
Top 13 thực phẩm giàu omega 6 phổ biến và vai trò với sức khỏe bạn nên biết 

Các thực phẩm giàu omega-6 phổ biến gồm dầu hướng dương, dầu ngô, hạt óc chó, hạt 

hướng dương, đậu nành, bơ đậu phộng, trứng, gà, cá thu, hạt lanh, quả bơ, hạnh nhân và 

dầu mè, cung cấp axit béo giúp duy trì sức khỏe tim mạch, hỗ trợ chức năng não và cân bằng 

hormone. Tuy nhiên, cần cân đối với omega-3 để tránh viêm và rối loạn chuyển hóa. 

Các loại thực phẩm giàu omega-6 phổ biến nhất hiện nay 

Omega-6 là axit béo thiết yếu mà cơ thể không tự tổng hợp được, có thể tìm thấy trong nhiều 

nguồn thực phẩm phổ biến như dầu thực vật, hạt và một số loại thịt. Theo Viện Dinh dưỡng 

Quốc gia (Việt Nam), việc bổ sung omega-6 từ các loại thực phẩm tự nhiên rất quan trọng cho 

chức năng tế bào. Khám phá danh sách dưới đây để hiểu rõ hơn về các nguồn cung cấp phong 

phú này và cách chúng góp phần vào chế độ ăn uống hàng ngày. 
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Dầu đậu nành 

Theo dữ liệu từ USDA, dầu đậu nành chứa lượng lớn axit béo omega-6, đặc biệt là axit linoleic 

(LA), chiếm khoảng 50% tổng chất béo. Loại dầu này thường được dùng trong chế biến thực 



phẩm nhờ giá thành rẻ và tính linh hoạt. Sử dụng hợp lý giúp hỗ trợ sức khỏe tim mạch. Để biết 

thêm về nguồn dinh dưỡng từ đậu nành, xem giá trị calo trong sữa đậu nành. 

Dầu hướng dương 

Theo Healthline, dầu hướng dương là một trong những nguồn giàu omega-6 nhất, với khoảng 

65% axit linoleic trong thành phần. Loại dầu này phổ biến trong chiên rán và làm sốt salad nhờ 

hương vị nhẹ. Tuy nhiên, cần sử dụng vừa phải để tránh mất cân bằng dinh dưỡng. Xem thêm 

thông tin về giá trị dinh dưỡng của hạt hướng dương. 

Dầu ngô 

Dựa trên nghiên cứu của USDA, dầu ngô cung cấp khoảng 54% axit béo omega-6, chủ yếu dưới 

dạng axit linoleic, hỗ trợ chức năng tế bào. Dầu này được sử dụng rộng rãi trong công nghiệp 

thực phẩm nhờ khả năng chịu nhiệt cao. Tiêu thụ hợp lý đóng góp vào sức khỏe tổng thể. Tìm 

hiểu thêm về calo trong bắp ngô. 

Hạt óc chó 

Theo báo cáo từ Đại học California, hạt óc chó chứa khoảng 38g omega-6 trên mỗi 100g, là 

nguồn thực phẩm chứa nhiều omega 6 lý tưởng cho người ăn chay. Loại hạt này còn hỗ trợ 

sức khỏe não nhờ hàm lượng chất béo lành mạnh. Dùng hạt óc chó làm snack hoặc thêm vào 

salad rất tốt. 

Hạt hạnh nhân 

Theo USDA, hạt hạnh nhân cung cấp khoảng 12g omega-6 trong mỗi 100g, hỗ trợ năng lượng 

và sức khỏe tim mạch hiệu quả. Loại hạt này thường được dùng làm đồ ăn vặt hoặc nguyên liệu 

bánh. Sử dụng điều độ giúp cân bằng dinh dưỡng. 

Hạt điều 

Nghiên cứu từ Đại học Harvard chỉ ra, hạt điều chứa khoảng 8g omega-6 trên 100g, là lựa chọn 

bổ sung chất béo lành mạnh cho cơ thể. Hạt điều còn giàu protein và khoáng chất, phù hợp 

làm món ăn nhẹ. Dùng vừa phải hỗ trợ sức khỏe tổng thể. Xem thêm thông tin về calo trong hạt 

điều. 

Hạt bí ngô 

Theo USDA, hạt bí ngô cung cấp khoảng 20g omega-6 trên mỗi 100g, là nguồn dinh dưỡng 

tuyệt vời cho mọi lứa tuổi. Loại hạt này còn chứa kẽm, tốt cho hệ miễn dịch. Thêm hạt bí vào 

các món ăn tăng giá trị dinh dưỡng. Tìm hiểu thêm về calo trong bí đỏ. 

