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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Hãy thành thật một chút. Sáng nay bạn vội đi làm, có phải bạn đã dùng một thanh ngũ
cốc ăn liền? Bữa trưa bận rộn, bạn chọn một tô mì gói cho nhanh gọn? Và tối qua, khi xem
một bộ phim hay, bạn có mở một gói bim bim hay uống một lon nước ngọt?
Những lựa chọn tưởng chừng vô hại và tiện lợi đó, thực chất, có thể đang là những liều
thuốc độc chậm, ngày qua ngày bào mòn sức khỏe và cả sự minh mẫn của bạn.
Một công trình nghiên cứu lớn nhất từ trước đến nay, phân tích dữ liệu từ gần 10 triệu
người, đã chính thức giáng một “bản án” lên thực phẩm siêu chế biến. Kết luận gây sốc:
việc tiêu thụ thường xuyên nhóm thực phẩm này có liên quan trực tiếp đến 32 căn bệnh
và vấn đề sức khỏe tiêu cực.
Trong đó, bằng chứng mạnh mẽ nhất cho thấy nguy cơ tử vong do bệnh tim mạch tăng
vọt 50%, nguy cơ mắc chứng lo âu, trầm cảm tăng 53%, và nguy cơ mắc tiểu đường tuýp
2 cao hơn 12%.
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Bác sĩ bóc trần sự thật: Tại sao chúng lại
nguy hiểm đến vậy?

Xin đừng nhầm lẫn, đây không chỉ là “đồ ăn vặt”. Với con mắt của một chuyên gia dinh
dưỡng, tôi gọi chúng là “những sản phẩm công nghiệp mang hình hài thực phẩm”.
Sự nguy hiểm của chúng không chỉ nằm ở lượng đường, muối và chất béo xấu khổng lồ.
Mối nguy thực sự đến từ chính quy trình chế biến công nghiệp sâu đã phá vỡ hoàn toàn
cấu trúc tự nhiên của nguyên liệu. Chúng bị tước đi chất xơ, vitamin và khoáng chất, sau
đó được “bơm” vào hàng loạt các hóa chất xa lạ: chất tạo màu, tạo mùi công nghiệp, chất
nhũ hóa, chất ổn định… mà cơ thể chúng ta không được sinh ra để xử lý.
Những chất này khi vào cơ thể sẽ gây ra một “cơn bão viêm” âm ỉ, tàn phá hệ vi sinh vật
đường ruột – “bộ não thứ hai” của chúng ta. Khi “bộ não” này bị tổn thương, nó không chỉ
gây ra các vấn đề tiêu hóa, tim mạch, mà còn gửi những tín hiệu sai lệch lên não bộ, gây
ra lo âu, mệt mỏi và sương mù não. Nói cách khác, những gì bạn ăn đang trực tiếp quyết
định cảm xúc và sự minh mẫn của bạn mỗi ngày.

“Cẩm nang tự vệ”: 4 bước thông minh để
giành lại quyền kiểm soát sức khỏe
Cuộc chiến chống lại thực phẩm siêu chế biến không phải là từ bỏ mọi niềm vui ăn uống. Đó
là một cuộc chiến thông minh để giành lại quyền làm chủ cơ thể mình. Dưới đây là kế hoạch
tác chiến của bạn:
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Bước 1: Trở thành “Thám tử nhãn mác”
Hãy lật mặt sau của sản phẩm. Nếu danh sách thành phần dài dằng dặc với những cái tên
hóa học bạn không thể phát âm (ví dụ: si-rô ngô fructose cao, dầu hydro hóa, mono-
sodium glutamate…), hãy đặt nó xuống.
Quy tắc vàng: Thực phẩm thật không cần danh sách thành phần, vì bản thân nó chính là
thành phần!

Bước 2: Khai chiến từ những thay đổi nhỏ nhất
Không cần một cuộc cách mạng. Hãy bắt đầu từ những cuộc “đảo chính” nhỏ trong bữa
ăn.
Thay vì bim bim, hãy ăn một nắm hạt óc chó, hạnh nhân.
Thay vì nước ngọt, hãy uống một ly nước lọc có vài lát chanh.
Thay vì xúc xích, hãy ăn một quả trứng luộc.
Mỗi lựa chọn nhỏ này là một chiến thắng cho sức khỏe của bạn.

Bước 3: Soạn thảo “Kế hoạch tác chiến” cho bữa ăn
“Thất bại trong chuẩn bị là chuẩn bị cho thất bại”. Hãy dành 30 phút cuối tuần để lên thực
đơn và đi chợ. Khi tủ lạnh nhà bạn đầy ắp rau củ quả tươi, thịt cá sạch, bạn sẽ không cho
“kẻ thù” một cơ hội nào để tấn công vào những lúc đói và mệt mỏi.

Bước 4: Xây dựng “Pháo đài” thực phẩm lành mạnh
Hãy biến căn bếp của bạn thành một pháo đài. Nơi đó, những thực phẩm nguyên bản, tươi
ngon là vua. Tự nấu ăn không chỉ giúp bạn kiểm soát những gì mình nạp vào cơ thể, mà
còn là một liệu pháp thư giãn tuyệt vời cho tinh thần.
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Việc bạn đưa gì vào cơ thể hôm nay sẽ quyết định chất lượng cuộc sống của bạn ngày
mai. Đây không phải là một sự hy sinh, mà là hành động yêu thương bản thân và gia đình
mạnh mẽ nhất.
Đừng chiến đấu một mình! Hãy gia nhập cộng đồng những người sống khỏe và chủ động.
Nơi bạn sẽ nhận được những thông tin y khoa đột phá, những công thức nấu ăn lành mạnh
và nguồn động lực bất tận.

Nguồn tham khảo khoa học
Lane, M. M., et al. (2024). Ultra-processed food exposure and adverse health outcomes:
umbrella review of epidemiological meta-analyses. The BMJ, 384.
World Health Organization (WHO). Call for experts to develop a WHO guideline on
consumption of ultra-processed foods.
Harvard T.H. Chan School of Public Health – The Nutrition Source. Processed Foods and
Health.

Hướng dẫn thêm
Đăng ký trở thành học viên tại Dinh Dưỡng US ngay tại https://dangky.dinhduongus.com
để nắm giữ tương lai sức khỏe của bạn!
Nếu bạn muốn có được kỹ năng đã giới thiệu ở trên như đọc nhãn thực phẩm, xây dựng
cho bản thân một chế độ ăn cân bằng, và biết được chế độ ăn lành mạnh, thì khóa học
Dinh Dưỡng Cho Người Bắt Đầu chính là khóa học dành cho bạn.
Nếu bạn đang có những bệnh lý gây viêm hệ thống như các loại bệnh tự miễn, đái tháo
đường, thừa cân, tình trạng viêm mạn tính, thì khóa học Dinh Dưỡng Giúp Giảm
Viêm chính là khóa học bạn cần nắm vững, những kiến thức chuyên sâu được cung cấp
trong khóa học này sẽ giúp ổn định cho tình trạng sức khỏe của bạn.
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