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Tom tat

Phuong thirc tiép can dinh dudng cua phuong Dong va phuong Tay déu doc dao va so hiru
ca uu diém 1an nhugc diém. Phdi tron tinh hoa cua ca hai phuong phap sé giup chung ta phat
trlen duoc mot hé thong dinh dudng tich hop ma hiéu qua hon don 1¢ truyén théng an cua
mdi bén. Quan diém vé dinh dudng cua phuong Tay di dang ap dung nhiing thudc tinh nhat
dinh cua triét Iy y hoc phuong Dong nhu da duoc chang to qua cong tac xuc tién dinh dudng
ca nhan hda bang cac phuong phap nhu 1a di truyén hoc dinh dudng. Tuy nhién, cac khéi
niém quan diém vé dinh dudng cua phuong Pong va phuong Tay van c6 nhitng khéc biét.
Thanh thao phuong phap luan cua ca phuong Pong va phuong Tay c6 thé dam bao rat chiét
duoc nhimg diéu cbt yéu nhat tir ca hai ki thuat dé phat trién dugc mot phuong thic dinh
dudng téng thé, co hé théng va toan dién nham dat dugc stc khoe téi wu.

L&i dan

Mac du cac nha dinh dudng phuong Dong va phuong Tay c6 quan diém vé thuc an khéc
nhau trén mdt nao do, nhung ca hai bén déu c6 chung niém tin rang dinh dudng thich hop 1a
diéu can thiét dé dat duoc stre khoe t6i wu. Trong khi nhin chung thi cac phuong phap cua ca
hai bén duoc xem nhu 1a khac biét, thi van co sy tring ldp dang ké gilra hai h¢ thong nay.
Tuy nhién, boi 1€ hai bén van hoa dung nhitng ngdn ngir khac nhau dé miéu ta cac dic tinh
cua thuc pham hau hét moi nguoi & thé gio1 phuong Tay, bao gom ca nhung nguoi My goc
A, déu thay nhig 1y giai cua phuong Bong kho hiéu do ding cac 16i dién dat c6 xua v an
du. Tuy nhién phuong thirc tiép can dinh dudng cua phuong Bong va phuong Tay déu so
hiru vu nhuge diém twong Gmg. Khi phan tich k¥ hon, c6 thé thiy rang cac nha dinh dudng
phuong Tay, du vo tinh hay c¢6 chi ¥, dang dan dan ap dung mot sé phuong phép luan cia
phuong Pong dé giai quyét nhimg han ché nhat dinh ctiia phuong phap phuwong Tay. RS rang
1a nhitng vu diém ctia mot hé thdng nay co thé giai quyét nhitng yéu kém ctia hé théng con
lai. Do vay, viéc két hop nhitng tinh hoa Pong Ty s& tao nén mot phwong thirc dinh dudng
téng thé, co hé thong va toan dién dé dat duogc strc khoe tot hon.

Luwu y: Trong bai phan tich dinh dudng Pong Tay nay, Dinh dudng Trung hoa Cb truyén
(Traditional Chinese Nutrition) dugc dung lam vi du v€ dinh dudng phuong Déng, trong khi
do6 dinh dudng & My duogc dung lam vi du vé dinh dudng phuong Tay.

Thay déi thwe hanh an uéng & My: tién dén dinh dwdng ca nhan héa

Quan diém vé mot ché d6 an udng lanh manh da trai qua nhitng bién d6i 16n va van tiép tuc
dugc chinh stra khi nghién ctru khoa hoc vé dinh dudng con nguoi van tién trién. Theo
Walter C. Willett, Bac si Y khoa, chu nhiém Khoa Dinh dudng (Department of Nutrition) tai
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Truong Y té Cong cong Havard (Harvard School of Public Health) va gido su tai Truong Y
Harvard (Harvard Medical School), “T4n cudi nhitng ndm 1950, mot ché do an udng lanh
manh dong nghia véi trimg, thit mudi va banh mi phét bo vao bira sang, bo nuéng va khoai
tay nghién kém st vao bira tdi/As late as the 1950s, a healthy diet meant eggs, bacon, and
butter-slathered toast for breakfast, roast beef and mashed potatoes with gravy for dinner”.

