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Tong quan

 Trong su6t nhiéu nam hanh nghé y khoa lam sang, t6i da ching kién vo s6 ca bénh man
tinh nguy hiém nhu tiéu duong tuyp 2, tim mach, huyét ap cao hay cac héi chiing chuyén
héa phuc tap. Hau hét cac bénh ly nay déu cé chung mot ngudn goc sau xa: théi quen an
udng sai lam va su mat can bang dinh duéng kéo dai. Dinh dudng hoc khéng phai la mot
mon khoa hoc bat bién. Theo thai gian, nhitng quan diém vé viéc xay dung ché do an
dlng lién tuc dugc cac chuyén gia, bac si cap nhat dé tuong thich véi 16i séng hién dai.

« Gan day nhat, B6O Nong nghiép Hoa Ky (USDA) cung B0 Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky
da ¢ nhimg thay déi mang tinh budc ngoat, chuyén ddi tir mo hinh truyén thong sang cac
hudng dan hién dai hon. Viéc nam bat thong tin tir “thap dinh dudng” méi cia My giai
doan 2020-2025 khong chi gitip chiing ta maé réng kién thic, ma con la kim chi nam dé
bao vé stric khde cho ban than va gia dinh. Bai viét chuyén sau nay sé gilp ban hiéu ro
cach xay dung ché do an can bang chuan y khoa, tir d6 thiét 1ap mot nén tang dinh
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dudng mét cach viing chac nhat.

TU kim tu thap dinh dudng can doi dén moé hinh cap nhat
mdi nhat cla Hoa Ky

Pam, Sira
Chét béo tbt

Su tién hda cla khoa hoc dinh dudng lubn di kém véi viéc cap nhat cdc mé hinh huéng dan
c6ng ching. D& hiéu dugc ly do vi sao My lai thay d6i huéng dan nay, ching ta can nhin lai
lich st hinh thanh cuta né.

Hinh anh thap dinh dudng truyén thong va su tién hda trong y
hoc

« Ra mat 1an dau tién vao nam 1992, kim tu thap dinh dudng (Food Guide Pyramid) d& trd
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thanh mét bi€u tugng toan cau. Hinh anh thap dinh dudng véi thiét ké hinh tam giac nhon
dugc chia thanh nhiéu tang thap khac nhau da di vao sach gido khoa cla v6 s6 quoc gia.

» Theo cau tric cfi, phan day thap la nhdm thuc phdm cung cap carbohydrate (tinh bot) nhu
banh mi, gao, mi dng, véi mic khuyén nghi tiéu thu rat Ién (6-11 phan/ngay). Cang Ién
tang cao, dién tich thu hep dan, tuong Ung véi viéc cdc nhdm nhu rau cd, trai cay, thit ca
va trén cing | chat béo, dé ngot can dugc han ché. G thoi diém dé, md hinh dudi dang
kim tu thap nay da lam rat tét vai tro gido duc céng dong.

 Tuy nhién, dudi géc nhin y khoa hién dai, mo hinh nay boc 16 nhiéu diém han ché. Viéc dat
tinh bot & mic qua cao vo hinh trung da gép phan lam tang ty & béo phi va khang insulin
trong cong dong. Hon nita, hinh anh cac tang chong 1én nhau doi khi khién nguai dan khé
hinh dung dugc sé lugng thuc té can dua vao mot khdu phan an trén dia. Do do, cac co
quan y té budc phai thay ddi dé€ tim ra mot ché do dinh dudng toi uu hon.

MyPlate - Phién ban nang cap y nghia cla thap dinh dudng cli

e Nam 2011 danh dau mot c6t moc quan trong khi chinh phu My chinh thic loai bd hinh anh
kim tu thap va thay thé bang MyPlate (Bia dinh dudng). Mac du ban chat mé hinh truyén
thong dinh dudng la mot mo hinh phuc tap vi can truyén tai nhiéu thong tin, nhung
MyPlate da bién nhiing con so phuc tap thanh mét hinh anh chiéc dia an truc quan, gan
gli nhat.

 Cac huéng dan dinh dung cda My giai doan 2025 ti€p tuc nhan manh va hoan thién mo
hinh MyPlate nay. Cu thé, chiéc dia dugc chia lam 4 phan ré rét: Rau cu, Trai cay, Ngl coc
va Chat dam, kém theo mdt phan nho san pham tu sita. Viéc nang cap thanh mé
hinh phién ban “Dia” gilp gidi quyét bai todn dinh lugng cuc ky hiéu qua. Nguoi dan
khong can phai nhé xem minh dang 6 tang nao cla thap, ma chi can nhin vao dia an thuc
té la biét minh da an du lugng nhdm chat can thiét hay chua. Bay la budc tién vi dai trong
viéc gido duc cong dong.
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Vai tro ing dung bao vé sic khde toan dién

_

DU ton tai dudi hinh thdc nao, thi ban chat cla thapvan la mét céng cu y hoc du phong téi

quan trong. D€ co thé van hanh tron tru nhu mét cd may sinh hoc hoan hao, ching ta phai
thau hi€u nhiing thanh phan cét 16i bén trong né.

