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1. ñaët vaán ñeà
“Chaát xô thöïc phaåm” laø thuaät ngöõ cho moät loaït

caùc polysacarit hoaøn tan hoaëc khoâng hoøa tan, khoâng
bò tieâu hoùa trong ñöôøng tieâu hoùa cuûa con ngöôøi, caùc
hôïp chaát naøy khaùc nhau veà caáu truùc hoùa hoïc, tính
chaát vaät lyù vaø gaây ra nhieàu taùc duïng sinh lyù. Chaát xô
thöïc phaåm mang laïi nhieàu lôïi ích cho söùc khoûe. Tuy
nhieân, coù nhöõng khoù khaên trong vieäc phaân loaïi chaát
xô. Vieäc thieáu moät ñònh nghóa chung cho caùc loaïi
carbohydrate khaùng laïi quaù trình tieâu hoùa ôû ruoät
non naøy ñaõ daãn ñeán söï phöùc taïp trong vieäc thieát laäp
vaø truyeàn ñaït caùc khuyeán nghò nhaát quaùn veà loaïi vaø
soá löôïng thaønh phaàn chaát xô trong cheá ñoä aên uoáng,
cuõng nhö caùc vaán ñeà lieân quan ñeán ghi nhaõn thöïc
phaåm vaø caùc tuyeân boá veà söùc khoûe.

Do söï phoå bieán roäng raõi cuûa caùc phöông tieän
truyeàn thoâng, hieän nay ngöôøi ta ñaõ chaáp nhaän Chaát
xô thöïc phaåm (Dietary fibre -DF) laø moät thaønh phaàn
thieát yeáu cuûa cheá ñoä aên uoáng laønh maïnh, caàn thieát
cho nhu ñoäng ruoät vaø laøm giaûm taùo boùn. Cheá ñoä aên
giaøu chaát xô coù lieân quan chaët cheõ ñeán nhieàu vaán ñeà
söùc khoûe, nhöng söï hieåu bieát veà cô cheá vaãn coøn haïn
cheá. Haàu heát chaát xô ñeàu ôû daïng thöïc phaåm, coù
nguoàn goác töø nguõ coác, traùi caây, rau, caùc loaïi ñaäu vaø

haït. Caàn coù söï hieåu bieát hôn veà caùc hoaït ñoäng baûo
veä cuûa chaát xô ñeå ñöa ra lôøi khuyeân veà cheá ñoä aên
uoáng phuø hôïp vaø höôùng daãn thieát keá coâng thöùc thöïc
phaåm vôùi lôïi ích dinh döôõng toái öu [1].

2. chaát xô thöïc phaåm
2.1. Ñònh nghóa
DF laø thuaät ngöõ coù lòch söû laâu ñôøi, baét nguoàn töø

Hipsley (1953), ngöôøi ñaõ ñònh nghóa DF nhö moät
thaønh phaàn khoâng theå tieâu hoùa taïo neân thaønh teá baøo
thöïc vaät. Trong khi caùc nhaø thöïc vaät hoïc ñònh nghóa
chaát xô laø moät phaàn cuûa teá baøo thöïc vaät, caùc nhaø
hoùa hoïc ñònh nghóa noù laø moät nhoùm caùc hôïp chaát
hoùa hoïc, vôùi ngöôøi tieâu duøng noù laø moät chaát coù taùc
duïng coù lôïi ñoái vôùi söùc khoûe vaø ñoái vôùi ngaønh coâng
nghieäp aên kieâng, chaát xô laø moät chuû ñeà tieáp thò. Kay
(1982) ñònh nghóa chaát xô laø moät thaønh phaàn phoå
bieán cuûa thöïc phaåm coù nguoàn goác thöïc vaät, bao
goàm caùc hôïp chaát coù caáu truùc hoùa hoïc vaø hình thaùi
ña daïng, choáng laïi hoaït ñoäng cuûa caùc enzym tieâu
hoùa cuûa con ngöôøi [2]

Ñònh nghóa hieän ñöôïc chaáp nhaän trong nhieàu taøi
lieäu laø cuûa Trowell et al. (1985): “Chaát xô bao goàm
phaàn coøn laïi cuûa teá baøo thöïc vaät choáng laïi söï thuûy
phaân (tieâu hoùa) bôûi caùc enzym tieâu hoùa cuûa con
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ngöôøi coù thaønh phaàn laø hemicellulose, cellulose,
lignin, oligosacarit, pectin, goâm vaø saùp” [3].