R& rang, gio day cac nha dinh dudng khong khuyen nghi mot ché do an udng nhu thé nita.
Nguoi My dang tur tur thoat ra khoi ché do an u6ng phuong Tay dién hinh va ap dung nhing
che d6 an udng co loi cho stc khoe hon nhu 1a ché d6 an udng kiéu Pia Trung Hai, ché d6 an
udng duong huyét thap va ché d6 an udng chdng viém.

Nhu da duoc minh hoa qua biéu twong MyPlate (Pia 4n cia toi) méi cua Bo Nong nghiép
Hoa Ky (United States Department of Agriculture/USDA), thong diép dinh dudng cdt yéu
cua Huong dan an uéng danh cho nguoi My 2010 (2010 Dietary Guidelines for Americans)
la “can dbi, da dang, diéu d6 va vira di/balance, variety, moderation and adequacy”. Cac nha
dinh dudng phuong Tay nghién ctru thanh phan thuc pham protein, carbohydrate, chat béo,
c4c vitamin, va khoang chét — va roi dua ra nhitng khuyén nghi an uong can cu trén thi
nghiém khoa hoc va nghién ctru dich t& hoc. Thdng qua phan tich “tdi gian hoa”
(reductionist), nguoi ta tim hiéu thuc phém dua trén cac thanh phan ca thé cta n6 hon 1a
nghién ctru thye pham dudi goc do toan the hop nhat. Khong xem x¢ét den tinh doc dao cua
mdi c& nhan trén phuong dién 16i séng, ciu tao gien va cach an udng tong quat, két qua tur
nhimg nghién ctru nay nhin chung tr¢ thanh co s6 cho tu van dinh dudng, nhu 1a khau phan
an khuyén cao hang ngay (recommended daily allowances/RDAS), danh cho dan sb chung.

Tuy nhién, nhitng nghién ctru gdn day chi ra rang cac thanh phan thyc pham c6 thé truc tiép
thay thé cho céc chuic ning sinh 1y thong qua cac twong tic voi bd may phén tir cua co thé,
bd may ma khac nhau giita ngudi véi ngudi & cip do di truyén. Nhimng két qua nay da kich
thich 1am néi 1én  phuong thirc nghién ctru dinh dudng méi. Thét vy, cac nha nghién ctru da
thira nhan viéc can c6 dinh dudng ca nhan héa. Di nhién nguoi ta thuong quan sat thiy mot
két qua d6 13 hai nguoi ciing thyc hién ché d6 an udng va ké hoach tap thé duc gidng nhau,
nhung mot nguoi tang can mot nguoi khong. Linh vye nghién ciru hé gien dinh dudng va
nghién ctru di truyén dinh dudng ndi bat dang nhanh chong phat trlen dé giai quyet nhiing
chénh 1éch khac biét giira phan img ctia moi nguoi voi nhimng chét giéng nhau. Bang nhiing
cong cu nghién ciru h¢ gien, cac nha khoa hoc lam vi¢c trong linh vuc gien dinh dudng tim
cach hiéu dugc co ché phan tir dinh dudng anh huong dén cac hé thdng sinh hoc thong qua
con duong chuyén hoa va klem soat ndi modi. Sau cung thi cong cudc tim klem nay la dé
kham pha ra dugc ché do an uong tdi wu. Nguoc lai, myc tiéu cua di truyen hoc dinh dudng
1a dé 1am sang t6 cach thirc nhitng khéc biét trong cau tao di truyén ctia mot c4 nhin quyét
dinh dén cach co thé ngudi d6 phan ing véi thirc an. Hon nita, dinh dudng ca nhan hoa, ma
hé md mot ché do an udng 1y twong danh cho ca nhan, 1a myc tiéu cin ban cua di truyén dinh
dudng hoc.

