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Chat Béo Trong Ché D6 An va Strc Khée Quy Vi
Dietary Fat and Your Health

Chét béo trong ché dé an la gi?

Chét béo trong ché do an la md va dau tim thay ¢6 tu nhién
trong thuc pham dong vat va thuc vat, va nhitng thir dugc
dung trong viéc nau nuong, dé & ban an, va dugc cho thém
vao trong thuc pham ché bién.

Chat béo trong ché do an 1a cac acid béo. C6 hai loai acid
béo: bao hoa va khong bdo hoa. Cac chét béo duogc goi la
béo hoa hoac khong béo hoa tly theo chlng chira bao nhiéu
loai acid béo. Vi du, bo 1a chat béo bao hoa vi ching cha
yéu ¢ acid béo bdo hoa. Dau -liu 12 mot chat béo khong
bdo hoa vi chiing chi yéu chira acid béo khong bao hoa.

Céc chat béo bio hoa dic lai khi dé o nhiét do trong phong
trong khi céc chit béo khong b&o hoa ¢ dang chat long. M&
dau khong bio hoa dugc xem 1a mot loai chit béo lanh
manh nhit cua cac chat béo trong ché do an.

Tai sao chat béo quan trong?

Ché d6 an co chit béo cung Cap nang lugng cho quy vi va
gip hip thu chat dinh dudng dong thoi can cho sy hoat
dong cua ndo va than kinh. Mot sé acid béo khong b&o hoa
1a cac dudng chat can thiét. Didu nay c6 nghia chiing ta cﬁn
phai c6 ching tir thyc pham vi co thé ching ta khéng thé
tao ra ching. Chat béo va dau ciing 1am ting thém huong vi

va ciu trdc thyc pham va lam ching ta cam thay no lau hon.

S6 lwgng chat béo

Chat béo trong dn ubng cung cap nhleu nang lugng trong
mot sé lugng nho. Huong thu mot sb luong vira phai chat
béo lanh manh trong ché d6 an c6 thé gitp quy vi cam thay
théa mén sau khi an. No ciling giup bao dam quy vi cé du
céc acid béo can thiét,

Mot ché do an udng c6 chit béo vira phai bao gom khoang
tir 2 dén 3 mudng canh (30 mL dén 45 mL) dau khéng béo
hoa. Céc chét béo nay co thé duoc dung trong niu nuéng,
lam banh, lam dau tron xa lach va cac thir ding dé trét &n
(spreads) mbi ngay. N6 ciing c6 thé bao gom cac loai thuc
pham nguyen ven cd chira chat béo, chang han nhu cé4c loai
hat, hot, va ca c6 ma.

Loai chét béo
Loai chat béo quy vi &n ciing quan trong cho strc khoe quy
vi. Chon loai chat béo khdng béo hoa thay vi chon loai bdo

hoa c6 thé gidp 1am giam rai ro bi bénh tim mach va dot
quy cta quy Vi.

M6t s6 nguén thwc pham c6 chat béo 1a gi?

Chit béo khong bdo hoa

C6 2 loai chat béo khong bao hoa: chit béo don bat bao hoa
(monounsaturated) va chat béo da bat bdo hoa
(polyunsaturated). Céc chit béo da bat bo hoa bao gébm cac
chat béo omega-3 va omega-6.

« Céc nguon chit béo don bat bdo hda bao gom dau phéng,
dau hat trai bo, bo thuc vat khéng hydro héa (non-
hydrogenated margarine), va dau chang han nhu dau 6-
liu, dau canola, dau dau phong, dau hat hoa hudng duong
va hat cay nghé tay (safflower)

« Céc ngudn chit béo omega-3 da bat bdo hoa bao gom cac
loai hat [vi du nhu hat lanh (flax), hat chia va hat cay gai
dau (hemp)], hat hd dao, dau canola, va c& c6 dau ching
han nhu c4 trich (herring), c4 hdi, ca thu va c4 huong
(trout)

