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sự khác nhau giữa prebiotics, 
probiotics

Probiotics là vi khuẩn hoặc 
nấm men sống có lợi, giúp tăng 
cường sức khỏe tiêu hóa. Trong 
khi đó, prebiotics là nguồn thức 
ăn cho probiotic, làm các vi khuẩn 
hữu ích có điều kiện phát triển 
mạnh mẽ và nhanh hơn. Nói một 
cách ngắn gọn, probiotics là vi 
khuẩn có lợi, còn prebiotics là thức 
ăn cho những vi khuẩn này [1].

Vi khuẩn đường ruột, được gọi 
chung là hệ vi sinh vật đường ruột, 
thực hiện nhiều chức năng quan 
trọng trong cơ thể. Bổ sung một 
lượng probiotics và prebiotics 
thích hợp sẽ đảm bảo sự cân bằng 
của những lợi khuẩn trong hệ vi 
sinh đường ruột, giúp bạn mạnh 
khỏe.

Probiotics có nhiều lợi ích 
như hỗ trợ tiêu hóa, cải thiện hệ 
miễn dịch và sản xuất các chất 
dẫn truyền thần kinh. Nhiều 
bằng chứng khoa học đã chỉ ra 
rằng probiotics có lợi cho việc 
kiểm soát các vấn đề đường ruột 
như tiêu chảy do dùng kháng sinh, 
táo bón… Chúng cũng giúp hỗ trợ 
các tình trạng rối loạn tiêu hóa 
mạn tính và cấp tính khác như hội 
chứng ruột kích thích, nhiễm trùng 
ruột… Probiotics còn đóng vai 
trò tích cực trong việc duy trì ổn 

định cân nặng; kiểm soát các vấn 
đề như eczema, mụn trứng cá, 
viêm da dị ứng...; giảm phản ứng 
căng thẳng của cơ thể; cải thiện 
khả năng nhận thức; hỗ trợ sức 
khỏe tim mạch... Probiotics mang 
lại nhiều lợi ích cho phụ nữ trong 
thai kỳ. Từ năm 2015, Tổ chức Y 
tế thế giới (WHO) đã khuyến cáo 
phụ nữ mang thai có nguy cơ cao 
bị dị ứng nên bổ sung probiotics 
để giảm nguy cơ phát triển bệnh 
chàm cho trẻ. Phụ nữ mắc đái 
tháo đường trong thai kỳ cũng nên 
bổ sung probiotics để cải thiện 

tình trạng kháng insulin và viêm 
nhiễm do nấm [2].

Với prebiotic, ngoài việc nuôi 
dưỡng các lợi khuẩn có trong 
đường ruột của bạn, còn giúp cơ 
thể hấp thu canxi và dưỡng chất 
tốt hơn; thay đổi tốc độ thực phẩm 
chuyển hóa thành đường, hạn chế 
việc tăng đột biến chỉ số đường 
huyết; thúc đẩy thực phẩm lên 
men nhanh hơn nên thời gian nằm 
lại trong hệ thống tiêu hóa ngắn 
hơn, giúp nhu động ruột đều đặn 
hơn; giữ cho các tế bào đường ruột 
khỏe mạnh, giảm nguy cơ ung thư 
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preBiotics, proBiotics và sức khỏe của Bạn
Probiotics và prebiotics mặc dù nghe khá giống nhau nhưng lại 

có vai trò riêng biệt đối với sức khỏe con người. Cả hai đang được 
nghiên cứu như một trong những biện pháp can thiệp tích cực 

giúp phòng chống và hỗ trợ điều trị hiệu quả đối với virus SARS-
CoV-2. Vậy probiotics và prebiotics khác nhau như thế nào và 

chúng ta nên làm gì để bổ sung 2 chất này cho cơ thể trước sự 
hoành hành ngày càng nghiêm trọng của đại dịch Covid-19?

