DinhDuong.US
e Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda mdi cho chuyén héa

MUC LUC <O
Tém tét khoa hoc cét 18
Bang ching khoa hoc: Tai sao chién lugc t6i uu hda chat xo dang tin cay?
Dua trén nén tang nghién cu viing chac
Co ché tac dong: Tu chat xo dén chuyén hda toi uu
Gidi thich don gidn cho moi ngudi:
Bang so sanh hiéu qua suc khée
Huéng dan ap dung: 3 budc thuc hanh “T6i uu hda chat xo”
Budc 1: Quy tac “Khédi dong xanh”
Budc 2: Pa dang héa ngudn xo
Budc 3: Udng du nudc
“T6i uu hda chat xo” cho cac nhdm doi tuong dac biét
Dinh dudng cho ngusi bénh
Dinh duéng theo giai doan song
Xay dung ché do an lanh manh véi “Toi uu hda chat xo”
Thuc don mau mot ngay
Meo thiét ké blta an dinh dudng
Cau hoi thuong gap
T6i nén bat dau “Chién lugc téi uu hda chat xa” nhu thé nao néu chua quen an nhiéu rau?
“Toi uu hda chat xo” c¢é phu hgp véi nguoi dang an kiéng gidm can khéng?
T6i c6 bi tdo bén khi tang chat xo khdng?
Ngui bi hoi ching rudt kich thich (IBS) c6 nén ap dung khéng?
Thuc phdm chirc nang bé sung chat xo cé tét khong?
Luu y an toan va khuyén cédo quan trong
A Canh bdo dac biét
Céc truong hgp can tham van bac si trudc khi ap dung:
Khi nao can tim kiém chuyén gia?

Tém tat khoa hoc cot 10i

« Toi da hda chat xo (Fiber Maxxing) dai dién cho mot budc tién quan trong trong khoa hoc
dinh du@ng hién dai. Cac phan tich téng hgp tur cac chuyén gia dinh dudng qudc té nam
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DinhDuong.US
Tt Chién lugc t6i uu hda chat xa - Chia khéa méi cho chuyén héa

2026 d& khang dinh rang viéc téi uu hda lugng chat dinh dudng tir chat xo khdng chi cai
thién tiéu hda ma con la yéu té then chot dé phuc hoi do nhay insulin, hé trg giam can
khoa hoc bén viing, va nang cao stc khde va dinh dudng téng thé.

« Chién lugc nay dac biét quan trong doi véi ché do dinh dudng cho ngudi bénh dai thao
duong, nguoi cao tudi, va nhimng ai dang tim kiém mot ché dé an udng lanh manh khoa
hoc.

Bang chiing khoa hoc: Tai sao chién lugc toi uu hdéa chat xa dang
tin cay?
Dua trén nén tang nghién ciu viing chac

K&t luan vé hiéu qua cla Chién lugc T6i uu hda chat xo dugc rit ra tir Nghién cu dinh
dudng dang Téng quan hé thong (Systematic Reviews) va Phan tich gop (Meta-analysis) -
Vén la nhitng phuong phap nghién ciu ding dau trong thap bang ching y hoc. Cac nghién
clu nay téng hop dir liéu tir hang chuc th& nghiém Iam sang c6 déi ching (RCT), loai bd
cac quan sat nho 1é dé dam bao kién thirc dinh dudng c6 do chinh xac cao nhat.

» Theo cac chuyén gia stic khoe va bac si chuyén khoa dinh dudng, phuong phap nghién
cu nay mang lai d6 tin cay vuot trdi so vdi cac xu hudng an kiéng ngan han thiéu ca so
khoa hoc.

Co ché tac dong: Ti chat xo dén chuyén hda toi uu

Gidi thich don gian cho moi nguoi:

Hay tudng tugng hé vi sinh dudng rudt clia ban nhu mot “nha may sinh héa thong minh”. Khi
ban cung cap dinh dudng ding nguyén liéu - dé chinh Ia chat dinh duéng tir chat xo thuc
phdm - nha may nay sé san xuat ra cac chudi axit béo chudi ngan (SCFA - Short-Chain Fatty
Acids).
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

Cac SCFA hoat dong nhu nhitng “tin hiéu diéu hanh” théng minh, chi dao co thé:

« S0 dung dudng huyét lam nang lugng ngay lap tic thay vi tich trir thanh mé

e Tang cudong dd nhay insulin ty nhién

« Kich thich san xuat hormone GLP-1 (hormone no tu nhién)
 Gidm tinh trang viém man tinh - nguyén nhan goc ré cta nhiéu bénh ly lién quan dén dinh

dudng

Day chinh la co sd khoa hoc gitp ché d§ an uéng khoa hoc dua trén chat xo tré thanh giai
phap bén viing cho stic khde dinh dudng dai lau.