Giai phau cau trdc: Cau trdc thap dinh dudng gom nhiing
nhém chat thiét yéu nao?

Mot thap dinh duéng gom day da céac yéu té cau thanh nén sy séng. Cac nha khoa hoc chia
chdng thanh hai nhém chinh:

* Nhom chat dinh dudng da lugng (Macronutrients): Day la nhém sinh nang lugng, truc tiép
cung cap nang lugng cho moi hoat dong cla té bao. N6 bao gom carbohydrate, chat dam
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(protein) va lipid (chat béo). Theo chuyén gia dinh dudng, ching ta nén uu tién st dung
ngl coc nguyén hat dé bd sung carb, bai ching gilt lai dugc toi da lugng chat xo rat tot
cho hé tiéu héa. Doi vdi protein, can da dang hoa tlr ddng vat va thuc vat. Con vdi lipid,
viéc ki€m sodat tiéu thu chat béo bdo hoa va chat béo chuyén hda la bat budc dé bao vé
tim mach.

e Nhdm chat dinh dudng vi lugng (Micronutrients): DU co thé chi can mot lugng rat nhd,
nhung néu thiéu hut, hé mién dich sé suy sup ngay lap tic. Day la nhdm nguén cung cap
vitamin va khoang chat. Dac biét, vitamin B2 va cac dudng chat thuéc nhém B ddng vai
tro then chot trong qua trinh chuyén héa nang lugng. Viéc thi€u B2 ndi riéng va thiéu
vitamin nhdm B néi chung nay cé thé gay viém da, suy nhuoc.

» Nudc va chat xo: Bay la thanh phan dinh dudng khéng thé tach roi. Mot phan cla thap la
nhom thuc pham cung cap nén tang sinh ton, trong d6 nudc va chat xo tao mdi truong noi
moi 6n dinh, gilip dao thai doc td va kiém soat lugng dudng huyét.

Thong qua viéc lua chon da dang cadc nhdm thuc pham, ban dang truc ti€p cung cap hang
nghin dudng chat thiét yéu khac nhau. Mot blta an thi€u hut bat ky chat nao trong thap kéo
dai cling sé dan dén cac hé luy y khoa nghiém trong.

Tam quan trong cla viéc duy tri ché d6 an can doi va khoa
hoc

» Thap dinh dudng mang mot s ménh 16n lao: phong chéng bénh tat. Viéc duy tri mot thap
dinh dudng can déi khong chi la cau chuyén cla véc dang ma la sy song con cla hé thong
tim mach, noi tiét va than kinh.

 Thit nhat, viéc tuan thu cau tric thic an gitp duy tri téng nang lugng nap vao & muc ly
tudng, ngan chan truc ti€p nguy co thlra can, béo phi. Hién nay, ty 1& nguoi thira can dang
tang 6 muc bao déng, kéo theo hang loat bién ching. Thi hai, m6t md hinh can bang dinh
dudng chudn muc sé gilp co thé diéu hoa insulin, gidam cholesterol xau trong mau.

« Nhu vay, y nghia chinh cla thap la trao cho moi céd nhan quyén chi déng lam bac si cla
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chinh minh. Sy hiéu biét vé lugng dinh duéng dung nap moi ngay la vi khi sdc bén nhat
dé€ day IUi 1do hda va bénh man tinh.

Huéng dan ap dung mo hinh thap dinh du@ng cho nguoi

trudng thanh

o

DE& ap dung mo hinh thap hiéu qua, ly thuyét sudng la chua du. Ban can nhimg nguyén tac
thuc hanh cu thé, dugc cad nhan hoda chat ché.

5 Nguyén tac vang dé thiét 1ap ché doé an phu hop

Dé cb ché dod an tdi uu, cac y bac si tai nhiéu bénh vién da khoa tuyén dau ludn nhac nhé
bénh nhan 5 nguyén tac sau:
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1. Da dang hoéa: Khong cé mot loai thuc phdm nao chra du dudng chat hoan hao (trir stta me
trong 6 thang dau). Vi vay, khau lya chon thuc pham phai cang phong phu cang tot.