Probiotics còn được gọi là men vi sinh đường ruột.
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ruột kết; cải thiện bệnh viêm ruột; 
giảm nguy cơ viêm da ở trẻ nhỏ. 
Prebiotics còn có thể gián tiếp 
giúp giảm mức cholesterol trong 
máu bằng cách thúc đẩy sự phát 
triển của vi khuẩn axit lactic [3].

hỗ trợ phòng và điều trị Covid-19

Việc thiếu vắc xin và thuốc điều 
trị Covid-19 đòi hỏi chúng ta phải 
tập trung vào các chiến lược khác 
để ngăn ngừa và hỗ trợ điều trị các 
căn bệnh do loại virus này gây ra. 
Probiotics cho thấy ảnh hưởng có 
lợi đến vật chủ bằng cách duy trì 
hệ vi sinh vật đường ruột và phổi 
(có vai trò quan trọng đối với sức 
khỏe con người). Nhiều bằng 
chứng khoa học đã chứng minh 
tác dụng của men vi sinh trong 
việc tăng cường khả năng miễn 
dịch của con người, do đó ngăn 
chặn sự xâm chiếm của mầm 
bệnh, giảm tỷ lệ mắc và mức độ 
nghiêm trọng của các bệnh nhiễm 
trùng [3]. Prebiotics cũng có thể 
có tác dụng tốt chống lại Covid-19 
bằng cách tăng cường sự phát 
triển và khả năng sống sót của 
probiotics. Prebiotics còn tác động 
trực tiếp đến các triệu chứng tiêu 
hóa do Covid-19 gây ra thông qua 
việc ngăn chặn các enzym ACE 
(enzym chuyển đổi angiotensin - 
angiotensin converting enzyme) 
[3, 4]. Một số bệnh nhân bị 
Covid-19 có biểu hiện rối loạn vi 
khuẩn đường ruột, đặc trưng bởi 
số lượng thấp các loài probiotic 
khác nhau như Bifidobacterium và 
Lactobacillus. Đây có thể là một 
dấu hiệu cho thấy khả năng miễn 
dịch của họ bị yếu và do đó, người 
ta cho rằng những bệnh nhân này 
cần được hỗ trợ dinh dưỡng, bổ 
sung probiotic để cân bằng hệ vi 
khuẩn đường ruột và giảm nguy 
cơ nhiễm trùng [2]. 

Covid-19 là một căn bệnh 
mới, và con người chưa có được 
khả năng miễn dịch chống lại căn 
bệnh này. Trong khi đó, chế độ ăn 

uống của bệnh nhân ảnh hưởng 
trực tiếp tới mức độ đa dạng, cấu 
trúc và chức năng của hệ vi sinh 
vật tiêu hóa. Do đó, chế độ ăn cân 
bằng bao gồm thực phẩm chứa 
probiotics và các vi chất dinh 
dưỡng tăng cường miễn dịch như 
polyphenol; vitamin A, C và D; 
các khoáng chất (chủ yếu là selen 
và kẽm) có thể làm giảm nguy cơ 
nhiễm Covid-19. Các nguồn thực 
phẩm chứa men vi sinh như các 
sản phẩm lên men có khả năng 
ngăn ngừa Covid-19 rất tốt. Kết 
quả này phù hợp với các nghiên 
cứu trước đây về việc tiêu thụ 
sữa lên men có chứa các chủng 
probiotics làm giảm đáng kể tỷ lệ 
nhiễm trùng đường hô hấp trên 
ở trẻ sơ sinh khỏe mạnh, trẻ em, 
người trưởng thành và người cao 
tuổi.

Các nhà nghiên cứu đã chứng 
minh số lượng và sự đa dạng sinh 
học của vi khuẩn tiêu hóa thường 
giảm theo tuổi tác và liệu pháp 
kháng sinh. Chứng loạn khuẩn 
này có liên quan đáng kể đến một 
số bệnh truyền nhiễm, chuyển 
hóa hoặc viêm nhiễm và các tình 
trạng như suy dinh dưỡng, ung thư 

ruột kết, béo phì, tiểu đường và 
xơ vữa động mạch. Bệnh nhân có 
hệ vi sinh vật bị rối loạn và người 
cao tuổi là những đối tượng dễ bị 
nhiễm Covid-19 nhất. Do đó, việc 
bổ sung probiotics trong những 
nhóm này có thể cải thiện khả 
năng của hệ vi sinh vật tiêu hóa 
trong việc điều chỉnh hoạt động 
miễn dịch và do đó ngăn ngừa 
nhiễm trùng do virus, bao gồm cả 
Covid-19 [3, 4].