Dinh dudng phuong Tay tién t6i nhimg ché do an udng ca nhan hoa, dya trén ciu tao di
truyen clia mot nguoi, nhdn manh tim quan trong cua ca nhan. Boi sy da dang da hinh di
truyén (genetic polymorphism) ma c6 thé anh huong dén kha nang hap thu, chuyén hoa va
van chuyén dudng chat, nén khi dua ra cac khuyen nghi cho dan s chung thi phai hét strc
can trong. Vi du, mic di mot s6 nguoi co thé dat duge loi ich tir viéc dung bo thuc vt



(margarine) c6 chtra céc sterol thue vat ma duge bd sung dé giam ndng do choleterol luu
chuyen trong mau, nhung nhiing c4 nhan khac c6 dot bién trong cac protein van chuyen hinh
hop két hop véi ATP (ATP-binding cassette/ABC transporters) ma 1a nhiing chat thiét yéu
trong viéc kich thich bai tiét cac sterol co thé phai chiu tinh canh tang hap thu sterol. Mic du
con ngudi giéng nhau xap xi 99,9% & cap d6 di truyén, nhung chi khac nhau 0,1% trong
trinh ty di truyén (genetic sequence) ciing du dé sinh ra cac khac biét kiéu hinh (phenotypical
difference) nhu 14 mau mét, chiéu cao, kha niang dé nhiém bénh va phan tng véi cac hop
chat sinh hoc ctia thue phadm khac nhau. Két qua 13, can phai ca nhan hoa cac ché do an udng
theo nhu cau cua ting ngudi dé dat duogc stc khoe tdi uu.

Thuat ngir dbi 1ap trong quan diém téng thé vé ca nhan

Trong khi viéc danh gia nhitng yéu t6 dinh dudng riéng 1€ la trong tam trong thyc hanh va
nghién ctru dinh dudng ctia phuong Tay, thi nhin nhan tong thé vé mdi con ngudi van ludn 1a
bd phén chinh trong y hoc phuong Dong. Thong diép chu yéu trong dinh dudng phuong
DPong 1a mot thuc té rang khong ton tai mot ché d6 an udng dai ching phd thong t6i wu nao.
Thay vao do, phai thiét ké mot ché do an udng ca nhan cho timg ngudi cin ¢ trén co dia cdu
tao, 16i séng cua ho, mdi trudong, khi hau va mua. Myc tiéu chinh cua dinh dudng phuong
DPong 1a dung thirc dn lam phuong tién dé dat dugc can bang va hoa hop trong co thé.

Theo ngdn ngit Y hoc Cb truyén Trung Hoa (Traditional Chinese Medicine/TCM), 16i dién
dat Am-Duong/Yin-Yang (han va nhiét) cung voi Ngii Hanh/Five Phases (chua, cay, man,
ngot va dang) déu mo ta dic trung cua ca con ngudi va thue pham. Tong hop lai thi nhimg
dic tinh nay quyét dinh dén loai d6 an nao 1a c6 loi nhat cho mdi ngudi. Trong khi Am-
Durong cho phép dién ta hinh dung nhitng mat ddi 14p — néng va lanh hay w6t va kho, thi Ngii
Hanh minh hoa trén phuong dién rong hon thong qua viéc cung cap hinh dang, tinh chit va
mau sic. Vi khéng c6 mot nét dic trung nio cua co thé chung ta va thirc 4n 13 bat bién, nén
nhitng ché d6 an ubng ma dem dén su can bang va hiéu qua toi vu s& thay ddi theo d6. Thuc
thé nguoi ta chon lua thuc phém dé tuong tmg v6i md hinh dic diém cia mot ca nhan, bao
gdm tinh trang nong, lanh va am, cling nhu la dugc diéu chinh dya trén cac yéu td quan trong
khac bao gom 16i sdng, mdi trudng, khi hau va mua.

