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Giới thiệu
Chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu, được phổ biến bởi bác sĩ Peter D’Adamo trong
cuốn sách “Eat Right 4 Your Type” vào năm 1996, đã thu hút sự chú ý của nhiều người
trong suốt hơn hai thập kỷ qua. Theo lý thuyết này, mỗi nhóm máu (A, B, AB, O) có
những nhu cầu dinh dưỡng khác nhau, và việc ăn uống phù hợp với nhóm máu của
mình sẽ giúp cải thiện sức khỏe, giảm cân và ngăn ngừa bệnh tật.
Tuy nhiên, với sự phát triển của nghiên cứu khoa học và dinh dưỡng, nhiều câu hỏi đã
được đặt ra về tính hiệu quả và tính khoa học của chế độ ăn này.
Bài viết này sẽ phân tích các khía cạnh của chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu, từ cơ
sở lý thuyết đến các nghiên cứu hiện có, nhằm đưa ra cái nhìn tổng quan về tính phù
hợp của nó trong bối cảnh dinh dưỡng hiện đại.

Cơ sở lý thuyết của chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu
Chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu cho rằng các kháng nguyên trong máu ảnh hưởng đến
cách cơ thể xử lý thực phẩm. Mỗi nhóm máu có những đặc điểm riêng, và D’Adamo đã phân
loại các loại thực phẩm nên ăn và nên tránh dựa trên nhóm máu. Dưới đây là một số khuyến
nghị chính cho từng nhóm máu:

Nhóm máu O: Được coi là nhóm máu cổ xưa nhất, người có nhóm máu O được khuyên
nên ăn nhiều protein từ động vật, bao gồm thịt đỏ, cá và rau xanh, trong khi hạn chế
ngũ cốc và các sản phẩm từ sữa.
Nhóm máu A: Được cho là nhóm máu nông nghiệp, người có nhóm máu A nên ăn chủ
yếu thực phẩm từ thực vật, bao gồm rau, trái cây, đậu và ngũ cốc, trong khi tránh thịt.
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Nhóm máu B: Nhóm máu này được khuyến nghị có chế độ ăn đa dạng, bao gồm thịt,
sữa, rau và ngũ cốc, nhưng nên tránh gà và một số loại đậu.
Nhóm máu AB: Là sự kết hợp của nhóm A và B, người có nhóm máu AB được khuyên
nên ăn một chế độ ăn đa dạng, bao gồm cả thực phẩm từ động vật và thực vật.

Các nghiên cứu khoa học về chế độ ăn kiêng dựa trên
nhóm máu

Mặc dù chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu đã thu hút sự quan tâm của công chúng,
nhưng các nghiên cứu khoa học đã chỉ ra rằng không có bằng chứng vững chắc nào hỗ
trợ cho những tuyên bố của chế độ ăn này. Một nghiên cứu hệ thống được thực hiện
vào năm 2013 đã xem xét 1415 tài liệu và chỉ tìm thấy 16 bài viết liên quan, trong đó
chỉ có một bài viết được coi là đủ tiêu chuẩn, nhưng không trực tiếp trả lời câu hỏi về
lợi ích sức khỏe của chế độ ăn dựa trên nhóm máu.
Nghiên cứu này đã chỉ ra rằng không có bằng chứng nào cho thấy chế độ ăn kiêng dựa
trên nhóm máu có thể cải thiện sức khỏe hoặc giảm nguy cơ bệnh tật. Thay vào đó,
những cải thiện về sức khỏe mà một số người trải nghiệm có thể đơn giản là do việc ăn
uống lành mạnh hơn, chứ không phải do nhóm máu của họ.
Một số nghiên cứu khác cũng đã chỉ ra rằng mặc dù có một số cải thiện trong các yếu
tố nguy cơ tim mạch ở những người theo chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu, nhưng
những cải thiện này không liên quan đến nhóm máu của họ.

Những vấn đề tiềm ẩn của chế độ ăn kiêng dựa trên
nhóm máu
Chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu có thể dẫn đến một số vấn đề tiềm ẩn, bao gồm:

Hạn chế dinh dưỡng: Việc tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu
có thể dẫn đến thiếu hụt dinh dưỡng, đặc biệt là khi một số loại thực phẩm có giá trị
dinh dưỡng cao bị loại bỏ mà không có lý do khoa học rõ ràng.
Chi phí cao: Nhiều khuyến nghị trong chế độ ăn này yêu cầu người tiêu dùng mua
thực phẩm hữu cơ và đặc sản, điều này có thể gây khó khăn về tài chính cho nhiều
người.
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Khó khăn trong việc tuân thủ: Chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu có thể không
phù hợp với sở thích cá nhân và lối sống của nhiều người, dẫn đến khó khăn trong việc
duy trì lâu dài.

Kết luận
Chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu đã thu hút sự chú ý của nhiều người trong suốt
nhiều năm qua, nhưng các nghiên cứu khoa học hiện tại không hỗ trợ cho những tuyên
bố của nó. Mặc dù một số người có thể trải nghiệm những lợi ích sức khỏe nhất định
khi theo chế độ ăn này, nhưng những lợi ích đó có thể đơn giản là do việc ăn uống lành
mạnh hơn, chứ không phải do nhóm máu.
Thay vì tuân thủ một chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu, người tiêu dùng nên tìm
kiếm lời khuyên từ các chuyên gia dinh dưỡng và bác sĩ để phát triển một kế hoạch
dinh dưỡng cá nhân hóa, phù hợp với nhu cầu sức khỏe và lối sống của họ. Một chế độ
ăn uống cân bằng, bao gồm nhiều loại thực phẩm tươi sống, rau củ, trái cây, ngũ cốc
nguyên hạt và protein nạc, vẫn là lựa chọn tốt nhất cho sức khỏe tổng thể.

Tài liệu tham khảo
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Bài viết này đã cung cấp cái nhìn tổng quan về chế độ ăn kiêng dựa trên nhóm máu, từ lý
thuyết đến thực tiễn, và nhấn mạnh tầm quan trọng của việc tìm kiếm lời khuyên dinh
dưỡng cá nhân hóa từ các chuyên gia.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23697707/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23697707/
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0084749
https://doi.org/10.1016/j.jand.2020.08.079
https://doi.org/10.1016/j.jand.2020.08.079
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404623005237
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1499404623005237

