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TAT CA VE CHAT BEO

Tai sao t6i can chat béo trong ché dd an ctia minh?

Chét béo gitp co' thé hap thu chat dinh dudng, dw trik nang luong, cung cap nang lueng, béo vé cac co quan,
gitr am, san xuat hormone, ho tro sy phat trién clia t& bao va mang lai cdm giac no (hodc cam thay no). Tuy
nhién, khdng phai tat ca cac chat béo deu dworc tao ra nhw nhau.

Chét béo bao hoa va chat béo chuyén héa cé thé 1am tdng mirc cholesterol x4u (LDL) va nén han ché. Chét
béo bao hoa thuwdrng dwoc tim thdy trong cac sé&n phdm ddng vat nhw bo, mé lon, nwée sét lam tir kem va cac
mon an, thit gidu chat béo (thit xdng khai, banh mi kep xuc xich, xuc xich), cac san pham tir siva giau chat béo, da
gia cAm, nuéc thit va dau nhiét doi (dva va dau co). Chét béo chuyén hda, chi yéu duoc tim thay trong cac loai
thuc phdm ché bién cao, bo' thuc vat va cac chat béo ngan, tham chi con ¢é hai hon chét béo bao hoa va nén
tranh cang nhiéu cang tét. Thuc pham cé thanh phan chira “dau hydro héa” hodc “dau hydro hda mét phan” cé
chira chét béo chuyén hoa.

Chat béo khong bao hoa don va khéng bao hoa da, con duoc goi 1a “chat béo lanh manh” hodc “chét béo
khéng bdo hda” co thé gitip giam mike cholesterol x4u (LDL) trong méau va cung cap Vitamin E (mét chét chdng
oxy héa). Mac du chat béo khong bao hoa don va khong bao hoa da mang lai loi ich strc khde, nhung ching nén
lubn dwoc tiéu thu & mirc do vira phai.

Thé con axit béo Omega thi sao?

Mot s6 chat béo khong bao hoa da chira axit béo omega-6 va omega-3. Day Ia nhiing chat béo ma co thé khong
theé taora nhang rat can thiet cho mét sujc khée tot. N6 da dwoc chirng minh rang nhirng axit béo nay co th{e lam
giam murc chat béo trung tinh, giam huyét ap va tham chi lam giam nguy co’ loan nhip tim (nhip tim khéng deu).

Nguén chét béo khéng bao hoa (Ianh manh):

«  Céanhiéu dau (ca hdi, ca trich, ca thu, ca ngw)

«  Cac loai hat (qua 6c chd, hanh nhan, hat diéu, hd dao, dau phong va bo dau phdng)
* Hat (hat chia, hat lanh, hat mé, hat hwéng dwong)

e Traibo

«  DAu thuc vat (6 liu, hat cai, cay rum, ddu mé va hat lanh)

*  Dau phu va dau nanh

Dé biét thém thong tin va 1&i khuyén, hay truy cap trang web ctia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (heart.org) va tim
kiém Fats.
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