Trong ca hai h¢ th6ng dinh dudng, sy mat cin béng thuong dan dén strc khoe kém. Trong khi
ca hai phuong thire tiép can dinh dudng déu nhdn manh tam quan trong cia sy can bang, thi
quan diém ctia ca hai bén vé can bang lai khong hoan toan trung khép. Theo truyén thng
phuong Doéng thi khai niém can bang trong mbi quan hé giita thirc an va ca nhan bao ham su
hoa hop trong va ngoai ciia Am (Yin) va Durong (Yang). Nguoc lai, vi thuc phim duoc nhin
nhan trén phuong dién protein, carbohydrate, chit béo, cac vitamin va khoang chét cling nhu
1a duge dinh luong béi cac dic tinh chang han nhu ham luong calo va chi sé duong huyét
trong thé giéi phuong Tay, nén mo ta ciia phuong Tay vé mot ché do dn udng can ddi khac
v6i thuat ngir ciia phuong Pong. Vi du nhu, cic nha dinh dudng hoc phuong Dong nhan
manh tdm quan trong ctia viéc tuan tha mot ké hoach an udéng ma dan dén trang thai can bang
— tirc 12 mot nguoi c6 co dia mang tinh nhié¢t thi nén thyc hién ché d6 an uéng co tinh han.
Tuy nhién, cac nha dinh dudng hoc phuong T4y cha yéu tip trung vao sy can bang trén
phuong dién lugng calo hap thu dap img nhu cau dinh dudng cua co thé va gi tri dinh



dudng cua thuc pham ma cung cap cac dudng chit thiét yéu va phan tir vi mé cho ndi moi,
dé co thé tang trudng va phat trién.

Tap trung vao toan thé hon la mot bd phan don 1é

Mic du cac nha nghién ctru trong dinh dudng phuwong Tay da cong nhén rang trai cdy va rau
cli ¢6 cac ddc tinh ¢6 loi ngan ngira bénh tat, khi nha khoa hoc ¢6 gang phan tach thanh phan
don 1¢ tir nhimng loai thuc pham nay va tong hop chiing thanh mot vién thudc than” (magic
pill) dé phong tranh bénh tat, thi cac cudc thir nghiém ddi chimg ngiu nhién (randomized
control trials/RCTS) ciia nhitng nghién ciru ndy chi ra rang cac phéan tir ny trong hinh thirc
d3 bi phan 1ap khong dem dén nhiing tac dung twong tu nhu khi dugc tiéu thy tir ngudn thic
an toan thé. Chang han nhu 13 cac nghién ctru quan sat am chi rang an trai ciy va rau ci co
nhiéu chit chdng oxi héa lam giam nguy co mac cac bénh tim mach, nhiing loai ung thu nhat
dinh, suy giam tri nhé va cac bénh mit nang dan. Tuy nhién da s6 cac cudc thu nghiém,
trong d6 nguoi tham gia udng nhitng chat chdng oxi hoa cy thé dugc so sanh v6i nhdm ngudi
d01 chimg dung gia dugce (placebo), dé khong chirng minh dugc rang cac chat chdng oxi hoa
udng bd sung lam giam dang ké Nguy co mdc cac van dé strc khoe di dé cap ¢ trén. Gio day
cac nha nghién ctru céng nhan tim quan trong cua viéc hiéu duoc co ché twong tac giira moi
hop chét phtre tap c6 trong thyuc pham v6i co thé con ngudi. Trong truong hop trai cdy va rau
ct, thi c6 thé can phai ¢ cac chit chdng oxi hda va nhitng dudng chét khac trong tréi cay va
rau ci moi chirg té duogc nhiing ich 191 strc khoe.