Bang so sanh hiéu qua suc khée

D{t liéu tong hgp tlir cac thd nghiém lam sang 2026 dugc cac chuyén gia dinh dudng tu van

giam can va bac si dinh dudng xac thuc:

Truéc khi ap

: dung chién Sau 4 tuan ap Mrc do tin ’
Thong s6 sic khée M cay Y nghia lam sang
lugc “Téi uu dung (GRADE)
héa chat xo”
Dac biét quan
\ - Cao / Dao R trong cho ché do
’gg;ong huyet luc dong that S]Ir?r:nltg?lnr_:?o/ Cao dinh dudng cho
thudng ° bénh nhan dai théo
dudng
Giam dang ké x A ,
. n s HO trg hiéu qua
Cam giac thém an Thuong xuyen | (nhd tang Cao cho ché do an dé

xuat hién

hormone no tu
nhién)

gidm can bén ving
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

Trudc khi ap

. . , dung chién Sau 4 tuan ap Mirc gé tin ' oA s
Théng sé suc khoe ¥ e cay Y nghia lam sang
lugc “Toi uu dung (GRADE)

héa chat xo”
. Nén tang cho dinh
Hé vi sinh duodng Nghéo nan, it Tang tinh da Trung binh | du@ng mién dich
A dang cua lgi TR
ruot da dang Khu3 - Cao va cai thién suc
uan ,
khoe
) Quan trong cho suc
Mor.mau , O, nguong Giam 8-12% Cao kr)oe t'.rp maCNh va
(Triglycerides) canh bao cach giam mé mau
tu nhién
Chi s6 khéi ca thé | Thira can/ Gidm1.525 Lo 22” ihé‘-’rg ‘C’g'ncli‘heogo
(BMI) Béo phi diém g g

hoc

Ghi chi: K&t qua cé thé khac nhau tuy thudc vao ché do dinh dung hgp ly ca nhan hoda va
tinh trang stic khde ban dau. Nén tu van dinh dudng véi bac si tu van dinh dudng hoac
chuyén vién dinh dudng trudc khi cé su thay déi ché do an 16n.

Huéng dan ap dung: 3 budc thuc hanh “Téi uu hda chat xo”

Chién lugc “Toi uu hda chat xo” dugc phat trién dua trén nguyén tac cham soéc dinh dudng
khoa hoc va tinh kha thi thuc té

Budc 1: Quy tac “Khoi dong xanh”
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e Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda mdi cho chuyén héa

Cach thuc hién:

 Bat dau moi bira trua va téi bang mét bat rau 14 xanh dam (khoang 150g) trudc khi an tinh
bot hoac dam. Day la mot trong nhitng nguyén tac cao ban cda ché do an uéng lanh manh
khoa hoc.

Cac loai rau dugc khuyén nghi:

« Cai xoan kale (giau chat chéng oxy hoa)
e Rau bina

 Cai ngong

e Rau muong

* Slp lo xanh

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 5
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e Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda mdi cho chuyén héa

Ly do khoa hoc:

« Hanh dong nay tao ra mot “lugi chan” chat xo trong da day, lam cham qua trinh hap thu
duong va giam chi s6 dudng huyét tang dot bién sau an. Pay la ky thuat dugc cac bac si
chuyén gia dinh dudng va chuyén gia tu van dinh duéng khuyén nghj dac biét cho dinh
dudng cho nguoi dai thdo duong va ché do6 dinh duéng cho nguoi tang huyét ap.

Budc 2: Da dang hda nguodn xo

ng thuc pham” da dang: Khong chi an rau, hay xay dung ché do

dud
dinh dudng khoa hoc véi nhiéu nguén chat xo khac nhau:

Nguyén tac “Bang dinh

Cac loai hat:

 Hat chia (15g/ngay - cung cap 5g chat xo)
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Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

« Hat lanh nghién (1 mubng canh/ngay)
e Hat quinoa

Dau d6 va ngii coc nguyén hat:

» Dau den, dau do, dau xanh
e Ngl coc dinh du@ng nhu yén mach, gao It
 LUa mach nguyén hat

Cu va rau ho thap tu:

« Khoai lang tim (giau chat chéng oxy hdéa trong thuc pham)
» BONg cai xanh
« Cai Brussels

Muc tiéu: Nudbi dudng it nhat 30 loai thuc pham dinh dudng khac nhau moi tuan dé t6i da hoa
tinh da dang vi sinh duong ruét. Day la chién lugc “Next-gen Biotics” dugc cac hoc vién dinh
dudng uy tin toan cau khuyén nghi.