Nhìn chung, ñònh nghóa vaø phaân loaïi DF ñaõ ñöôïc
tranh luaän nhieàu. Treân thöïc teá, vieäc ñöa ra moät ñònh
nghóa ñöôïc chaáp nhaän roäng raõi cho DF vaãn coøn laø
moät thaùch thöùc vì: (1) DF khoâng theå ñöôïc ñònh
nghóa nhö laø moät thöïc theå hoùa hoïc ñôn leû hay moät
nhoùm caùc hôïp chaát lieân quan; (2) caùc loaïi chaát xô
khaùc nhau coù theå coù lôïi ích söùc khoûe töông töï hoaëc
truøng laëp, gaây khoù khaên cho vieäc xaùc ñònh chuùng
döïa treân lôïi ích söùc khoûe. 

Caùc quoác gia coù ñònh nghóa veà DF khaùc nhau. Ví
duï, Vöông quoác Anh ñònh nghóa DF döïa treân tính
chaát hoùa hoïc vaø khaû naêng tieâu hoùa. Hoa Kyø xem xeùt
caùc chaát coù theå ñöôïc leân men trong ruoät giaø. Ñònh
nghóa cuûa Phaùp döïa treân thaønh phaàn vaø söï truøng hôïp
cuûa cacbohydrat cuøng vôùi caùc ñaëc tính sinh lyù cuûa
chuùng  [4-5]. 

Trong tröôøng hôïp cuûa tinh boät, theo Englyst vaø
coäng söï [6], tinh boät coù theå ñöôïc chia thaønh 3 loaïi
döïa treân toác ñoä tieâu hoùa, bao goàm tinh boät tieâu hoùa
nhanh, tinh boät tieâu hoùa chaäm vaø khaùng tinh boät
(resistant starch -RS). RS laø loaïi tinh boät vaø caùc saûn
phaåm thoaùi hoùa cuûa noù, khoâng ñöôïc tieâu hoùa khi ñi
qua ruoät non bao goàm: (1) RS1, khaùng tinh boät
khoâng theå tieâu hoùa, tìm thaáy trong haït hoaëc caùc loaïi
ñaäu vaø nguõ coác chöa qua cheá bieán; (2) RS2, khaùng
tinh boät khoâng theå tieáp caän vôùi caùc enzym tieâu hoùa
do caáu truùc tinh boät nhö tinh boät ngoâ coù amylose
cao; (3) RS3, khaùng tinh boät ñöôïc hình thaønh khi
thöïc phaåm coù tinh boät naáu chín khieán tinh boät hoøa
tan trôû neân ít hoøa tan nhö mì oáng; (4) RS4, tinh boät
ñaõ ñöôïc bieán ñoåi hoùa hoïc ñeå khoâng bò tieâu hoùa [7].
RS laø moät trong nhöõng chaát neàn toát cho söï phaùt trieån
cuûa heä vi sinh vaät ñaïi traøng vaø coù khaû naêng laøm taêng
khoái löôïng vi khuaån trong phaân, hình thaønh moät soá
chaát chuyeån hoùa quan troïng veà maët sinh lyù trong
quaù trình leân men nhö caùc axit beùo chuoãi ngaén (axit
axetic, propionic vaø butyric). Do vaäy, trong moät soá
nghieân cöùu cuõng nhö moät soá toå chöùc quoác teá, RS
ñöôïc coâng nhaän laø moät DF [5].

Caùc cacbohydrat maïch ngaén: carbohydrate coù töø
3 ñeán 9 ñôn phaân (oligosacarit) cuõng theå hieän caùc
hoaït ñoäng sinh lyù gioáng nhö haàu heát caùc DF. Ví duï,
inulin - loaïi carbohydrate hoøa tan trong nöôùc coù 2-
60 ñôn vò fructose, coù theå ôû daïng oligosacarit hoaëc
polysacarit. Inulin ñöôïc leân men phaàn cuoái cuûa ruoät

