su that la gi? Hom nay,
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hady cung t6i ngoi lai, pha mot tach tra am va tro chuyén vé chi dé nay. Toi sé dung lang
kinh cia mot bac si n6i khoa dé bdc tach van dé, gilp ban hiéu ré dau la loi ich thuc su va

dau la nhing rui ro tiém an, tir d6 biét cach tan dung thuc phdm chitc ndng mot cach an
toan va khoa hoc nhat.

Lép hoc v& long: Hi€éu ding “goc ré” cla cac loai
thuc pham bo sung

Trudce khi quyét dinh mua bat ky lo vitamin hay hop sam nao, ching ta can phai hi€u ban
chat cla ching. Hay tudng tugng ca thé ban la mot cai cay xanh tét.

Phan biét “anh em mot nha”: Thuc pham bdo vé stc khde va
thuc pham dinh dudng y hoc

Trén thi trudng hién nay cé vo van nhan mac khién chldng ta hoa mat. V& co ban, ban chat
cla TPCN la su giao thoa gilta thuc pham thong thuong va thuéc, nhung ching hoan toan
mang dac tinh chiic ndng la thuc pham. Chldng khéng phai la thudc.

Trong “dai gia dinh” nay, chlng ta cé thé chia thanh cac nhém nho:

« Thuc phdm bdo vé sic khde: Day la nhitng san pham chra vitamin, khoang chat, acid
amin hodc chiét xuat thao dugc, gitip hod trg cac co quan trong co thé hoat dong tron tru.

e Thuc phdm dinh dudng y hoc: Thuong dugc thiét ké chuyén biét cho bénh nhan can nudi
an qua ong théng hodc nhiing nguoi cé nhu cau dinh dudng dac biét dudi su giam sat cua
y bac si.

« Nhém chung gém thuc phdm b6 sung hang ngay: Chang han nhu sita ¢ tang cudng vi
chat, muoi i-6t, hay cac loai sdn pham dang keo déo cho tré em. Nhiing loai nay déu dugc
x€p vao nhom TPCN.
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Co thé nhu mot cai cay: Vi sao can bé sung thuc pham chic
nang du ban an du 3 bra?

 Ban c6 thé tu hai: “Toi cd moét ché do an day dua thit cd, rau cu, vay tai sao lai can uéng
thém TPCN?”. Hay hinh dung lai cai cay cla ching ta. Dat trong (thic an hang ngay) doi
khi da bi bac mau do phuong phép canh tac hién dai, khién thuc pham khéng con giau
chat dinh dudng nhu xua.

« LUc nay, viéc b sung déng vai tro nhu viéc ching ta bon thém 16p “phan bén” hitu co cao
cap. Viéc chl dong b6 sung thém cac chat gilp ching ta giadi quyét bai toan thiéu hut dinh
dudng tiém an. Ngay ca khi ban duy tri viéc an uéng da dang, co thé doi khi van khéng
thé téng hgp du céc dudng chat do tudi tdc hodc cang thang kéo dai.

Muon hinh van trang: Nhan dién céc dang bao ché

« COong nghé y khoa hién dai da tao ra nhiéu dang pham ché khac nhau dé t6i uu hda sy
tién loi cho viéc cham sdc stic khde. Ban c6 thé dé dang tim thay cac loai vién nang mém
chira dau cd, vién nén sui bot vitamin C, hodc dang nudc c6 dac. DU ¢ dang nao, cac san
pham nay cling chra nhitng hoat chat da dugc tinh ché, mang lai ham lugng cao hon rat
nhiéu so véi thuc pham thong thuong.

“Ngudn phan bén” thuogng hang: Tac dung cla thuc
pham chlrc nang gilp tang cuong sic khde

Khi da hi€u “né la gi”, chlng ta sé cing khdm pha xem né lam dugc gi cho co thé. Néu dugc
st dung thuc phdm chic nang ddng cach, chiing sé mang lai nhiing Igi ich vé sic khoe vo
cung tuyét vaoi.
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Bu dap dinh dudng thiét yéu

 Cudc séng hoi ha khién nhiing bita an nhanh 1&én ngoi. Hé luy la co thé “no bung nhung déi
vi chat”. Viéc bo sung dinh dudng théng qua cac loai san pham bd sung, cung cap nhing
vi chat bj thi€u hut la diéu can thiét. Pac biét la cac loai khodng chat nhu sat, kém, va
canxi - bd khung viing chac nang d& toan bd co thé. Chd déng sung thuc phdm chiic nang
cung cap canxi va vitamin D3 sé gilp hé xuang khép déo dai, chéng lodng xuong khi tudi
x€ chiéu.