Một nghiên cứu mới được công 
bố từ Đại học Ben-Gurion của 
Negev (Ben-Gurion University of 
the Negev - BGU) - trường đại học 
hàng đầu của Israel đã phát hiện 
ra rằng, các phân tử cô lập từ các 
sản phẩm sữa giàu probiotic có thể 
trở thành ứng cử viên thuốc mới 
để chống lại vi khuẩn gây bệnh 
và điều trị các bệnh viêm nhiễm, 
bao gồm cả cơn bão cytokine (hội 
chứng viêm toàn thân cấp tính. 
Đây là tình trạng hệ miễn dịch 
của cơ thể phản ứng quá mức 
với các tác nhân xâm nhập như 
virus gây bệnh, dẫn đến phản 
ứng viêm toàn hệ thống) liên quan 
đến Covid-19. Jelinek (thành viên 
của nhóm nghiên cứu) cho biết: 

Một số thực phẩm giàu prebiotics.
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“Nghiên cứu của chúng tôi lần 
đầu tiên đã làm sáng tỏ cơ chế 
mà men vi sinh lên men từ sữa 
có thể bảo vệ cơ thể người chống 
lại các bệnh nhiễm trùng và hỗ 
trợ hệ thống miễn dịch, đặc biệt 
là với những bệnh nhân đang trải 
qua cơn bão cytokine do nhiễm 
Covid-19, hoặc những người bị 
bệnh viêm ruột cấp tính” [5].

bổ sung prebiotics, probiotics

Lựa chọn thực phẩm của chúng 
ta phụ thuộc vào rất nhiều thứ: 
văn hóa, sở thích, cảm giác thèm 
ăn nhất thời... nhưng có lẽ đã đến 
lúc chúng ta nên cân nhắc xem 
các đối tác vi sinh vật của chúng 
ta thích ăn gì.

Hầu hết prebiotics là 
carbohydrate phức tạp, dễ tiêu 
hóa. Prebiotics có nhiều ở ngũ 
cốc nguyên hạt, chuối, hành tây, 
măng tây, khoai mỡ, các loại đậu 
như đậu xanh, đậu lăng và rau 
xanh, sữa mẹ... Nếu bạn chọn thực 
phẩm lên men như dưa cải bắp và 
kim chi, bạn sẽ nhận được lợi ích 
kép của cả prebiotic và probiotic, 
bởi vì những thực phẩm này chứa 
cả vi khuẩn sống và chất xơ [6]. 

Prebiotics có thể được bổ sung 
qua thực phẩm chức năng, song 
nếu bạn tiêu thụ những thực phẩm 
chứa prebiotics bạn sẽ nhận thêm 
được cả vitamin, chất khoáng... - 
những chất mang lại nhiều lợi ích 
khác và có thể kết hợp với nhau 
thành sức mạnh tổng hợp cho cơ 
thể. 

Giống như prebiotics, bạn 
có thể bổ sung probiotics thông 
qua cả thực phẩm và thực phẩm 
chức năng. Có lẽ thực phẩm chứa 
probiotic phổ biến nhất là sữa 
chua. Ngoài ra, probiotic còn có 
nhiều ở các loại thực phẩm lên 
men khác như: dưa cải bắp, kim 
chi, pho mát lên men, kefir, nấm 
thủy sâm - Kombucha... Một điều 
cần lưu ý là mặc dù có nhiều chất 
bổ sung probiotics dưới dạng 
thuốc viên, bột hoặc chất lỏng 
có chứa lợi khuẩn hoặc nấm men 
sống được bán trên thị trường, 
song lợi ích của nó là điều cần 
cân nhắc vì nhiều lý do: nếu chỉ 
bổ sung men vi sinh mà không ăn 
kèm với nguồn chất xơ prebiotics, 
thì vi khuẩn sẽ không có thức ăn 
nên giảm hiệu quả; một số chất 
bổ sung lợi khuẩn có khả năng 

mang vi khuẩn đến tận ruột già để 
phát huy tác dụng tốt hơn, trong 
khi những loại chất lượng kém sẽ 
không vượt qua được axit trong dạ 
dày; vài nhóm người không nên 
dùng probiotics, chẳng hạn như 
người bị vi khuẩn đường ruột phát 
triển quá mức (SIBO) hoặc nhạy 
cảm với các thành phần trong 
chất bổ sung [7].

Tóm lại, một chế độ ăn uống 
bao gồm nhiều loại trái cây, rau, 
ngũ cốc nguyên hạt và thực phẩm 
lên men sẽ giúp mọi người có đủ 
prebiotics và probiotics mà không 
cần phụ thuộc vào chất bổ sung ?
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