Thịt gà (đặc biệt là thịt ức) 
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Dựa trên dữ liệu từ USDA, thịt gà, nhất là phần ức, chứa khoảng 1.5g omega-6 trên 100g, phù 

hợp để bổ sung chất béo thiết yếu. Hàm lượng omega-6 phụ thuộc vào chế độ ăn của gà. Đây 

là lựa chọn protein phổ biến. Xem thêm về calo trong ức gà. 

Thịt bò nuôi bằng ngũ cốc 

Theo nghiên cứu từ Đại học Colorado, thịt bò nuôi bằng ngũ cốc chứa lượng omega-6 cao hơn 

so với bò ăn cỏ, khoảng 1.2g trên 100g. Loại thịt này cung cấp cả protein và chất béo. Nên kết 

hợp với thực phẩm omega-3 để cân bằng. Xem thêm về calo trong thịt bò. 

Dầu mè 

Theo USDA, dầu mè chứa khoảng 40% axit béo omega-6, thường được dùng trong các món ăn 

châu Á để tăng hương vị. Loại dầu này còn hỗ trợ sức khỏe da nhờ chất chống oxy hóa. Dùng 

lượng vừa phải để tránh mất cân bằng dinh dưỡng. 

Đậu phộng 

Theo Healthline, đậu phộng cung cấp khoảng 16g omega-6 trên 100g, là đồ ăn dồi dào omega 

6 dễ tìm và giá rẻ. Loại hạt này thường được chế biến thành bơ hoặc ăn trực tiếp. Dùng hợp lý 

hỗ trợ sức khỏe tim mạch. 

Dầu hạt bông 

Dựa trên tài liệu từ USDA, dầu hạt bông chứa khoảng 50% omega-6, thường được dùng trong 

công nghiệp thực phẩm nhờ giá thành thấp. Loại dầu này ít phổ biến ở một số khu vực nhưng 

vẫn là nguồn chất béo đáng kể. Cần kiểm soát lượng dùng để tránh dư thừa. 

Liệu omega-6 có thật sự mang lại lợi ích hay tiềm ẩn nguy cơ cho sức khỏe? Hãy tiếp tục tìm 

hiểu để có câu trả lời rõ ràng trong phần tiếp theo. 

Tác động của omega-6 đến sức khỏe và vai trò của nó trong chế độ ăn 

Omega-6 đóng vai trò quan trọng trong trao đổi chất và sản xuất năng lượng, nhưng tiêu thụ 

quá nhiều có thể gây mất cân bằng với omega-3, dẫn đến các vấn đề sức khỏe. Theo Mayo 

Clinic, việc hiểu rõ tác động của loại axit béo này giúp bạn xây dựng chế độ ăn hợp lý. Những 

khía cạnh liên quan đến viêm, nhu cầu cơ thể và nguy cơ mất cân bằng sẽ được phân tích kỹ 

lưỡng để bạn nắm rõ. 

Omega-6 có phải là nguyên nhân chính gây viêm? 

Theo nghiên cứu từ Đại học Harvard, omega-6 không trực tiếp gây viêm mà vấn đề nằm ở tỷ lệ 

mất cân bằng với omega-3 trong chế độ ăn hiện đại. Khi tỷ lệ omega-6 cao gấp 10-20 lần 

omega-3, cơ thể dễ sản sinh hợp chất gây viêm. Điều này thường xảy ra nếu tiêu thụ nhiều dầu 

thực vật tinh luyện. 
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Chế độ ăn phương Tây thường chứa tỷ lệ omega-6 cao do thực phẩm chế biến sẵn. Để giảm 

nguy cơ, tăng cường nguồn omega-3 từ cá béo là cần thiết. Việc cân bằng giúp giảm nguy cơ 

bệnh mãn tính liên quan đến viêm. 

Vì sao cơ thể cần axit béo thiết yếu như omega-6? 

Dựa trên tài liệu từ Viện Y tế Quốc gia Hoa Kỳ (NIH), omega-6 là axit béo không no cần thiết, hỗ 

trợ chức năng tế bào và phát triển mô. Cơ thể không tự tổng hợp được loại chất béo này, phải 

lấy từ thực phẩm giàu axit béo omega 6. Chúng giúp duy trì màng tế bào và sản xuất hormone. 

Omega-6 cũng tham gia vào quá trình chuyển hóa năng lượng. Thiếu hụt có thể gây khô da hoặc 

chậm phát triển. Do đó, bổ sung từ các loại hạt và dầu thực vật là cần thiết. 

Các vai trò chính của omega-6: 

• Hỗ trợ cấu trúc màng tế bào. 

• Tham gia sản xuất hormone điều hòa. 

• Đóng vai trò trong phát triển não bộ. 

Những nhóm thực phẩm nào dễ gây mất cân bằng giữa omega-6 và omega-3? 