« Céac ngudn chit béo omega-6 da bat bdo hoa bao gom
hau hét dau thuc vat (vi du dau dau nanh, dau hat hoa
hudng duong, hat cdy nghé tay), cac loai hat, loai hot; 10a
hat va céc loai bo mém thuc vat khdng hydro hoa

Chét béo omega-3 va omega-6 1a cac dudng chat thiét yéu
chiing ta can phai c6 tir ché d6 an cua minh. Tuy hau hét
moi ngudi co duge du cac chat béo omega-6, nhiéu nguoi
khong c6 dugc du céc chat béo omega-3.

Chat béo bao hoa

Cac ngudn chat béo bao hoa bao gdm thit do, sira va c4c san
pham sira con nguyén chat béo (vi du nhu kem, phd mai va
bo), m& heo, m& pha vao banh cho x6p gion (shortening),
dau co (palm), dau hat co (palm kernel) va dau dira, va mot
s6 cac thuc pham ché bién nhu thie an vt dong goi va cac
loai banh keo ngot (sweets).

Chat béo b&o hoa tim thay c6 nhiéu mot cach tu nhién trong
thuc pham gdc dong vat (trir ca) va trong cac loai cay nhiét
déi (chang han nhu cay co va cay dira). Chit béo bdo hoa
cling dugc cho thém vao trong thyc pham ché bién dudi
dang dau duoc hydro hoa hoan toan. Cac nha san xuat thuc
pham ding mot tién trinh dé d6i mot chat béo dang long
khong bdo hoa thanh chat béo dang dic, bdo hoa. Chét béo
dic thuong duoc sir dung trong cac thuc pham ché bién vi
chiing it bi 6i thiu hon, kéo dai thoi gian cac san pham dong



g6i dugc trung bay trén ké dé ban. Hay doc nhan thyc pham
dé biét mot thuc pham chira bao nhién chat béo béo hoa.

Chét béo trans (trans fat) 1a gi?

C6 hai ngudn chat béo trans trong ché d¢ an: tu nhién va
dugc ché bién cong nghé. Cac ngudn chit béo trans tu nhién
dugc tim thay vai s6 luong nhé trong sita va trong cac san
pham thit va dugc xem 1a khdng cé hai cho sirc khoe.

Chét béo trans duoc ché bién nhan tao hinh thanh khi dau
dugc hydro héa mot phan. N6 dugc tim thiy trong mot s6
thuc pham duoc ché bién. An trén cin ban thuong xuyén du
chi mét it cht béo trans cong nghiép ciing c6 thé lam ting
rui ro bi bénh tim va dot quy caa quy vi.

Ké tir ngay 17 thang Chin nam 2018, chit béo trans san xuat
cdng nghiép khong con ¢ thé dugc cho thém vao thyc
pham bén tai Canada. Mot s thuc phim san xuit trudc
ngay nay van con c6 thé co chira chat béo trans cong
nghiép. Bé nhan dang chat béo trans trong thuc pham, hay
kiém tra thanh phan nguyén liéu va tim nhing chit nhu
“hydro hda (hydrogenated)”, “hydro héa mét phan (partially
hydrogenated),” “bo thuc vat (margarine)”, hoac “mé pha
vao banh cho xdp gion (shortening)”. Hay doc ban Cac Sb
Liéu Dinh Dudng (Nutrition Facts) va chon c4c san pham
hoan toan khéng c6 (zero grams) chét béo trans.

Lam thé nao dé téi bao gém chét béo tét cho

strc khée vao che dd an cua minh?