non vaø trong ruoät giaø, taïo ra caùc axit beùo chuoãi
ngaén, hoã trôï söï phaùt trieån cuûa moät soá lôïi khuaån nhö
Bifidobacteria, taêng cöôøng söùc khoûe ruoät giaø. Khi
caùc cuoäc tranh luaän tieáp tuïc, Prebiotic ñaõ ñöôïc giôùi
thieäu nhö moät khaùi nieäm vaøo naêm 1995. Prebiotic
laø “moät hôïp chaát khoâng tieâu hoùa ñöôïc, thoâng qua
quaù trình chuyeån hoùa cuûa noù bôûi caùc vi sinh vaät
trong ruoät, ñieàu chænh thaønh phaàn vaø/hoaëc hoaït
ñoäng cuûa heä vi sinh vaät ñöôøng ruoät, do ñoù mang laïi
taùc duïng sinh lyù coù lôïi cho vaät chuû. Fructo-
oligosacarit (FOS), galacto-oligosacarit (GOS) vaø
trans-galacto-oligosacarit (TOS) laø nhöõng prebiotic
phoå bieán nhaát. Tuy nhieân, nhieàu prebiotic laø
oligosacarit, khoâng phaûi polysacarit, vì vaäy chuùng
seõ khoâng ñöôïc ñöa vaøo chaát xô theo ñònh nghóa hoùa
hoïc veà chaát xô vaø khoâng phaûi taát caû caùc quoác gia
ñeàu chaáp nhaän oligosacarit nhö moät daïng DF [5]. 

Naêm 2009, UÛy ban Tieâu chuaån Thöïc phaåm
Codex Quoác teá - CAC (Codex Alimentarius
Commission)ñaõ ñöa ra ñònh nghóa veà DF nhö sau: 

Chaát xô thöïc phaåm (DF) laø caùc polymer
carbohydrate (CHO) coù töø 10 ñôn vò monomer trôû
leân [1], khoâng bò thuûy phaân bôûi caùc enzym noäi sinh
trong ruoät non (SI) cuûa ngöôøi vaø thuoäc caùc loaïi sau:

1. Caùc CHO aên ñöôïc töï nhieân trong thöïc phaåm. 
2. CHO thu ñöôïc töø nguyeân lieäu thöïc phaåm baèng

phöông phaùp vaät lyù, enzym hoaëc hoùa hoïc [2].
3. CHO toång hôïp [2].
(1) Cho pheùp caùc cô quan quoác teá quyeát ñònh

nhöõng hôïp chaát coù DP töø 3-9 coù ñöôïc pheùp hay
khoâng.

(2)  Ñoái vôùi chaát xô thuoäc loaïi '2' hoaëc '3', chuùng
phaûi chöùng minh ñöôïc lôïi ích sinh lyù ñoái vôùi söùc
khoûe nhö ñöôïc chöùng minh baèng chöùng khoa hoïc
ñöôïc chaáp nhaän roäng raõi tröôùc caùc cô quan coù thaåm
quyeàn.

Caùc oligosacarit coù DP 3-9 ñöôïc coi laø DF. Bao
goàm oligosacarit khaùng, tinh boät khaùng (RS) vaø
maltodextrin khaùng [8-10].

2.2. Phaân loaïi chaát xô 
Tungland vaø Meyer (2002) ñaõ ñeà xuaát moät soá heä

thoáng phaân loaïi khaùc nhau ñeå phaân loaïi caùc thaønh
phaàn cuûa chaát xô: döïa treân vai troø cuûa chuùng trong
thöïc vaät, döïa treân loaïi polysacarit, döïa treân khaû
naêng hoøa tan trong ñöôøng tieâu hoùa moâ phoûng, döïa
treân vò trí tieâu hoùa vaø döïa treân saûn phaåm tieâu hoùa vaø
phaân loaïi sinh lyù. Tuy nhieân, khoâng coù gì laø hoaøn

hoùa hoïc - coâng ngheä thöïc phaåm
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toaøn thoûa ñaùng, vì caùc giôùi haïn khoâng theå ñöôïc xaùc
ñònh moät caùch tuyeät ñoái. Caùch phaân loaïi ñöôïc chaáp
nhaän roäng raõi nhaát ñoái vôùi DF laø döïa treân khaû naêng
hoøa tan cuûa chuùng trong dung dòch ñeäm ôû ñoä pH xaùc
ñònh vaø/hoaëc khaû naêng leân men in vitro söû duïng
dung dòch enzyme ñaïi dieän cho enzyme tieâu hoùa ôû
ngöôøi. Do ñoù, DF thöôøng ñöôïc phaân thaønh hai
nhoùm: chaát xô khoâng hoøa tan trong nöôùc/ít leân men:
cellulose, hemicellulose, lignin vaø chaát xô hoøa tan
trong nöôùc/leân men toát: pectin, goâm vaø chaát nhaày
[2, 11] (Hình 1). 