Trong thyc té, viéc phan tich beta-carotene ma thiéu ving thuc phadm chira chit nay da dan
dén két qua tham hoa di véi mot sd ngudi tham gia vao thir nghiém Tinh hiéu qua cua Beta
Carontene va Retinol (Beta-Carotene and Retinol Efficacy Trial/CARET). Can cir vao bang
chirmg nghién ciru ma nhiing ca nhan c6 lugng ti€u thuy trai cay va rau cu giau beta-carotene
¢6 ti 18 mac bénh ung thu phdi thap hon, cac nha nghién ciru CARET dé cung cép beta-
carotene (30mg) va retinyl palmitate (25.000 1U) hang ngay cho nhiing ngudi tham gia ma 1a
cac ddi twong truong thanh co nguy co cao bi ung thu phdi. Tuy nhién nghién ciru nay da bi
dinh chi sém hon 21 thang so véi du dinh boi két qua giat minh khi d6i chiéu v6i nhom ding
gia dugc, c¢6 nhiéu hon 28% sb nguoi bi ung thu va c6 thém 17% ca tir vong trong nhiing
ngudi tham gia nghién ctru udng bo sung beta-carotene. Pén gid nguoi ta van chua 13 tai sao
beta-carotene dang téng hop nhan tao lai dan dén mot hién tuong tuong phan voi két qua cua
beta-carotene vén ¢ trong trai cay va rau cu. Boi vi da sO ca nhan trong nghién ctru nay déu
1a nguoi hat thudc, cac nha nghién ctu da dé xuat mot 1y do @6 1a sy két hop cua viéc hut
thudc, ma tao ra nhidu gdc tu do, va b6 sung beta-carotene licu siéu cao tuong tac tiéu cuc
trong duong ho hap va cac té bao biéu mo & phoi. Gan day, cac nha khoa hoc da phat hién ra
béng chung cho thay nhitng ngudi hut thuée ma bo sung thém beta- carotene phat trién nhiéu
khéi u té bao khac thuong trong biéu mé ho hap hon nhing nguoi ubng gia dugc. Chac chan
13, két qua cta nhimg nghién ctru nay nhin manh mit cin ban ¢t 161 cua truyen thong
phuong Dong: dé hiéu tron ven thi khong thé tach roi bo phan khoi toan thé.

Vi du vé héi tu dinh dwdng Dong va Tay: Ché do &n uong gay viém va
chdng viém



Mic du viém 1a co ché phan tmg ty nhién cia co thé dé chita tri va d6i khang v6i nhiém
trung, nhung mét hé mién dich phan tmg thai qua ma dan dén viém man tinh gio day duge
cho 12 nguyén nhan cin ban cua nhiéu van de suc khoe, bao gom ung thu, tiéu dudng, bénh
tim va béo phi. Déi 1ap véi phan tmg sung tay d6 ma thuong thay trén bé mit khi co thé han
gan chira tri dé phan tmg véi vét rach/cit hodc nhiém trung, viém man tinh thuong duoc
miéu ta nhu 1a mot loai viém “vo hinh” (invisible) ma c6 thé dién ra lién tuc trén khip co thé.
Mit can bang oxi hoa ndy sinh tir su mat can bang giita cac goc tu do (free radical) va cac
chat chong oxi hoa c6 thé 1a mot nguyén nhan gdy viém mén tinh. Cac nha khoa hoc gio day
dang dinh luong lai cudng d6 viém bang cac chit chi thi (marker) nhu 14 protein phan tmg-C
(C-reactive protein/CRP), 13 mot hop chat do gan san xuét.

Tuong ty, cac nha dinh dudng phuong Dong cling md ta tinh trang viém, nhung bang mot
ngdn ngir khic va mang nhiéu tinh an dy hon. Khai niém viém cua phuong Tay dugc phuong
Dong nhin nhan nhu 1a 7inh nhi¢t (heat) bén trong co thé bat ngudn tu su chi phéi cua tinh
Duwong (Yang). Tinh nhiét nay c6 thé 13 do rdi loan van hanh (dysregulation) ctia cac noi
tang, ap luc tam 1y, va nhitng loai dd #n sinh nhiét, ma con duoc goi la nhitng thuc phélm gay
viém trong dinh dudng phuong Tay.

Trong khi co sé dé dua ra khuyén nghi ctia d6i bén 1a khong giéng nhau, thi nhimng loai thuc
pham duoc cac nha dinh dudng phwong Pong va phuong Tay khuyén nghi nén tranh dé giam
viém lai tring ldp nhiéu. Ca hai phuong thirc déu khuyén nghi nén giam thiéu hoic loai bo
nhitng dd an ché bién nhiéu, chién ran, nhiéu duong, hay nhiéu chét béo bio hoa hodc chat
béo chuyén hoa. Thay vao d6 thanh phan chi yéu cuia mot ché do an udng chdng viém 1a ngii
cbe nguyén cam, ngudn dam gy, trai cdy, rau cu va cac loai qua hach.