Tai nha

« Niu én‘vé lam banh béng dau nuéc, Chéng han nhu dau
0-liu, dau canola, hoac dau thyc vat. Dung it m& dac
Chéng han nhu ‘po, m& heo, bo 1am cho banh xop gion,
dau dira hodc dau cay co

« N4u va Iam banh tir dau bang cach dung thuong xuyén
hon céc chat béo tot cho sirc khoe thay vi mua cac mon
an duoc chcf: bién san, cac thirc an vat va qéc thuac trang
miéng. Nhi€u san pham déng géi c6 it chat béo bdo hoa
va chat béo trans khong tot cho stic khoe ciing van con c6
nhieu duong, cac loai hat tinh che (refined grains) va
muobi

« Dung dau mé va dau cac loai hat thay vi bo dé thém
huong vi cho thuc pham

« An c4, dau hil, cac loai hat, loai hot, hoic rau dau thay
cho thit

« An cac chat béo tét cho suc khoe loai dé & ban an

o Ric véi sb luong it dau 6-liu, dau céc loai hat va hot
In rau cai, thay vi dung bo

o Chon margarine loai khdng hydro hda hoac bo dau
phong, bo cac loai dau, hat thién nhién dé trét thay vi
dung bo hozc phd mai lam bang sira khdng gan bo chat
béo (cream cheese)

o Dung nudc xdt xa lach c6 gbe dau hozc yaourt thay
cho sira béo hodc nudce xot xa lach lam tir phd mai
(cheese-based dressings)

« Chon yaourt, tréi cay, bap rang rudi chiit xiu dau, va céc
loai hat, hot khdng co muoi dé€ an vat hay an trang mi¢ng.
It an cac loai bAnh nudng ché bién san (pastries), banh
ngot, banh doughnut, kem, va cac mon an vat chién co
mudi man

« Dut 10, nwéng, hap, kho rim, diing 10 vi ba (microwave),
nuong vi hodc xao thuc pham thuong xuyén hon thay vi
chién thac an ngap dau

« An thém rau cai va dung thit va pho mai véi s6 luong it
khi lam cac mén tron lan nhiéu thir chang han nhu pizza,
lasagna, tacos hoac mi nui (spaghetti)

« Mua thit nac ching han nhu thit nac mong dé quay,
nudng hoac lam bit tét, va thit nac lung

» Diing bang Céc S6 Li¢u Dinh Dudng ghi & nhan thuc
pham dé chon cac san pham co it chat béo bao hoa va
chat béo trans nhat

Khi di 4n ngoai

» Hoi xin nguoi phuc vu ban cta quy vi thdng tin dinh
dudng va chon nhitng mon co it chat béo béo hoa va chat
béo trans nhat

e Chon thuc phém loai nudng vi, quay, kho rim, ran xao
(sautéed) hodc nudng barbeque thay vi chién ngap dau

» Goi mon cé hodc cac moén c6 rau dau thay vi chon cac
mon thit hodc mon @n chinh ¢ phod mai

« Goi cac mon sa lach célréc cac loai hat hoac hot thay vi
rac phd mai. Yéu cau dé riéng xot tron xa lach

« V6i cac mon dn kém, chon xa lach tron dau hoac rau cai
thay cho khoai lang tay chién hoac xa lach tron kiéu
Caesar

Dé Biét Thém Thoéng Tin

Dé biét thém thong tin vé dinh dudng, goi 8-1-1 dé noi
chuyén v6i mot chuyén vién dinh dudng chinh ngach, hodc
viéeng mang www.healthlinkbc.ca/healthy-eating.

Dé c6 thém thong tin vé viée dn uéng tot qho suc khoe, xin
xem HealthLinkBC File #68a An Uéng T6t Cho Strc Khoe
Tim Mach

Mubn biét thém cac dé tai cia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén don vi
y t& cong cong tai dia phwong quy vi. Dé co thong tin va 161 khuyén y khoa khong khan cép tai B.C., xin viéng trang mang
www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Bé c6 sw giup d& cho ngudi diec va lang tai, xin goi 7-1-1. Cac dich vu

dich thuat c6 sén cho hon 130 ngén ngiy khi cé yéu ciu.
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