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Chat béo trong Ché dé an va Strc khée cuia Ban
Dietary Fat and Your Health

Chét béo trong ché dé an la gi?

Chat béo trong ché do an chi cac loai chat béo va dau
xuit hién ty nhién trong thuc pham c6 ngudn gdc
dong vat va thuc vat, va céc loai chat béo va dau
duogc sir dung trong ndu n, tai ban an va duoc thém
vao thyc pham da qua ché bién.

Chat béo trong ché do6 an dugc tao thanh tir cac axit
béo. C6 hai loai axit béo chinh; bdo hoa va khéng
bdo hoa. Chat béo dugc goi la bdo hoa hodc khong
bo hoa tly thudc vao luong caa moi loai axit béo co
trong d6. Vi dy, bo 1a mot chit béo bdo hoa vi thanh
phan cuia n6 chii yéu 1a axit béo bao hoa. Dau 6 liu la
mot chit béo khdng bao hoa vi thanh phan cua né
chu yéu 1 cac axit béo khong bao hoa.

Chét béo bdo hoa c6 dang rin & nhiét d6 phong con
chat béo khong bao hoa cé dang long. Chét béo
khong bao hoa dugc coi 12 loai tét cho stc khoe nhét
trong sb cac chat béo cd trong ché d¢ an.

Tai sao chat béo déng vai tro quan
trong?

Chat béo trong ché do in cung cép ning luong va
gilp hap thu chat dinh dudng ciing nhu hd tro chirc
nang ndo va than kinh. Chét béo va dau thém huong
vi va két cdu cho thuc pham va khién ban cam thay
no lau hon.

Loai chét béo ban in c6 thé anh huong dén suc khoe
cua ban. Chon chat béo khong bao hoa thay vi chat
béo b&o hoa cd thé gilp ban giam nguy co mac bénh
tim.

M6t s6 ngudn thwe pham giau chat béo
la gi?

Chit béo khong bao hoa

C6 2 loai chat béo khdng bdo hoa chinh: chat béo
khong bio hoa don va chét béo khong bio hoa da.
Chat béo khong bdo hoa da bao gdm chat béo
omega-3 va omega-6.

« Nguon chat béo khong bio hoa don bao gom dau
phong/lac, cac loai qua hach/hat, trai bo, bo thuc

vat mém va cac loai dau nhu 6 liu, hat cai, dau
phong/lac, hudéng duong va cay rum.

« Céc ngudn cung cap chit béo khong bao hoa da
omega-3 bao gém hat/hat giéng (vi du nhu hat
lanh, hat chia va hat cay gai dau), qua 6c chd, dau
hat cai (canola oil) va céc loai c& nhiéu dau nhu ca
trich, ca hdi (salmon), ca thu va cé hdi (trout)

« Ngudn chat béo khong bdo hoa da omega-6 bao
gdém hau hét cac loai dau thyuc vat (vi du: dau
tuong/dau nanh, ngé/bap, lac/dau phong,
virng/me), hat/hat giéng (seeds), qua hach (nuts)
va bo thuc vat mém

Chét béo Bao hoa

Céc ngudn chit béo bdo hoa bao gom thit do, sira
nguyén kem va cac san pham tir sita (vi dy nhu kem,
pho mat/phd mai va bo), m& lgn/heo, ma trieu
(shortening), dau co, dau hat co va dau dira, va mot
s6 thuc pham da qua ché bién nhu d6 an nhe dong
gai va keo.

Chat béo bao hoa thudng dugc sir dung trong thuc
pham di qua ché bién vi ching khé bi 6i thiu hon, do
d6 kéo dai thoi han sir dung cua cac san pham déng
g6i. Hay doc nhan thuc pham dé biét thyc pham do6
chtra bao nhiéu chit béo bao hoa.

Chat béo chuyén héa

C6 hai ngudn chat béo chuyén héa: ty nhién va dugc
san xuit céng nghiép. C6 mot lugng nhod cac nguon
chét béo chuyén hda ty nhién trong sira va cac san
pham thit.

Chat béo chuyén hoa duoc san xuat cong nghiép
duoc hinh thanh trong qua trinh ché bién dau thuc
vat. Trude day, ngudn chat béo chuyén hoa chinh
duogc san xuat cdng nghiép 1a dau thuc vat da dugc
thiry phan mot phan. Nhiing loai dau thyc vat nay
khong con dugc thém vao cac loai thyc pham duoc
ban ¢ Canada nira.



Toi Iam thé nao dé dwa chat béo t6t cho

swrc khée vao che dé an cua minh?