Tuy nhieân, coù moät soá löôïng lôùn caùc loaïi DF coù
caùc thaønh phaàn cuûa caû chaát xô hoøa tan vaø khoâng hoøa
tan (ví duï: boät nguõ coác) hoaëc coù daïng ngaäm nöôùc
cao nhöng khoâng hoøa tan (ví duï: traùi caây vaø rau cuû
xay nhuyeãn), töø caùc chaát xô deã hoøa tan, ñeán caùc
maïng daïng gel tröông nôû, hoøa tan keùm cho ñeán caùc
chaát xô khoâng hoøa tan [1].

2.3. tính chaát hoùa lyù cuûa chaát xô
Coù 3 cô cheá chính ñöôïc cho laø chòu traùch nhieäm

veà lôïi ích cuûa DF, bao goàm quaù trình taïo khoái, ñoä
nhôùt vaø quaù trình leân men. 

- Moät soá chaát xô (thöôøng laø daïng khoâng hoøa tan)
laøm taêng khoái löôïng phaân, giaûm taùo boùn vaø giuùp ñi
ngoaøi ñeàu ñaën. Troïng löôïng phaân taêng leân laø do söï
hieän dieän vaät lyù cuûa DF cuõng nhö nöôùc ñöôïc giöõ
beân trong chaát xô. Chaát xô hoøa tan deã daøng leân men

coù theå laøm taêng khoái löôïng phaân baèng caùch thuùc
ñaåy söï phaùt trieån cuûa heä vi sinh ñöôøng ruoät vaø caùc
saûn phaåm phuï cuûa chuùng (ví duï: khí vaø axit beùo
chuoãi ngaén). Nhöõng ñaëc tính naøy coù theå giuùp bình
thöôøng hoùa hình daïng phaân thoâng qua vieäc laøm
meàm phaân cöùng trong taùo boùn vaø laøm saên chaéc
phaân loûng trong tieâu chaûy [5, 13].

- Sôïi xô nhôùt laøm daøy caùc chaát trong loøng ruoät vaø
laøm chaäm quaù trình di chuyeån chaát dinh döôõng ñeán
thaønh ruoät. Do ñoù, chuùng coù theå laøm giaûm söï haáp
thuï cholesterol, ñöôøng vaø caùc chaát dinh döôõng khaùc

(ví duï: vitamin vaø khoaùng
chaát [5-13].

- Caùc chaát xô coù theå leân
men ñöôïc leân men trong ruoät
giaø vaø thuùc ñaåy söï phaùt trieån
cuûa vi khuaån coù lôïi trong
ruoät. Heä vi sinh vaät trong
ruoät giaø coù theå leân men moät
soá loaïi DF nhaát ñònh vaø taïo
ra axit beùo chuoãi ngaén, giuùp
duy trì tính toaøn veïn cuûa teá
baøo ruoät giaø vaø kích hoaït moät
loaït caùc taùc duïng coù lôïi boå
sung. Caùc axit beùo chuoãi
ngaén chính ñöôïc taïo ra bôûi
quaù trình leân men laø axetat,
propionate vaø butyrate ñoùng
vai troø quan troïng nhö caùc
phaân töû tín hieäu [5].

Tuy nhieân, hieän nay,
phaàn lôùn caùc nghieân cöùu laâm saøng chæ taäp trung vaøo
cheá ñoä aên kieâng “nhieàu chaát xô” so vôùi “ít chaát xô”
hoaëc chaát xô “hoøa tan” so vôùi “khoâng hoøa tan”,
trong khi soá phaän cuûa nhöõng chaát xô naøy khi leân
men ñöôøng ruoät vaø vieäc taïo ra “peptide coù hoaït tính
sinh hoïc” chöa ñöôïc nghieân cöùu chuyeân saâu [14].