2. Kiém soat khau phan: Ngay ca thuc pham tét lanh néu an qua nhiéu cling gay hai. Can
ki€ém soat chat ché murc tiéu thu dinh duéng méi bira.

3. Han ché duong tinh luyén va muéi: Day la “ké thu tham lang” cla huyét ap va than.

4. Tang cuong thuc vat: Mot ché do an uong lanh manh luén cé ty I1é thuc vat (rau, cd, qua,
hat) chiém tir 50-75% khdi lugng dia an. Duy tri théi quen an udng lanh manh nay sé cai
thién rd rét hé vi sinh dudng rudt.

5. C4 nhan hda: Viéc sir dung cac nguyén tac nay can phai dua trén tudi tac, gidi tinh, tinh
trang bénh ly va muic d6 van dong cla tung ngudi.

Tiéu chudn xay dung mot thap dinh duéng hop ly cho ting thé
trang

« BGi vi thap dinh duéng la mé hinh tham chiéu, né khéng phai la mét céng thic ciing nhac
cho tat cd moi ngudi. Mot thap dinh duéng hgp ly phai c6 kha nang tinh chinh linh hoat.

» Theo TG chirc y té thé gigi (WHO), nhu cau dinh dudng clia mét nam gidi lao dong nang sé
khac biét hoan toan so v6i mot nir nhan vién van phong. D€ xay dung thap dinh dudng
chudn, can phai tinh toan dén chi s6 BMR (Ty |é trao d6i chat co ban) va TDEE (Téng nang
luong tiéu hao).

« Ngoai ra, thap dinh du@ng danh cho ngudi trudng thanh ti€u duong sé phai cat giam manh
lugng carbohydrate 6 day thap, thay bang rau xanh. Trong khi d6, dinh duéng danh cho
ngudi tap thé hinh lai yéu cau lugng protein cao han muc thong thuong. Do dd, viéc xac
dinh nhu cau dinh dudng khuyén nghi (RDA) can dua trén sy tu van cta bac si dé dam bao
hop v6i nhu cau dinh dudng thuc té. Nhiig thong tin tir thap dinh dudng gilp phat huy
tac dung khi né phu hgp véi thé trang va phlu hgp véi tinh trang sic khde hién tai cta ban.
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Bi quyét ing dung vao bita an thuc té hang ngay

 Lam thé nao dé€ dua ly thuyét y khoa |én ban &n gia dinh? Bi quyét nam & viéc st dung
thap dinh dudng phu hgp va truc quan nhu MyPlate.

« Khi ban ap dung thap dinh dudng, hay chia chiéc dia an trua va téi thanh 4 phan. Mot nia
chiéc dia hay 1ap day bang cac loai rau nhiéu mau sac va mot phan nhd trai cay. Mot phan
tu dia la khéng gian cho tinh bot phic tap (nhu gao 1Gt, khoai lang). Mot phan tu cudi cung
danh cho dam nac (Uc ga, ca, dau phu).

» Bén canh dd, thap dinh dudng sé gilip ban nhan thic dugc ty 1& cdc nhdm chat. Khi di siéu
thi, ban sé tu dong biét cach nhat nhiéu rau cl hon vao gid hang va di luét qua quay nudc
ngot c6 gas. Viéc iing dung theo cach nay tao ra mot théi quen vo thic, gilp duy tri ché
do an can bang ma khong can phai can do dong dém qué nghiém ngat timg gram thic an.
Hon nita, dé dat dugc hiéu qua can déi va lanh manh toan dién, ban can két hop ché do
luyén tap thé duc thé thao déu dan it nhat 30 phdt moi ngay.

Gagi y mau thuc don dinh dudng 7 ngay theo chuan Y
khoa Hoa Ky
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Theo B Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky cling nhu cac huéng dan tir Vién Dinh duéng Quéc
gia, mac du My c6 tiéu chuén riéng, nhung ching ta hoan toan cé thé diéu chinh dé tao ra
nhirng khuyén nghi cho nguai Viét Nam. Théng qua viéc tinh toan tiéu thu dinh dutng tiéu
chuén va phan b6 calo hop ly, thap dinh duéng cung cap mot khung sudn hoan hao. Dua trén
viéc phan tich dinh dutng tiéu chudn phan bd, dudi day la goi y don dinh dudng 7 ngay gilp
duy tri trang thai dinh dudng tich cuc, bam sat cac dan dinh duéng chudn muc, phu hgp Vi
nhu cau chung cla ngudi A Pang.