Lwu loat ca hai ngdn ngir: phdi trén phwong thire dinh dwdng phwong
Doéng va phwong Tay

Trong khi phuong thirc phuong Tay c6 can cur khoa hoc thi phuong phap phuong Dong da
phat trién tién hoa qua hang ngan nam trén co s& bang chimg thyc nghiém. Tuy nhién, khong
c6 mot hé thong dinh dudng nio 1 hoan hao tuyét d6i ma thay vao d6 doi bén déu co nhiéu
diéu nén hoc hoi 13n nhau dé phat trién duoc nhitng phuong phap ma giup moi ngudi dat
duoc stre khoe tdi wu.

Mic du cac phuong phap cta phuong Tay di cho phép phan tich chi tiét cac thanh phan phan
1ap thong qua phuong thirc “tdi gian héa”, trong dé cai toan thé duoc phan cat thanh cac bo
phan c4 thé dé hd trg nghién ctru, két qua 1a c6 vo sb thong tin vé nhitng hop chat ma thiéu
vang cai toan thé. Mit khac, phuong thirc tong thé ciia phuong Pong thudng khong 1y giai
dugc cac co ché dang sau nguyén nhén tai sao nhimg cach lam nhat dinh lai c6 tac dung.

Hon nira, & phuong Tay, trong diém chu yéu 1a vé ham lugng dinh dudng cua thuc pham
truGe khi bi tiéu thu va & muac d it hon vé tuong tac cua thuc phém vO1 ca nhan mot khi da
an vao ngudi. Trong khi ngudi ta da thira nhan ring nén c nhan hoa cac ché do an udng, thi
dé gian hoa qua trinh, hién gio cac tuy chinh trén trang web MyPlate ciia USDA ¢6 can cur 1a
tudi tac, gidi tinh, can néng, chiéu cao va cuong d6 hoat dong thé chit. Tuy nhién ké hoach
an udng ca thé hoa nay khong thuc sy duoc 1am cho ca nhan. Thay vao d6, thong tin moi



nguoi nhap vao dugc dung dé tinh toan nhu cau calo hang ngdy va sau do tao nén nhiing
khuyén nghi an udng cin ctr theo mirc calo. Ké hoach thyuc pham hang ngay (Daily Food
Plan) nay caa USDA dwa trén Hudng dan dn uéng danh cho nguoi My 2010 (2010 Dietary
Guidelines for Americans), duoc tao ra sau khi phan tich cu thé vé cic bang chimg khoa hoc
hién thoi tir cac nghién ctru dinh dudng va nghién ctru dich té hoc, phan tich dit liéu, 1ap mo
hinh dic diém thuc pham va cac phuwong phap nghién cru khac.

Nguoc lai, ngudi phuong Dong lai ran day rang tuy theo cdu tao co dia, 16i song, moi truong,
khi hau va mua ma mdi ngudi cAn mot ché d6 an udng doc nhat ché d6 an udng nay s€ giap
tao nén su cAn bang bén trong co thé. Ngoai ra, khong chi mdi loai thyc pham c6 lién quan,
ma toan b qua trinh tir san xuat dén tiéu hoa thirc in déu thiét yéu. Cac nha dinh dudng
phuong Pong can nhic dén thyc pham duoc nudi hodc trong & dau, khi nao va nhu thé nao,
dugc tiéu thy bang cach nio va vao thoi diém nao, ctng nhu la phan tmg cua co thé véi thuc
pham d6. Truyén thdng chita trj ciia phuong Dong nhin manh tam quan trong cua nhiing bira
an dinh gio thich ddng pht hop va danh thoi gian dé thuong thic do an ciing nhu 1 khong cb
lam du moi chuyén trong khi n udng.

Ca Pong va Tay déu c6 nhitng phuong thirc dic sdc ma sé ting cudng 1an nhau khi dugc két
hop. Trong khi mét rao can mang hinh thirc 12 hiéu nhadm hogc thiéu quan tim cha ¥ duong
nhu can tré truyén ba tri thire mot cach hiéu qua, thi ching ta can phai vuot qua duoc chudng
ngai d6 dé phdi tron thanh cong hai phuong thirc nay. Chimg nao van chua dugc tich hop
thanh cong thi ca hai phuong phap luén van s& thiéu di nhimg thanh té can thiét dé dan 16i
moi ngudi di dén stre khoe tdi uu.
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