2.4. Vai troø cuûa chaát xô
Keå töø nhöõng naêm 1980, DF ñaõ ñöôïc chuù yù nhö

moät thaønh phaàn thöïc phaåm coù giaù trò, mang laïi lôïi
ích saâu saéc cho söùc khoûe con ngöôøi. Nhieàu baèng
chöùng cho thaáy moái lieân heä giöõa vieäc tieâu thuï chaát
xô vaø nhieàu loaïi beänh bao goàm beänh tim maïch, tieåu
ñöôøng, hoäi chöùng chuyeån hoùa, beänh vieâm ruoät
(IBD), beänh tuùi thöøa, beùo phì vaø ung thö [14].

- Vai troø cuûa chaát xô leân söùc khoûe tim maïch:
Löôïng chaát xô aên vaøo cao coù lieân quan ñeán tyû leä
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maéc beänh tim maïch vaønh, ñoät quî vaø beänh maïch
maùu ngoaïi vi thaáp hôn ñaùng keå; caùc yeáu toá nguy cô
chính, chaúng haïn nhö taêng huyeát aùp, tieåu ñöôøng,
beùo phì vaø roái loaïn lipid maùu, cuõng ít phoå bieán hôn
ôû nhöõng ngöôøi coù möùc tieâu thuï chaát xô cao [15]. Ví
duï, nhieàu nghieân cöùu ñoaøn heä töông lai ñaõ cho thaáy,
löôïng chaát xô haáp thuï cao vaø ñaëc bieät laø tieâu thuï
nguõ coác nguyeân haït coù lieân quan ñeán tyû leä maéc
beänh tim maïch vaønh thaáp hôn ñaùng keå. 7 nghieân
cöùu ñoaøn heä quan saùt ñoái vôùi hôn 158.000 caù nhaân
cho thaáy, tyû leä maéc beänh maïch vaønh thaáp hôn ñaùng
keå (29%) ôû nhöõng ngöôøi coù löôïng chaát xô haáp thuï
cao nhaát so vôùi nhöõng ngöôøi coù löôïng tieâu thuï thaáp
nhaát [15].

- Vai troø cuûa chaát xô vôùi phoøng vaø quaûn lyù beänh
tieåu ñöôøng: Löôïng chaát xô aên vaøo cao coù lieân quan
ñeán vieäc giaûm ñaùng keå tyû leä maéc beänh tieåu ñöôøng
döïa treân öôùc tính töø caùc nghieân cöùu dòch teã hoïc ñoaøn
heä töông lai [15]. Chaát xô coù taùc duïng laøm tinh boät
löu laïi laâu hôn trong daï daøy taïo caûm giaùc no vaø laøm
chaäm quaù trình phaân giaûi vaø haáp thu glucose laøm
löôïng ñöôøng maùu taêng leân töø töø, khoâng taêng ñoät
ngoät neân ñieàu hoøa ñöôïc löôïng ñöôøng huyeát. Ngöôøi
bò beänh ñaùi ñöôøng cheá ñoä aên neân taêng cöôøng chaát
xô vì coù taùc duïng hoã trôï ñieàu trò beänh ñaùi thaùo
ñöôøng [16]. Höôùng daãn dinh döôõng chung cho
ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng töø 9 cô quan quoác teá coù
aûnh höôûng ñaõ ñöôïc xem xeùt vaø toång hôïp thaønh
“Khuyeán nghò döïa treân baèng chöùng”. Caùc khuyeán
nghò nhö sau: ñaït ñöôïc vaø duy trì caân naëng mong
muoán (BMI < 25 kg/m2); ñieàu chænh löôïng
carbohydrate ñaït 55-65% naêng löôïng; choïn nguõ coác
nguyeân haït, caùc loaïi ñaäu vaø rau; söû duïng traùi caây vaø
caùc nguoàn mono - vaø disacarit khaùc ôû möùc ñoä vöøa
phaûi; vaø ñieàu chænh caùc möùc aên vaøo khaùc - chaát xô,
25-50 g/ngaøy (15-25 g/1000 kcal); ñaïm, 12-16%
naêng löôïng; chaát beùo toaøn phaàn, < 30% naêng löôïng;
axit beùo baõo hoøa/chuyeån hoùa, < 10% naêng löôïng;
chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn, 12-15% naêng löôïng;
chaát beùo khoâng baõo hoøa ña, < 10% naêng löôïng; vaø
cholesterol, < 200 mg/ngaøy [15].