Ap dung cho céc nhém déi tuong dac biét:

» Ché d6 dinh dudng cho nguoi an chay: Day la logi thé tu nhién vi thuc phdm dinh dutng
cho ngudi an chay von giau chat xo

« Dinh dudng cho ngudi cao tudi: Can tang dan lugng chat xa dé tranh kho chiu tiéu hoa

« Dinh dudng cho phu nit mang thai: Gilip phong ngura tdo bon - van dé phd bién trong ché
d6 dinh dudng cho phu nitr mang thai.

Budc 3: Udng du nudc
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@ DinhDuong.US
e Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda mdi cho chuyén héa

Quy tac vang:

« Khi tang lugng chat xa, ban bat budc phai tang lugng nudc udng 1én téi thi€u 2-2.5 lit/ngay

(khodng 8-10 coc). Day la nguyén tac quan trong trong cach an uéng khoa hoc.
Ly do khoa hoc:

« Chat xo hoat dong nhu “bot bién”, hap thu nudc dé tao khoi mém, gitp di chuyén tron tru
qua duong tiéu hoa. Thi€éu nudc sé dan dén tinh trang nghich ly: tdng chat xo nhung gay
tdo bon nghiém trong.

Meo thuc hanh:

« UOng 1 coc nudc am ngay khi thirc day
* Ludn mang theo binh nudc
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Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

« Udng 1 cOc nudc trude moi bita an
« Tranh thay thé nudc bang d6 uéng cé duong

Diéu nay dac biét quan trong cho ché d§ an uéng cho ngudi cao tudi va nhiing ngudi c6 nhu
cau dinh dudng dac biét.

“Toi uu hda chat xo” cho cdc nhdém doéi tuong dac biét

Dinh dudng cho nguoi bénh

Dinh dudng cho nguoi bénh Dai thao duong

“Chién lugc téi uu héa chat xo” la chién lugc cot 16i trong ché dé dinh dudng cho nguai dai
thdo duong. Cac bac si dinh dudng cho nguai I16n khuyén nghi:
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T B oo Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

e Muc tiéu: 25-35g chat xo/ngay

 Uu tién chat xo hoa tan tlr yén mach, dau, va téo

K&t hop vdi cach ki€ém soat mé mau qua gidam carb tinh ché
 Theo doi duong huyét thudng xuyén trong 2 tuan dau

Luu y an toan dac biét: Khdng tu y thay d6i liéu lugng thudc insulin hodc ha duong huyét.
Ludn tu van dinh dudng cho tré va nguoi |6n véi bac si chuyén khoa dinh dudng trudc khi ap
dung.

Dinh dudng cho nguoi bénh Tim mach

Ché d6 dinh dudng cho nguoi bénh tim mach va nguoi cao huyét ap dac biét hudng lgi ti Toi
uu hda chat xo.

Chat xo giup:

 Gidm cholesterol LDL (“cholesterol xau”)

 HO trg gidam md& mau tu nhién

» Giam viém mach mau

» K&t hop vadi ché do an cho ngudi tang huyét ap ki€u DASH

Dinh dudng cho nguoi bénh Ung thu

Mac du khdng phai liéu phap chinh, dinh dudng cho ngudi ung thu dua trén chat xo cé thé:
* HO trg hé mién dich
 Giam tac dung phu cuta hda tri (tdo bon, budn noén)

 Duy tri can nang khdée manh
« Cung cap thuc phdm chiic nang hé trg diéu tri ung thu tur tu nhién
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Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

Quan trong: Can cham séc dinh dudng cho nguoi bénh chuyén sau tir bac si dinh dudng cé
chuyén moén ung thu hoc.