Theo báo cáo từ Đại học California, thực phẩm chế biến sẵn và dầu thực vật tinh luyện như 

dầu ngô hay dầu đậu nành thường chứa hàm lượng omega-6 rất cao, dễ gây mất cân đối với 

omega-3. Điều này đặc biệt đúng trong chế độ ăn phương Tây hiện đại. Sử dụng quá nhiều loại 

dầu này làm tăng nguy cơ viêm. 

Các nhóm thực phẩm cần kiểm soát: 

• Thực phẩm chiên rán từ dầu thực vật rẻ tiền. 

• Đồ ăn nhanh chứa dầu tinh luyện. 

• Các loại bánh snack công nghiệp. 

Hàm lượng omega-6 trong thịt cũng phụ thuộc vào chăn nuôi. Thịt từ động vật ăn ngũ cốc có 

omega-6 cao hơn so với ăn cỏ. Vì vậy, cần điều chỉnh thực đơn để đảm bảo tỷ lệ hợp lý. 

Bạn có thể làm gì để cân bằng lượng omega-6 và omega-3 trong chế độ ăn? Hãy cùng khám phá 

các giải pháp thiết thực ngay sau đây. 

Cách cân bằng tiêu thụ omega-6 và omega-3 trong thực đơn hàng ngày 

Omega-6 và omega-3 cần được tiêu thụ ở tỷ lệ hợp lý, theo khuyến nghị của Tổ chức Y tế Thế 

giới (WHO), tỷ lệ lý tưởng dao động từ 4:1 đến 1:1. Hành trình xây dựng chế độ ăn cân bằng 

không khó nếu bạn nắm được cách lựa chọn nguyên liệu và kết hợp chúng. Những gợi ý về dầu 



ăn, tỷ lệ tối ưu và cách kết hợp thực phẩm sẽ giúp bạn đạt được mục tiêu này một cách dễ 

dàng. 

Nên lựa chọn dầu ăn nào để duy trì tỷ lệ omega-6:omega-3 hợp lý? 

Theo khuyến nghị từ Đại học Harvard, dầu ô liu và dầu hạt cải là lựa chọn tốt hơn so với dầu 

đậu nành hay dầu ngô vì hàm lượng omega-6 thấp hơn, giúp duy trì cân bằng với omega-3. 

Dầu ô liu chứa chất béo không bão hòa đơn, phù hợp cho món salad. Dầu hạt cải, dù có omega-

6, cũng giàu omega-3 hơn các loại dầu khác. 

Dầu hạt cải ít được dùng ở một số quốc gia nhưng rất đáng cân nhắc. Sử dụng dầu ép lạnh giữ 

được chất lượng dinh dưỡng tốt hơn. Hạn chế chiên rán nhiều để bảo vệ chất béo lành mạnh. 

Tỷ lệ omega-6:omega-3 lý tưởng là bao nhiêu và cách tính ra sao? 

Nghiên cứu từ WHO cho thấy tỷ lệ omega-6:omega-3 lý tưởng nằm trong khoảng 4:1 đến 1:1, 

giúp giảm nguy cơ viêm và bệnh mãn tính hiệu quả. Tỷ lệ này ở chế độ ăn hiện đại thường đạt 

10:1 hoặc cao hơn. Điều này gây ra nhiều vấn đề sức khỏe tiềm ẩn. 

Để tính toán, bạn ghi lại lượng thực phẩm tiêu thụ mỗi ngày. Sử dụng công cụ trực tuyến hoặc 

bảng thành phần dinh dưỡng để ước tính hàm lượng. Sau đó, điều chỉnh bằng cách tăng 

omega-3 từ cá béo hoặc hạt lanh. 

Một số lưu ý khi tính toán: 

• Kiểm tra nhãn thực phẩm để biết hàm lượng chất béo. 

• Ước tính lượng omega-6 từ dầu ăn và thực phẩm chế biến. 

• Tăng omega-3 từ cá hồi, hạt chia. 

Làm thế nào để kết hợp thực phẩm chứa omega-6 với nguồn omega-3 trong một bữa ăn? 

Theo hướng dẫn từ Viện Dinh dưỡng Quốc gia (Việt Nam), kết hợp thực phẩm giàu omega-6 

như hạt óc chó với nguồn omega-3 như cá hồi trong cùng bữa ăn giúp cải thiện tỷ lệ chất béo 

thiết yếu. Điều này không chỉ cân bằng dinh dưỡng mà còn tăng hương vị. Ví dụ, làm salad với 

hạt và cá là cách đơn giản. 

Gợi ý món ăn cân bằng: 

• Salad cá hồi, hạt óc chó và rau xanh. 

• Sinh tố bơ kết hợp hạt lanh. 

• Gà nướng ăn kèm cá béo. 



Liệu việc tiêu thụ omega-6 lâu dài có gây hại cho cơ thể hay không? Hãy cùng tìm hiểu những 

khía cạnh ít được biết đến trong phần tiếp theo. 