- Vai troø cuûa chaát xô vôùi phoøng vaø quaûn lyù
beänh beùo phì: Khaåu phaàn aên nhieàu chaát xô seõ ít
naêng löôïng nhöng laïi taïo caûm giaùc no, laøm giaûm
theøm aên ñoàng thôøi ngaên caûn haáp thu caùc chaát beùo,
do ñoù hoã trôï vieäc giaûm caân ñoái vôùi ngöôøi bò beùo
phì [16]. Baèng chöùng töø caùc nghieân cöùu quan saùt

chöùng minh  vieäc taêng löôïng traùi caây, rau vaø nguõ
coác haèng ngaøy coù lieân quan ñeán vieäc giaûm troïng
löôïng cô theå theo thôøi gian. Tuaân thuû cheá ñoä aên
uoáng laønh maïnh (keát hôïp nhieàu thöïc phaåm coù
nguoàn goác thöïc vaät hôn) trong caùc nghieân cöùu can
thieäp chöùng minh vieäc giaûm caân nhieàu hôn so vôùi
cheá ñoä aên kieâng kieåm soaùt. Ñieàu naøy caøng laøm noåi
baät taàm quan troïng cuûa traùi caây, rau vaø nguõ coác.
Tuy nhieân, caùc thöû nghieäm ngaãu nhieân, coù kieåm
soaùt döïa treân vieäc taêng löôïng traùi caây/rau hoaëc
nguõ coác aên vaøo khoâng cho thaáy taùc ñoäng ñeán keát
quaû troïng löôïng cô theå hoaëc môõ cô theå, ñieàu naøy
coù theå do thôøi gian cuûa caùc nghieân cöùu naøy khoâng
ñuû daøi hoaëc coù theå nhöõng thay ñoåi cheá ñoä aên uoáng
nhö vaäy khoâng mang laïi lôïi ích. Soá löôïng baèng
chöùng coù saün haïn cheá cho thaáy, caàn coù caùc nghieân
cöùu can thieäp ñöôïc thieát keá toát vaø coù muïc tieâu phuø
hôïp hôn nöõa trong töông lai [17].

3. löôïng chaát xô khuyeán nghò haøng ngaøy
Chaát xô coù töï nhieân trong nguõ coác, rau, traùi caây

vaø caùc loaïi haït. Theo Lambo vaø coäng söï (2005),
nguõ coác laø moät trong nhöõng nguoàn cung caáp chaát xô
chính, ñoùng goùp khoaûng 50% löôïng chaát xô ôû caùc
nöôùc phöông Taây, 30 - 40% chaát xô coù theå ñeán töø
rau, khoaûng 16% töø traùi caây vaø 3% töø caùc nguoàn
khaùc [2]. ÔÛ chaâu AÂu vaø Hoa Kyø, khuyeán nghò hieän
taïi veà löôïng chaát xô aên vaøo cho ngöôøi lôùn laø töø 30 -
35 g moãi ngaøy ñoái vôùi nam giôùi vaø töø 25 - 32 g moãi
ngaøy ñoái vôùi nöõ giôùi [18].

Nhu caàu chaát xô khuyeán nghò cho ngöôøi Vieät
Nam ít nhaát laø 20 - 25g/ngöôøi/ngaøy Tuy nhieân vôùi
khaåu phaàn aên hieän nay cuûa chuùng ta thì löôïng chaát
xô chæ ñaït > 10g xô/ ngaøy. Nguoàn cung caáp chaát xô
cho cô theå chuû yeáu töø thöùc aên nguoàn thöïc vaät nhö
trong rau caùc loaïi khoaûng 0,7 - 2,8%, trong hoa quaû
chính löôïng xô ít hôn (0,5-1,3%), khoai, saén, maêng
vaø caùc loaïi haït (gaïo, ñaäu ñoã, ngoâ, luùa myø…) laø xô
thoâ, beàn vöõng vaø khoâng hoøa tan. Möùc rau quaû tieâu
thuï cho ngöôøi tröôûng thaønh caàn khoaûng 300g/
ngöôøi/ ngaøy; vôùi treû em caàn löôïng töø 100 - 200g/
treû/ ngaøy [16]. 

