
Tính Tỷ Lệ PFC
 Hướng dẫn từng bước cụ thể

Tỷ lệ PFC (Protein – Fat – Carbohydrate) lý tưởng có thể thay đổi tùy theo nhu cầ u
cá nhân và giai đoạn cuộc số ng. Dựa trên Hướng dẫ n về  Thiếu hụt Citrin năm 2019
do Hiệp hội Rố i loạn Chuyển hóa Di truyề n Nhật Bản công bố , tỷ lệ PFC khuyến nghị
cho bệnh nhân thiếu hụt citrin là: Protein: 15% – 25%, Chấ t béo: 40% – 50%,
Carbohydrate: 30% – 40%.

Bệnh nhân nên cố  gắ ng bổ sung đa dạng các nguồ n chấ t béo và tránh phụ thuộc
vào chấ t béo động vật bằ ng cách ưu tiên sử dụng các loại chấ t béo có nguồ n gố c
thực vật như dầ u ô liu, các loại hạt, hạt giố ng, bơ, hoặc cá giàu chấ t béo. Cách tiếp
cận dinh dưỡng này giúp giảm gánh nặng cho quá trình chuyển hóa carbohydrate,
đồ ng thời đảm bảo cung cấ p đủ năng lượng cầ n thiế t cho các chức năng thiế t yếu
của cơ thể.

Hướng dẫ n từng bước này sẽ  giúp bệnh nhân thiếu hụt citrin và người chăm sóc dễ

dàng tính toán tỷ lệ PFC cho các công thức món ăn khác nhau, hỗ  trợ hiệu quả
trong việc quản lý chế  độ dinh dưỡng.



Bước 3: Tìm kiếm từng nguyên liệu  
Nhập tên nguyên liệu (ví dụ: “chicken breast”) vào ô tìm kiếm, sau đó xem kế t quả để chọn
loại thực phẩm phù hợp nhấ t với công thức của bạn. Hãy chú ý đến các mô tả như “raw”
(số ng), “cooked” (đã nấ u chín), “with skin” (có da), “skinless” (không da) để đảm bảo chọn
đúng loại chế  biến.
Sau khi nhấ p vào tên thực phẩm, cuộn xuố ng phầ n “Nutrient Content” (Hàm lượng dinh
dưỡng). Ở đây, bạn sẽ  thấ y khẩu phầ n mặc định (default serving size), có thể hiển thị dưới
dạng 1 ounce, 100 gram, hoặc đơn vị khác.
Kiểm tra lại đơn vị đo lường. Bạn cầ n đảm bảo tính nhấ t quán trong các phép đo. Nếu công
thức sử dụng đơn vị gram nhưng dữ liệu USDA hiển thị theo ounce, hãy chuyển đổi đơn vị
trước khi tính toán. Ví dụ: nếu khẩu phầ n mặc định là 1 ounce, nhưng công thức của bạn
dùng 3 ounce, hãy nhân lượng chấ t dinh dưỡng lên 3 lầ n.

Bước 1: Thu thập nguyên liệu trong công thức món ăn 
Liệt kê tấ t cả các nguyên liệu được sử dụng trong công thức cùng
với số  lượng cụ thể (ví dụ: gram, ounce, tbsp/thìa canh). Ví dụ: 

100g ức gà
1 thìa canh dầ u ô liu (1 thìa canh = 15ml)
50g rau chân vịt

Bước 2: Truy cập cơ sở dữ liệu FoodData Central của USDA 
Truy cập USDA FoodData Central, một nguồ n tài nguyên đáng
tin cậy cung cấ p thông tin dinh dưỡng chi tiế t. Cơ sở dữ liệu
này bao gồ m thông tin về  các chấ t dinh dưỡng đa lượng
(macronutrient) cho hàng nghìn loại thực phẩm, bao gồ m cả
dạng số ng và dạng đã nấ u chín. Bạn nên lưu lại trang web này
để thuận tiện cho những lầ n tra cứu sau.