Dinh dudng theo giai doan song

Dinh dudng cho Phu nit Mang thai

Ché d6 dinh dudng khi mang thai can chu trong:

« Chat xo gilp phong nglra tdo bdn - van dé pho bién nhat

« On dinh dudng huyét, gidm nguy co dai thao dudng thai ky

* HO trg ki€ém soat can nang lanh manh

« Nhu cau dinh dudng cla phu nit mang thai: 25-30g chat xo/ngay

Céc thuc phdm cho phu nir mang thai giau chat xo an toan: yén mach, chuéi, ba, rau xanh,
dau lang.

Dinh dudng cho Ngudi Cao tudi
Ché do6 dinh dudng cho nguoi gia doi hadi su tinh té:
e Tang chat xo tu tir dé€ tranh day hoi
e Chon ngudn xo mém, dé nhai: yén mach nau nhuyén, rau ludc
« K&t hop v6i san pham cho ngudi cao tudi bo sung men tiéu hda néu can
 Uu tién thuc pham cho nguoi cao tudi giau canxi va vitamin D

Mén an dinh du@ng cho nguoi bénh cao tudi: Chdo yén mach véi chudi, stp dau do, bi dé hap.

Dinh dudng cho Tré em

Bang dinh dudng cho tré can diéu chinh:
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@ DinhDuong.US
e Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda mdi cho chuyén héa

« Dinh dudng cho tré trén 1 tudi: 10-15g chat xo/ngay

« Dinh dudng cho tré em I6n han: c6ng thdc “tudi + 59”
 Chon thuc pham dinh duéng cho tré: téo, ca rot, yén mach
e Tradnh cdc nhém dinh dudng qua tho cling cho tré nho.

Nén kham dinh dudng cho bé dinh ky tai bénh vién kham dinh dudng tré em dé€ danh gia tinh
trang dinh dudng.

Xay dung ché dé an lanh manh véi “Téi uu hdéa chat xo”

Thuc don mAu mot ngay

Vi du vé ché do an uong hop ly tich hgp “Chién lugc t6i uu hda chat xo”
Bita sang (7:00):
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Tt Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

 Chédo yén mach (50g) véi hat chia (1 mubng canh)
« Chuoi thai Iat

e Hanh nhan (5-7 hat)

 Tra xanh khéng dudng

Blta phu sang (10:00):

» Tao v6i bo hanh nhan
e Gia tri dinh dudng: 4g chat xo

Blra trua (12:00):

 Quy tac Veggie Starter: Salad rau xanh hon hgp 1509
e Com gao Iut (1 chén)

» Dau den xao (100g)

 Ca hoi nudng

e Cac thyc phdm chong oxy hda: Ca chua bi

Bita phu chiéu (15:30):

« Sinh to0 rau xanh (cai b6 x6i + xoai + hat lanh)
B(ra toi (18:30):

« Veggie Starter: Sup lo xanh hap 1509

» Ga nudng

» Khoai lang tim (100g)
e Rau mudng xao toi
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

Téng lugng chat xo: ~32g - phu hop véi bang ché do dinh dudng khuyén nghi

Meo thiét ké bita an dinh dudng

1. St dung “Thap dinh dudng” lam kim chi nam:
« Nén tang: Rau va trdi cay (50% dia)
« Tang 2: Ngli c6¢c nguyén hat va dau do (25%)
» Tang 3: Protein nac (25%)
2. Ap dung nguyén tac “C4u véng dinh dudng”:
 M0i blta an nén c6 it nhat 3-4 mau sac khac nhau
e M6i mau dai dién cho mot nhém chat chéng oxy hda khac nhau
3. Két hop théng minh cdc nhém dinh dudng:
« Chat xo + Dam: tang cdm giac no
 Chat xo + Chat béo lanh manh: ho trg hap thu vitamin tan trong dau

Cau hdi thuong gap
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudsi

Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

T6i nén bat dau “Chién lugc toi uu hda chat xa” nhu thé nao néu chua
quen an nhiéu rau?

Tra 16i tir chuyén gia dinh dudng: Nguyén tac vang la “tang dan, kién tri”:
e Tuan 1-2: Thém 5g chat xo/ngay (tuong duong 1 bat salad nhd)
 Tuan 3-4: Tang |én 10g
» Tuan 5+: Dat muc tiéu 25-30g

Co thé can thai gian dé hé vi sinh duong rudt thich nghi. Tang qua nhanh c6 thé gay day hai,
kho chiu. Bay la l6i khuyén quan trong trong quy trinh tu van dinh dudng chuyén nghiép.
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T B oo Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

“Toi uu hda chat xa” cé phu hop véi nguoi dang an kiéng gidam can
khéng?

