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Gilra lan séng tim vé sy can bang tu nhién va nhu cau cham sdéc stc khée ngay
cang dugc dé cao, @m thuc chay khéng con dung lai 8 mot lua chon cd nhan ma
da tré thanh mét phong cach séng chu dao, dugc minh chiing bdi nhiéu bang
chiing khoa hoc. Theo du bdo tir Mintel, thi truong thuc pham plant-based toan
cau cé thé dat 160 ty USD vao nam 2030, nho su bung né nhu cau cla thé hé
tré va su sang tao trong cac sdn pham thay thé thit.

Pén nam 2025, Innova Market Insights nhan manh rang xu hudng da dang hda
protein thuc vat va su chd trong vao sic khde ngudi tiéu dung sé dan dat nganh
cong nghiép nay.

Am thyc chay khong con dung lai 8 mot lua chon cd nhan ma da tré
thanh mot phong cach séng chu dao (Anh: internet)

Ché d6 an chay, tap trung vao cac nguon thuc vat nhu rau cu, trai cay, ngi coc
nguyén cam, dau, hat va cac sadn pham thay thé&, khéng chi mang lai lgi ich sic
khde ma con gbép phan vao su bén viing méi truong va kinh té. Theo Harvard



Health, ché d6 an plant-based gitp gidm nguy co bénh tim mach 1én dén 13%,
ti€éu duong loai 2 dén 50%, va mot s6 loai ung thu nhu dai trang, nho kha nang
ha thap cholesterol LDL (cholesterol xdu), huyét ap va tinh trang viém nhiém.
Nghién clu tir Mayo Clinic b sung rang, ngudi an chay thuong cé chi sé khéi co
thé (BMI) thap hon, ho trg ki€m soat cadn nang hiéu qud, dong thoi tdng cuong
hé mién dich nho ham lugng chat xo, vitamin C, E, kali va magié doi dao tir thuc
vat. WHO khuyé&n nghj tiéu thu it nhat 400g rau qud moi ngay dé€ gidm rui ro
cac bénh khong 1ay nhiém nhu tim mach va dét quy, déng thai nhan manh rang
ché do an giau thuc vat cé thé ngan ngura hang triéu ca t& vong hang nam do
bénh man tinh.

Vé mat tinh than va lan da, ché dd an chay gilp cai thién sic khdée duong rudt
thong qua vi sinh vat c6 lgi tir chat xg, gidm nguy co tram cdm nhd han ché axit
arachidonic tir thit dé. Chuyén gia dinh dudng tu Harvard Health luu y rang,
chuyén sang plant-based khong chi hé trg stic khée cd nhadn ma con gép phan
vao "stc khde hanh tinh" bang cach gidm phat thai khi nha kinh - yéu té chinh
gay bién d6i khi hau. Cu thé, san xuat thuc pham chay tiét kiém dén 80% nudc
va 60% dat dai so vGi chan nubi dong vat, dong thoi giam thiéu 6 nhiém tu chat
thai chan nudi. Vé kinh t&, an chay c6 thé tiét kiém 30-50% chi phi thuc phdm
hang nam, khodng 750 USD moi ngudi, nhd nguyén liéu ré tién va dé ti€p can,
dong thoi gidm gdnh nang y té lau dai do it bénh man tinh hon.

Mac du lgi ich ré rét, ché dd an chay - dac biét la thuan chay (vegan) - c6 thé
dan dén thiéu hut dudng chat néu khéng dugc lap ké hoach ky ludng. Mayo
Clinic cdnh bdo rang, cac rai ro phé bién bao gom thiéu vitamin B12, canxi,
omega-3, sat, kém va i-6t, dan dén cac triéu chirng nghiém trong néu kéo dai.
Cu thé:

Thiéu vitamin B12: Thuong gap 6 ngudi thuan chay vi dudng chat nay chu
yéu tu dong vat. Triéu ching bao gom mét mai, thiéu mau, té tay chan, suy
gidm nhéan thic, réi loan tiéu hda, va tham chi mu loa néu khéng diéu tri. Theo
nghién cltu, 92% nguodi vegan cé nguy ca thiéu hut nay néu khdng bé sung.