Danh thirc hang rao bado vé: Cach TPCN gilp tang suc dé
khang

« Hé mién dich cla ching ta gidbng nhu mot doi quan bao vé lau dai. DE chién dau tot, doi
quan nay can vi khi. Cac chat dinh dudngquan trong nhu Vitamin C, Kém, hay cac chat
chéng oxy héa manh mé chiét xuat tlr téi, hong sam chinh la vi khi sdc bén d6. Ching
hoat dong nhu nhiing chat chéng lai goc ty do - thd pham gay 1do hda va bénh tat. Nho
d6, viéc dung TPCN ho tro tang sic dé khang, gilp co thé ding viing trudc cac dot tan
cébng cla virus, vi khuan theo mua.

Tai tao tU bén trong: Gilp cai thién chat lugng cudc séng

 Su mét moi, ué oai man tinh thudng bat nguén tir sy mat can bang dinh dudng & cap do té
bao. Viéc b6 sung vi chat dinh dudng déu dan gilp cai thién tinh trang cang thang than
kinh, mang lai gidc ngl sau hon. Nho dd, ngudi dung sé thay viéc cai thién sic khde dién
ra ro rét, hudng téi mot nén tang sirc khoe toan dién va bén ving. Nhitng san pham ho trg
nay, néu dung ddng, thuc sy la mén qua tai tao sinh luc ti bén trong.
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“Trg tha dac luc” trong viéc ho trg diéu tri va phong ngla
bénh man tinh

Khéng chi dimng lai & viéc boi bo, thuc phdm chlc nang ngay nay con déng vai tro quan trong
trong y khoa du phong. Chiing dugc dung dé hoé trg chirc ndng cla nhiéu co quan, gidp giam
b6t nguy co tién trién cha bénh ly.

Lam sach “dudng 6ng” co thé: Gidm nguy co mac bénh tim
mach va dot quy

e Mach mau trong ca thé ching ta giéng nhu mét hé théng 6ng dan nudc. Qua nhiéu nam,
md mau va cholesterol xau bam vao thanh éng, gay tac nghén. Pay la méi nguy ca cao
nhat. Cac loai omega-3, Coenzyme Q10 la nhiing san pham dung dé ho trg lam sach
“dudng 6ng” nay. Nhiéu nghiém 1am sang da ching minh rang, viéc dung TPCN ding
chudn gilp diéu hoa huyét ap, bao vé hé tim mach, tir dé gép phan dang ké vao viéc
phong chéng dot quy.

Rao chan bdo vé: Phong bénh dai thdo dudng va roi loan
chuyén hoda
 Bénh ti€u dudng va cac bénh mén tinh dang cé xu huéng tré hda. DE phong tranh thiéu
hut cac khoang chat tham gia vao qué trinh chuyén héa dudng, viéc sung vi chat dinh
dudng nhu Crom, Magie hoac chiét xuat mudp dang la rat hiru ich. Day la nhirng san
phamgilp tuyén tuy hoat déng hiéu qua hon, gilp ngan nglra su khang insulin, tir d6 giam
nguy c6 mac bénh dai thdo dudng tuyp 2.
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Su song hanh hoan hdo gilra dugc phdm va thuc pham chic
nang
« Khi mac bénh, dugc pham (thudc tay) la quan chi luc dé€ dap tat triéu ching nhanh chong.

Tuy nhién, thuéc tay thudng gay tac dung phu nhu dau da day, suy gan than. Luc nay,
TPCN déng vai tro hau can, cung cap nang ho trg diéu tri dé€ bdo vé cac co quan, phuc hoi
té bao tén thuong. Su két hop thong minh nay mang lai dung tot nhat, rdt ngan thoi gian
diéu tri trang bénh. Nhitng loai TPCN cé kha nang ho trg tdng cuong chlc nang gan, than
sé gilp co thé thai doc tot hon sau cac dot dung khang sinh kéo dai.

Cam nang tu bac si ndi khoa: Nghé thuat st dung thuc
pham chirc ndng an toan

TPCN rat t6t, nhung nd chi phat huy lgi ich tiém nang khi ban la mot ngudi tiéu dung thong
thai.