Tra 10i: Hoan toan phu hgp! Day chinh la nén tang cla ché do an dat hiéu qua giam can bén
viing:

Chat xo tao cdm gidc no lau, gilp cach an udng diéu do tu nhién
 Gidam tong lugng calo nap vao ma khdong gay doi
« On dinh dudng huyét, gidm thém dé ngot
* HO trg ché do an kiéng gidm can khéng can nhin doéi khac nghiét

Nhiéu khda hoc dinh dudng gidm can hién dai déu tich hop chién lugc nay.

T6i cé bi tdo bdn khi tang chat xo khong?

Tra 10i: Chi xay ra néu ban khong udng du nudc. Pay la sai lam phé bién nhat:
 Quy tac: C&r mdi 59 chat xo tang thém - udng thém 250ml nudc
 Tang chat xo + DU nudc = Phong nglra tdo bon hiéu qua

» K&t hop van déng nhe 15-20 phit/ngay

Néu van gap van dé, hay tu van dinh dudng online hodc dén phong kham tu van dinh dudng
dé dugc huéng dan ca nhan hda.

Nguai bi héi chiing ru6t kich thich (IBS) cé nén ap dung khéng?

Tra 1oi: Can than trong va tuy chinh:

« MOt so loai chat xo (dac biét la FODMAPs) c6 thé kich thich triéu ching
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T B oo Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

« Nén bat dau vai chat xa hoa tan (yén mach, chudi chin)

* Trénh céc loai dau, hanh, téi trong giai doan dau

 Bat budc phai c6 su gidm sat cla bac si chuyén gia dinh dudng hodc chuyén gia tu van
dinh dudng cho tré (néu la tré em)

Khéa hoc dinh dudng chuyén sau vé IBS sé gilp hi€u ré han vé cach diéu chinh.

Thuc phdm chirc nang b sung chat xo ¢ tét khong?
Tra 16i: Thuc pham tu nhién lubn 1a uu tién s6 1.
Uu diém cla chat xo tlr thuc pham:
 Di kém vai vitamin, khoang chat, chat chdong oxy hda
 Cung cap da dang loai chat xo
 An toan hon, it tac dung phu
Khi nao can thuc pham chirc nang b6 sung chat xo?
» Ngudi cao tudi khd nhai
 Bénh nhan sau phau thuat

 Trudng hgp dac biét theo chi dinh bac si tu van dinh dudng cho tré hodc nguoi I6n

Néu s dung, chon san pham cham séc suic khoe tir thuong hiéu uy tin, cé chiing nhan chat
lugng.

Luu y an toan va khuyén cdo quan trong
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@ DinhDuong.US
e Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda mdi cho chuyén héa

A Canh bao dac biét

Thong tin trong bai viét mang tinh chat gido duc va KHONG thay thé cho 16i khuyén y khoa
truc ti€p ti bac si chuyén khoa.

Cac trudng hgp can tham van bac si trudce khi ap dung:

Dang diéu tri bénh man tinh:

e Ché do dinh dutng cho bénh nhan suy than man: M6t s6 loai chat xo ¢ thé anh hudng
dén can bang kali

« Dinh dudng cho ngudi bénh gan: Can diéu chinh lugng dam kém theo

« Ché d6 dinh dudng cho nguoi xo gan: Tranh chat xo quéa tho cing.
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Hoc vién Dinh dudng cho Moi ngudi

Chién lugc t6i uu hda chat xo - Chia khda méi cho chuyén hoa

Dang dung thudc:

 Chat xa cd thé anh hudng dén hap thu mot sé loai thudc
« Khong tu'y thay déi liéu lugng thubc diéu tri dai thao duong, huyét ap
« Tham khdo bac si dinh dudng cho nguoi Ién vé thai gian udng thudc.

Tinh trang suc khoe dac biét:

* Phu nlt méi mang thai hoac cho con bu
e Tré em dudi 2 tuoi

» Ngudi cao tudi suy dinh dudng

« Sau phau thuat tiéu hoa.

Khi nao can tim kiém chuyén gia?

Hay dat lich tu van véi chuyén gia dinh dudng néu:
e Muon xay dung ché do dinh dudng ca nhan héa dua trén tinh trang sic khoe
 Can hoc dinh dudng chuyén sau vé quan ly bénh ly

» Quan tam dén nghé chuyén gia dinh dudng hoac nghé huan luyén vién dinh dudng
e Muén tham gia khda hoc chiing chi dinh dudng.
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