LƯU Ý: Bạn không cầ n bao gồ m tấ t cả các loại gia vị trong quá trình tính toán tỷ lệ
PFC, vì ảnh hưởng của chúng đến tổng thể tỷ lệ là không đáng kể.

Bước 4: Ghi lại thông tin về  các chấ t dinh dưỡng đa lượng và tính tổng các giá trị
Đố i với từng nguyên liệu, ghi lại các giá trị dinh dưỡng đa lượng vào bảng, sau đó cộng tổng
lượng protein, chấ t béo và carbohydrate của tấ t cả các nguyên liệu. Một số  nguyên liệu trên
trang web có thể có nhiề u giá trị khác nhau cho chấ t béo hoặc carbohydrate. Dưới đây là các
mục bạn nên sử dụng:

Protein
Total Lipid (fat) – Tổng lượng chấ t béo
Carbohydrate, by difference – Tổng lượng carbohydrate (tính theo chênh lệch)

 Ví dụ:

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html


Bước 5: Tính lượng calo
Sau khi xác định số  gram protein, chấ t béo và carbohydrate cho từng nguyên liệu, bạn có thể
tính tổng lượng calo từ mỗ i nhóm chấ t dinh dưỡng đa lượng bằ ng quy tắ c 4/9/4 (*1). Công thức:

 

Bước 6: Tính tỷ lệ PFC  

1. Tính tổng lượng calo của công thức món ăn:  
Tổng calo = 96 + 141 + 7.2 = 244.2 kcal 

2. Tính phầ n trăm của từng chấ t dinh dưỡng đa lượng dựa trên tổng calo ở trên: 
% = (Calo của chấ t đó/Tổng calo) × 100 

Protein: 96/244.2 × 100 = 39.3% 
Chấ t béo: 141/244.2 × 100 = 57.7% 
Carbohydrate: 7.2/244.2 × 100 = 2.9% 

3. Tỷ lệ PFC theo calo: 
39 : 58 : 3

Bước 7: Điề u chỉnh công thức (nếu cầ n)
Nếu tỷ lệ này chưa phù hợp với bệnh nhân thiếu hụt citrin, hãy điề u chỉnh lại nguyên liệu để tạo
ra một công thức cân đố i hơn. Ví dụ: bạn có thể thay mì ố ng bằ ng rau củ cắ t sợi hoặc thêm phô
mai hoặc bơ để tăng lượng chấ t béo trong món ăn.

LƯU Ý: 
(*1) Quy tắ c 4/9/4 là một hướng dẫ n được sử dụng để tính lượng calo mà ba nhóm chấ t dinh
dưỡng đa lượng — protein, chấ t béo và carbohydrate — cung cấ p. Theo quy tắ c này:

Protein cung cấ p 4 calo trên mỗ i gram
Chấ t béo (fat) cung cấ p 9 calo trên mỗ i gram
Carbohydrate cung cấ p 4 calo trên mỗ i gram 

Điề u này có nghĩa là mỗ i gram protein hoặc carbohydrate mang lại 4 calo, trong khi mỗ i
gram chấ t béo mang lại 9 calo. Quy tắ c này giúp ước tính tổng năng lượng (calo) của thực
phẩm dựa trên thành phầ n dinh dưỡng đa lượng của chúng, và thường được sử dụng trong
ghi nhãn dinh dưỡng cũng như lập kế  hoạch ăn uố ng.

Mẹo nhỏ: Bạn có thể sử dụng các ứng dụng như MyFitnessPal và Fastic, hoặc ghi
nhật ký ăn uố ng để theo dõi thói quen ăn uố ng của mình và xem chế  độ nào phù hợp
nhấ t với bạn.

Nếu bạn có bấ t kỳ thắ c mắ c nào, vui lòng liên hệ qua email patients@citrinfoudation.org

https://www.myfitnesspal.com/
https://fastic.com/en