Tai nha

« Néu va nuéng véi dau thyc vat, chang han nhu 6
liu, hat cai, hodc dau nanh. Str dung it bo, m&

lon/heo, bo ghee, md triru (shortening), bo thuc
vat cang, dau dira va dau co

« Nau va nuéng tir cac nguyén liéu thd bang céach sir

dung chat béo t6t cho sirc khoe thudng xuyén hon
la mua cac bita an, do dn nhe va mon trang miéng

dong goi, lam san. Nhleu san pham dong gbi chtra

it chat béo khong t6t cho sirc khoe van cé nhiéu
dudng, ngii cbc tinh ché va natri

. A‘n c4c loai C& gidu chét béo nhu ca hdi (trout), c&
hoi (salmon), ¢ trich va cé thu

« Chon céc loai thuc pham giau protein tir thuc vat

nhu dau phu, qua hach, hat/hat giéng, d4u, dau Ha

Lan va dau lang thay cho thit

« Cung cép nhitng moén in chura chét béo tt cho suc

khoe tai ban

o Ruéi dau 6 liu, diu qua hach hozc dau hat 1én
rau thay vi dung bo

o St dung bo thuc vat mém hoic bo dau
phong/lac, bo qua hach hoidc bo hat gidng tu
nhién dé phét thay vi bo dong vat hoic pho
mat/phd mai kem

o Ding nuéc x4t salad lam tir dau hogc tir sira
chua thay vi xot kem hozc pho mat/phé mai

« Hay chon sira chua, trai cay, bong ngd/bép rang
rudi dau va céc loai qua hach va hat giéng khong
c6 mudi 1am dd an nhe va moén trang miéng. Tiéu
thu it hon cac mén banh ngot lam san, banh ga-to,
banh vong (doughnut), kem (ice-cream) va d6 an
nhe chién man

« Sir dung nhiéu rau hon va lugng thit va pho
mét/phd mai it hon khi ché bién cdc moén &n tron
lan nhu pizza, lasagna, tacos hoac spaghetti

« Chon thit gia cam khdng da va cac miéng thit nac
nhu bén trong hodc bén ngoai chan sau, thit than
hoac bit tet than lon/heo, va cac dong vat hoang
da bao gom huou, bo rirng, nai sirng tim va tuan
16¢c

« Cit bo mot s6 phan md khoi miéng thit khi c6 thé
o Citbo phan m& nhin thdy dugc
o Bo md sau khi nau thit xay

« Sur dung bang thong tin dinh dudng trén nhan thuc
pham dé chon cac san pham c6 luong chat béo bdo
hoa va chat béo chuyén hoéa thap nhat

o Gié trji phan trim hang ngay (% DV) cho ban
biét lieu thuc phém ¢ ‘mdt it’ hodc ‘nhiéu’ chét
béo bao hoa cong vai chat béo chuyén hda. 5%
DV tro xuéng la"it" va 15% DV tro Ién la
"nhiéu”

Khi di an ngoai

« Hoi nhan vién phuc vu xem ho c6 san théng tin
dinh dudng hay khong. Thang tin nay cé thé c6
trén trang web, to roi va ap phich cta nha hang
hoac cé ngay trén thuc don. Chon cac mon co it
chat béo bdo hoa va chit béo chuyén hoa nhat

« Chon nhitng mén bd 10, nuéng trén lra mo nip
(grill), quay, kho, xao hodc nuéng dong nap
(barbequed) thay vi chién ngap dau

« S dung chanh va hat tiéu dé ting thém huong vi
cho moén an cua ban thay vi nuéce xot (sauce) hoac
nuéec thit (gravy)

« Chon nudc x4t 1am tir ca chua thay vi nuéc xdt
pho mét/ph6 mai hoac alfredo

« Goi mon khai vi lam tir ca hoac thuc vat thay vi
thit hodac mén khai vi lam tir pho mat/phé mai

« Goi mon salad c6 céac loai qua hach hoic hat gidng
thay vi pho mat/phd mai. Yéu cau nudc x6t lam tir
dau dugc dé riéng

« D6i v6i cac mon an kém, hily chon mon salad tron
v6i nuge x6t 1am tir dau hozc rau thay vi khoai tay
chién hoac salad Caesar

Dé Biét thém Thoéng tin

Dé biét thong tin dinh dudng, hiy goi s6 8-1-1 dé noi
chuyén v&i mét chuyén gia dinh dudng cé dang ky,
hodc truy cap www.healthlinkbc.ca/healthy-eating.

Dé biét thém thong tin vé an udng lanh manh, hay
truy cap HealthLinkBC File #68a An Udong Tot Cho
Stic Khée Tim Mach.

Muén biét thém cac dé tai ciia HealthLinkBC File, xin truy cap mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don vi y t& cong cong tai dia phwong quy vi. Dé cé théng tin va I&i khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., xin
truy cap mang www.HealthLinkBC.ca ho&c goi 8-1-1 (mién phi). D& c6 sw gitip d& cho ngwdi diéc va khiém thinh,
xin goi 7-1-1. Céc dich vu dich thuat c6 sdn cho hon 130 ngén ngir khi cé yéu cu.
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