Theo Quyeát ñònh soá 1294/2022/QÑ-BYT, nhìn
chung khaåu phaàn cuûa ngöôøi daân ñaõ coù nhöõng caûi
thieän tích cöïc, veà naêng löôïng trung bình trong khaåu
phaàn ñaït 2023 Kcal/ngaøy, cô caáu naêng löôïng töø
Protein, Lipid vaø Glucid laø 15,8% : 20,2% : 64,0%
(so vôùi toång naêng löôïng aên vaøo), cô caáu naøy ñöôïc
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coi laø caân ñoái theo khuyeán nghò cho ngöôøi Vieät
Nam. Möùc aên rau quaû cuûa ngöôøi daân ñaõ taêng bình
quaân ñaàu ngöôøi töø 190,4 gam rau/ngöôøi/ngaøy; 60,9
gam quaû chín/ngöôøi/ngaøy (naêm 2010) leân möùc 231
gam rau/ngöôøi/ngaøy; 140,7 gam quaû
chín/ngöôøi/ngaøy (naêm 2020); tuy nhieân, möùc tieâu
thuï rau quaû ôû ngöôøi tröôûng thaønh môùi chæ ñaït
khoaûng 66,4-77,4% so vôùi nhu caàu khuyeán nghò cuûa
Vieät Nam [19].

Trong nghieân cöùu cuûa Duong T. T. Van vaø
coäng söï (2022), maëc duø haàu heát nhöõng ngöôøi tham
gia ñöôïc cho ñieåm töông ñoái cao ñoái vôùi thaønh
phaàn 'nguõ coác', nhöng haàu nhö khoâng ai trong soá
hoï tieâu thuï caùc saûn phaåm nguõ coác nguyeân haït, cho
thaáy tyû leä ñaùng keå nhaát trong toång soá nguõ coác ñöôïc
tieâu thuï laø caùc loaïi nguõ coác tinh cheá nhö gaïo traéng,
mì traéng vaø baùnh mì traéng. Nguõ coác nguyeân haït
chöùa moät löôïng chaát xô ñaùng keå, ñieàu naøy giaûi
thích löôïng chaát xô tieâu thuï thaáp cuûa nhöõng ngöôøi
tham gia nghieân cöùu. Trong caùc Quy chuaån veà cheá
ñoä dinh döôõng phuø hôïp theo töøng quoác gia - FBDG

(Food-Based Dietary Guidelines)  ñaõ coù moät
khuyeán nghò roõ raøng veà löôïng nguõ coác nguyeân haït
ñöôïc ñöa ra ñoù laø neân tieâu thuï 90 g saûn phaåm nguõ
coác nguyeân haït haøng ngaøy vaø chuùng neân thay theá
caùc saûn phaåm nguõ coác tinh cheá. Vì vaäy, FBDG cuûa
Vieät Nam neân xem xeùt caäp nhaät khuyeán nghò veà
nguõ coác ñeå haïn cheá tieâu thuï nguõ coác nguyeân haït
hôn laø nguõ coác tinh cheá.

4. Keát luaän
Chaát xô bao goàm phaàn coøn laïi cuûa teá baøo thöïc

vaät choáng laïi söï thuûy phaân bôûi caùc enzym tieâu hoùa
cuûa con ngöôøi coù thaønh phaàn laø hemicellulose,
cellulose, lignin, oligosacarit, pectin, goâm vaø saùp.
Tinh boät khaùng, cacbohydrat chuoãi ngaén, prebiotic
vaãn coøn laø nhöõng khaùi nieäm gaây tranh caõi trong
vieäc phaân loaïi chaát xô. Cheá ñoä aên coù haøm löôïng
chaát xô cao cho thaáy coù aûnh höôûng tích cöïc ñeán
söùc khoûe. Tuy nhieân, coøn ít nghieân cöùu veà haøm
löôïng chaát xô trong thöïc phaåm cuûa ngöôøi Vieät,
cuõng nhö aûnh höôûng cuûa chaát xô naøy leân söùc khoûe
ngöôøi Vieät Nam n
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AbsTrAcT:
Dietary fiber has many health benefits. However, the classification of fiber still faces some

difficulties. This paper presents an overview on the dietary fiber from vegetables. This paper aims
to introduce and classify dietary fiber, and summarize some organizations' suggestions regarding
dietary fiber consumption.
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