Thié€u sat va kém: Sat tu thuc vat hap thu kém do acid phytic, dan dén thiéu
mau, mét madi, suy gidm mién dich, téc rung va chdm lanh vét thuong. Kém
thi€u c6 thé gay suy gidm thi luc, réi loan mién dich va cham phéat trién & tré
em.

Thi€u canxi va vitamin D: Dan dén méat d6 xuong thap, tang nguy co loang
Xuong va gay xuong, dac biét & phu nir man kinh. Triéu chirng bao gobm dau
xuong, yéu ca va dé gay xuong.



Thiéu omega-3 (DHA va EPA): Anh hudng dén stc khde tim mach va phat
tri€n ndo bod, gay mét mai co bap, da kho, tram cadm va tang nguy co bénh tim.

Thiéu i-6t: Gay budu cd, suy gidp, mét mai va réi loan chuyén hda.

Gidi phap khoa hoc tap trung vao da dang hdéa thuc don: Két hop 15-20 loai
thuc vat moi tuan, uu tién protein tir ddu nanh, quinoa, hat; ngdm déau dé gidm
acid phytic, tdang hap thu khodng chat. Academy of Nutrition and Dietetics
(AND) khuyén bé sung B12 qua vién udng hoac thuc phdm tang cuong, va tham
khao bac si dé kiém tra dinh ky.

Nam 2025 danh dau su bung né cla am thuc chay véi cac xu huéng nhu da
dang hda protein thuc vat t&r nam, mycelium, rong bién va tdo, theo Innova
Market Insights. Food Navigator du bdo su phat trién cta san pham hybrid (két
hop thit-thuc vat) véi huong vi giong that va protein cao |én dén 60%, clng
cdng nghé in 3D thuc phdm hitu co va Al cd nhan héa dinh dudng. Tai chau A,
bao gom Viét Nam, tang truéng 25% nho (ng dung giao hang va fusion am thuc
nhu phé chay sadng tao. Statista udc tinh doanh sé toan cau dat 28,6 ty USD
nam 2024, ti€p tuc tdng nhd chau Au va chau A, véi Veganuary thu hat hang
triéu nguoi tap trung vao bdo vé dong vat. Cac chuyén gia tu Mother Murphy's
nhan manh xu huéng huong vi umami giau dinh dudng va gia vi toan cau trong
thuc pham plant-based.



Am thuc chay: Hanh trinh huéng téi stic khde bén viing (Anh: internet)

Chuyén gia tir Mayo Clinic khuyén bat dau dan véi 3-5 ngay chay moi tuan dé
co thé thich nghi, uu tién thuc phdm tu nhién thay vi ché bién san. AND, trong
vi tri ma&i ndm 2025, khang dinh ché dd an chay va vegan phu hgp cho moi Ita
tudi néu can bang, va khuyén nghi "cau véng" rau ci dé ddm bao axit amin
thiét yéu. Jennifer Mimkha, chuyén gia dinh dudng, luu y: "An chay chi tét khi
ban &n ding cach, véi su tu van chuyén gia dé€ cad nhan héa." Peter Scarborough
t&r Pai hoc Oxford nhan manh rang plant-based khéng chi tét cho sic khée ma
con cho hanh tinh, nhung can bé sung dé tranh thi€éu hut. Déi véi nhom dé tén
thuong nhu tré em va phu nir mang thai, b6 sung B12, D va canxi la bat budc,
theo huéng dan cia WHO.

Am thuc chay nam 2025 khéng chi la viéc loai bé thit ma la mét hanh trinh sang
tao, gan két cong nghé, khoa hoc va trach nhiém xa hoi. Véi lgi ich vuot trbi vé
sirc khde, moi truong va kinh té, nhung doi hoi kién thic dé vugt qua thach
thirc, ché do nay sé dinh hinh 16i séng hién dai. Hay bat dau hom nay duéi su
hudng dan cta chuyén gia, dé tén trong co thé va gép phan bao vé hanh tinh -
mot lua chon théng minh cho tuong lai bén viing.
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