Ngay 1: Khéi dau thanh loc

 Sang: 1 bat phd gao It thit bo nac, nhiéu hanh 14 va gid d6 (Cung cap dam va tinh bot
hap thu cham).

 Trua: 1 bat com gao I(t, 1509 ca hoi ap chdo dau oliu, 1 dia I6n salad rau tron dam téo.

* TOi: 1 cu khoai lang ludc, 1009 (e ga ludc xé phay, 1 bat canh bi xanh ndu tém. (Pay la
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mot ché dd an hop ly gitp da day nghi ngai vao bugi téi).
Ngay 2: Tang cudng Omega-3 va chat chong oxy hoa

» Sang: 2 1at bdnh mi den nguyén cam, 2 qua triing op la, 1 qua ca chua.

e Trua: 1 bat com trang, 1509 cd thu s6t ca, 1 dia bong cai xanh ludc. (Pam bao dap tng
cau dinh dudng khuyén nghi vé lugng DHA/EPA).

« TOi: Salad (rc ga (150g) trén bo tuoi, xa lach, ca chua bi va mdt chit dau hat luéng duong.

Ngay 3: Phuc hoi co bap vdi Protein thuc vat

» Sang: 1 bat yén mach ngam sita chua khéng dudng, an kem cac loai hat (hanh nhan, éc
chd) va nlra qua chudi.

 Trua: 1 bat com gao IUt, 2 miéng dau hii non sot ndm, 1 bat canh moéng tai ndu cua dong.

« T6i: 1 bap ngd ludc, muc hap hanh gung (100g), salad dua chudt.

Ngay 4: Toi uu hda vi chat

 Sang: BUn riéu cua (it bun, nhiéu cua, dau va rau séng).

e Trua: 1 bat com trang, thit nac dam xao hanh tay (100g), 1 dia rau muéng ludc (vat
chanh). (Luu y, ham lugng dinh dudng cla ting déi tugng sé quyét dinh lugng com nhiéu
hay it ¢ bita nay).

« Toi: 1 bat stip ga ngd non nam huong, an kem 1 lat banh mi nguyén cam.

Ngay 5: Can bang dudng huyét
« Sang: Chao yén mach (c ga xé, rac thém chut tiéu va hanh ngo.

e Trua: 1 bat com gao I(t, 1509 thit bod xao slp lo xanh va 6t chudng (cung cap lugng 16n
Vitamin C).
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« Toi: Ca ro phi hap xi dau (150g), cuén banh trang gao 10t clng that nhiéu rau thom, xa
lach.

Ngay 6: Da dang hdéa ngudn dinh dudng bién

» Sang: 1 ly sinh t6 rau chan vit, chudi, bo dau phong va 1 qua tring ludc.

e Trua: 1 bat com trang, tdm rang thit nac (100g), 1 bat canh rau ngét nau thit bam.

* Toi: Salad c& ngtr (hngdm nudc mudi, khdng ngam dau), trén cing ngd ngot, ca chua bi, xa
ldch va sét chanh leo. (Bita toi chudn ché dd an udng hop khoa hoc, it gdnh néng tiéu
héa).

Ngay 7: Ngay “an tu do” cé kiém soat (Cheat day nhe nhang)

« Sang: Banh cudn nhan thit moc nhi (an kém cha lua nac, nhiéu rau gid).

e Trua: Mién trén phong cach Han Qudc (nhiéu rau cl bao sgi, thit bo, it dau me).

e TOi: L&u ndm ga ac (an nhiéu ndm, cac loai rau nhing, han ché chan nudc |du nhiéu ma va
han ché dung mi tém).

(Luu y: Cac bira phu c6 thé dan xen 1 qua tdo, 1 hdp sita chua khéng duong hodc 1 ndm hat
dinh duéng. Loi khuyén tir Vién Dinh Duéng la hdy lubn uéng dud tir 2-2.5 lit nuéc méi ngay).

Loi két tir Bac si
« Tém lai, md hinh thap dinh dudng cung cap thong tin v cung quy gia dé dinh hudng 16i
song. Cac chi s6 dugc hién trén thap hay trén chiéc dia MyPlate khéng phai dé gay ap luc,
ma dé chuing ta cd y thic hon vé nhing thir dua vao co thé. Viéc tim hiéu khuyén nghi st
dung thuc phdm va &n uéng can bang la khoan dau tu sinh 16i nhat cho sdc khoe tuong
lai.
DU ban dang 6 d6 tudi nao, hay bat tay vao viéc lya chon mot nguén dinh dudng sach,
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tuan thu cac khuyén nghi cho nguai Viét Nam dua trén tiéu chuan quoc té dé tu bao vé
chinh minh.
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