Hwéng din sir dung diu in ding cach tai gia dinh

Dau an 1a chat béo ¢ dang 1ong ¢ nhiét d6 moi truong. Dau dn duoc chiét
xuét tr thue vat chira diu va c6 tén goi tur loai nguyén li¢u do, vi du dau me, dau
d4u nanh, dau géc, dau 6liu, diu cai, dau hudng duong, dau co... Dau an la mot
trong 3 loai dai dudng chat can thiét cho co thé v6i chirc ning cung cap chét béo
va ning luong, 1a ngudn vitamin E, acid béo thiét yéu, omega 6 va giup hip thu cac
vitamin quan trong nhu vitamin A, D, E, K.

1. Chon dau an nao?

MBJi loai dau an c6 nhitng thanh phan dudng chat twong d6i khac nhau nén
trong ché dg an, gia dinh nén thay do6i cac loai dau an 1an lugt dé nhan dugc nhiéu
chat dinh dudng va can doi cac thanh phan.

Chét béo 1a thanh phan quan trong dé tao nén mang cac té bao trong co thé
va md ndo, soi than kinh, ndi tiét t6... Vi vay tré nho can duoc dn da dang céc loai
chat béo no va khong no va khong nén han ché chat béo dbi véi tré dudi 2 tudi. Tré
nho uéng stta ¢ chat béo dong vat thi nén an dau an trong chén bot, chdo hay ché
bién thtc dn hang ngay.

An qua nhiéu didu m& gay thira ning luong c6 thé din dén thira can béo phi.
Dau an c6 nguon goc thuc vat nén khong chira cholesterol nén khong gay ra roi
loan m& trong mau, xo vira dong mach, tang huyét ap, hay bién ching trén nao,
tim mach, than... nhu m& dong vat.

Tuy nhién, dau dira véi dau co 1a ngoai I¢, tuy la dau thyuc vat nhung lai chira
nhi€éu chat béo no, néu dung nhi€u va thuong xuyén lai kich thich gan tao ra
cholesterol ndi sinh khong ¢6 191 cho tim mach. Do vay, can han ché an dau dura va
dau co nhiéu va khong nén dung thudng xuyén hang ngay.

Thanh phan acid béo trong diu dn:

- Béo bido hoa (béo no): dau dira, dau co.

- Béo khong no mot ndi doi: dau 6liu.

- Béo khong no nhiéu nbi doi: dau bap, dau hat bong, dau ddu nanh, dau me.

Tré nho an bot, chdo can cho khoang 15 ml (2 mudng canh) vao mot chén
day la day du vé chat béo. Nguoi 16n thi dung dau an dé chién xao thic an voi
luong vira du cho nhu cau chat béo va nang lugng cuia minh, trung binh theo
khuyén cdo cua Vién dinh dudng quoc gia 1a dudi 20 g (4 mudng ca phé dau) moi
ngay.

Ngudi ndo can ting can thi ¢ thé dung tang luong dau an va thuong xuyén

lam cac mon chién xao; ngudi nao khong mudn 1én can hay giam can thi han ché
dung dau ma thay bang hap, ludc, nudng.

2. Mot s6 lru y khi lra chon sir dung déu in

Khi lga chon mua dau an, nén chon loai ¢6 xuat xir nhan hi¢u bao bi rd rang,
con han st dung lau. Can bdo quan dau an ¢ noi kho rao, thoang mat, khong dé anh
nang chi€u vao dé duy tri chat luong dau.



Dau tinh luyén (refined oil, salad oil) nhu dau me, dau dau nanh, dau 6liu,
dau géc,... thuong chira nhiéu chat béo thiét yéu rat tot cho strc khoe, can str dung
thuong Xuyen trong cac bira an hang ngdy khi tron dau gidm, an sdng (cho em bé
an) hay kho, xdo, udp, nau canh...

Tuy nhién, néu dung dau tinh luyén dé chi€én & nhiét d6 cao kéo dai (nhu
chién c4, thit, cha gid, chudi chién...) thi s€é bi oxy hoa tao ra nhi€u chat acrolein
c6 thé sinh ung thu va lam cho dau chién c6 mau den.

Vi vay khi chién thi nén mua dau hon hop (cooking oil) dé chién thi s& han
ché dugc tinh trang sinh acrolein va c6 thé tai st dung dau chién mot 1an nira dé
tiet kiém, nhung khong dugc tai st dung 1an 2 ma phai do bo.

Dau hdn hop trong thanh phan thuong chta 3 - 4 loai dau nhu nanh, huéng
duong, cai, dau co, olein,... Trong gia dinh nén ludén c6 san hai loai dau nay dé st
dung dung tuy theo cach ché bién.

Mot sb loai dau an dugc hydro héa & nhiét d6 cao dé ting thoi gian bao
quan thyc pham chién gitt dugc do gion hap dan nguodi su dung lai san sinh ra chat
béo dang trans, 1am tdng tao LDL cholesterol xau va tang nguy co bénh tim mach.

Vi vy d3 c6 khuyén céo phai doc k¥ nhin hiéu bao bi thuc pham c6 ghi cht
luong chit béo trans trong san pham dé gidi han tong luong béo trans tiéu thu mot
ngady phai dudi 3 g/ngay/ngudi. Céc thirc an nhanh dang chién, snack, khoai tay
chién, mi gbi,... thuong chira nhiéu béo trans.
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