Omega-6 có gây hại nếu tiêu thụ trong thời gian dài không? 

Tiêu thụ omega-6 ở mức vừa phải mang lại lợi ích, nhưng nếu vượt quá tỷ lệ khuyến nghị với 

omega-3, nguy cơ viêm mãn tính và các vấn đề sức khỏe khác có thể xảy ra. Hiểu rõ tác động 

của omega-6 từ thực phẩm chế biến và mối liên hệ với sức khỏe tinh thần sẽ giúp bạn đưa ra 

lựa chọn sáng suốt. Cùng đào sâu vào những khía cạnh này để có cái nhìn toàn diện hơn. 

Omega-6 trong thực phẩm chế biến sẵn có khiến sức khỏe xấu đi? 

Theo nghiên cứu từ Đại học California, thực phẩm chế biến sẵn chứa hàm lượng omega-6 cao 

từ dầu thực vật tinh luyện, góp phần làm gia tăng nguy cơ viêm mãn tính nếu tiêu thụ thường 

xuyên. Các loại đồ ăn nhanh và snack công nghiệp thường dùng dầu giá rẻ. Điều này làm tỷ lệ 

omega-6:omega-3 bị lệch nghiêm trọng. 

Chiên rán ở nhiệt độ cao còn làm giảm chất lượng chất béo. Theo Mayo Clinic, tiêu thụ quá 

nhiều omega-6 từ nguồn này gây hại cho tim mạch. Hạn chế thực phẩm công nghiệp là cách bảo 

vệ sức khỏe. 

Có mối liên hệ nào giữa tiêu thụ omega-6 và sức khỏe tinh thần? 

Dựa trên tài liệu từ Đại học Sydney, tiêu thụ omega-6 ở mức mất cân bằng với omega-3 có thể 

ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe tinh thần, liên quan đến trầm cảm và lo âu. Các hợp chất 

gây viêm từ omega-6 dư thừa tác động đến não bộ. Nghiên cứu còn chỉ ra rằng tỷ lệ cân bằng 

cải thiện tâm trạng đáng kể. 

Một số thực phẩm giàu omega-6 như hạt óc chó lại hỗ trợ não bộ nếu dùng hợp lý. Điều quan 

trọng là kết hợp với omega-3. Giảm thực phẩm chế biến cũng giúp cải thiện sức khỏe tinh thần. 

Biện pháp hỗ trợ sức khỏe tinh thần: 

• Tăng omega-3 từ cá béo hoặc hạt lanh. 

• Giảm thực phẩm chế biến sẵn giàu omega-6. 

• Duy trì chế độ ăn đa dạng và cân đối. 

Khi nào omega-6 trở thành mối nguy hại cho cơ thể? 

Theo báo cáo từ WHO, omega-6 trở thành nguy cơ khi tiêu thụ thường xuyên ở tỷ lệ vượt xa 

omega-3, làm tăng khả năng mắc bệnh tim mạch và viêm mãn tính. Thực phẩm giàu omega-6 

từ nguồn thực vật thường ít được chú ý hơn omega-3 trong khuyến nghị. Điều này khiến nhiều 

người bỏ qua nguy cơ mất cân bằng. 



Nguy cơ từ tiêu thụ dư thừa omega-6: 

• Tăng phản ứng viêm trong cơ thể. 

• Gây áp lực lên hệ tim mạch. 

• Làm giảm hiệu quả của omega-3 chống viêm. 

Tác động của phương pháp chế biến đến hàm lượng omega-6? 

Nghiên cứu từ Đại học Harvard cho thấy chế biến thực phẩm ở nhiệt độ cao như chiên rán làm 

thay đổi cấu trúc omega-6, giảm giá trị dinh dưỡng và tạo hợp chất có hại. Dầu thực vật khi bị 

đun nóng nhiều lần sinh ra chất gây viêm. Vì vậy, nên ưu tiên phương pháp nấu nhẹ nhàng như 

hấp hoặc áp chảo với lượng dầu tối thiểu. 

So sánh hàm lượng omega-6 theo phương pháp chế biến (trên 100ml dầu hướng dương): 

Phương pháp Hàm lượng omega-6 giữ lại Ghi chú 

Dùng sống (salad) ~65g Giữ nguyên giá trị dinh dưỡng 

Áp chảo nhẹ ~50g Mất một phần do nhiệt 

Chiên rán nhiệt cao ~30g Tạo hợp chất gây hại 

Tái sử dụng dầu <20g Nguy cơ cao cho sức khỏe 

Chú ý cuối cùng, việc tiêu thụ omega-6 cần được điều chỉnh dựa trên cơ địa và nhu cầu của 

từng người. Hãy tham khảo ý kiến chuyên gia dinh dưỡng để xây dựng thực đơn cân bằng, 

đảm bảo sức khỏe lâu dài. 

 