Quy tac 1: Chon mat gui vang - Uu tién an toan thuc phdm

« Gilra thj truong vang thau 1an 16n, ban hay canh giac véi nhitng co sd kinh doanh thuc
pham chitc nang tréi ndi. D€ dam bdo an toan thuc pham, chi nén mua nhiing san pham
cé ngudn goc xuat x& rd rang. Hay tim kiém cac chiing nhan quoc té (nhu FDA, GMP) hoac
uu tién cac thuong hiéu hang dau tai my, Uc, Chau Au hodc hang Viét Nam chét lugng cao
da qua kiém dinh khat khe clGa BO Y té. Cac doanh nghiép doanh thuc phdm chiic nédng
chan chinh luén minh bach vé bang thanh phan va xuat x dugc liéu.

Quy tac 2: Tén trong nhip sinh hoc - Liéu lugng va su hap thu

 Co thé ching ta c6 kha nang hap thu gidi han tai mot thoi diém. Viéc uéng mot nam to
TPCN cung ldc khéng nhitng gay lang phi ma con tao ganh nang cho gan than. Ban can
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tuan tha tuyét déi liéu lugng ghi trén bao bi hodc theo chi dinh cta bac si. Vi du, sat nén
udng lic déi cung nudc cam, con vitamin A, D, E, K lai can udng sau bira an c6 dau mé dé

hoa tan.

Quy tac 3: Chat xuc tac quan trong - L6i song quyét dinh tat
ca
e TPCN khong cé phép mau. Mot 16i song lanh manh gilp cac vién uéng nay phat huy toi da
cobng luc. Néu ban uéng TPCN b gan nhung toi nao cling udng rugu bia va thirc khuya, thi

do la “dem mubi bd bé”. Hay két hop TPCN vai viéc tap luyén thé thao, an nhiéu rau xanh
dé tao ra moi trudng hoan hao nhat cho co thé tu chita lanh va tang cudng suc khde.

LGi canh tinh y khoa: Bung bién TPCN thanh “con dao hai
luGi”

Bat c(r th gi tot, néu dung sai cach déu tra thanh chat doc. Trong phong kham cia minh, toi
da ching kién khéng it bénh nhan tu rudc hoa vao than vi hiéu sai vé TPCN.

Ao tudng chét ngudi: Tuyét doi khong thay thé thudc chita
bénh

P4y la nguyén tac s6ng con! TPCN co tac dung ho trg diéu tri, tham gia vao viéc trj va
phong bénh théng qua viéc ciing ¢é ndi luc co thé, nhung chiing KHONG CO téc dung chira
bénh dac hiéu. Ching tuyét déi khong cé chic nang diéu tri bénh cap tinh.

« Nhirg 16i quang céo thuc pham théi phong su that trén mang, h6 bién TPCN thanh than
dugc chira bach bénh la hanh vi vi pham dao diic va phap luat. Ban khong bao gio dugc
phép dung TPCN dé dung thay chothuéc ké don cta béac si. Viéc tu y ding thudc ha huyét
ap, thuéc ti€u duong vi tin rang uéng TPCN cd tac dung thay thé thuéc da khién nhiéu
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nguoi roi vao con nguy kich. Hay nhé ré dong chit bat budc trén moi vo hdp: “San phdm
nay khéng phai la thuéc va khéng cé tac dung thay thé thuéc chira bénh”.

HOi ching “thich la uong”: Hiém hoa tl viéc lam dung hoat
chat

 Nhiéu ngudi cé tam ly “bo sung cang nhiéu cang tét”. Tuy nhién, néu ban udng qua liéu
vitamin C kéo dai, ban c6 thé bi sdi than. Dung qua liéu vitamin A c6 thé gay ngd doc gan.
Viéc lam dung chira bénh bang céch tu'y phai tron nhiéu loai TPCN vdi nhau c6 thé dan
dén hién tugng tuong tac thudc, sinh ra nhitng phan (ng phu nguy hiém.

« DE bado vé ban than, cach tét nhat la hdy mang cac lo thuc pham chic nang ban dang c6
dén gap bac si ndi khoa hodc chuyén gia dinh dudng. Dua trén cac chi so6 xét nghiém mau,
bac si sé tu van cho ban loai TPCN hodc thudc phu hgp nhat, phlu hop véi nhu cau thuc té
cla co thé ban, gilp ho trg chirc nang mot cach chinh xac ma khong gay du thlra hay doc
tinh.

Tom lai

« TPCN chinh la mot “chiéc phao ctu sinh” tuyét vai gilp chlng ta ndng cao thé trang,
phong bénh va duy tri thanh xuan, mién la ching ta s& dung ching véi mét cai dau lanh
va kién thirc vimng vang. Hay la mét nguai tiéu dung théng thai, biét 1ang nghe tiéng noi
cUa co thé va chi b6 sung nhitng gi co thé thuc sy can dé bao vé stc khde va phong bénh

tat vé lau dai.
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