8 loai thuc pham chira chit béo khong lanh manh nén han ché in

Dueéi ddy la nhiing logi thuc phdm chiza chat béo khong tét cho sizc khée ma
Mmoi nguoi nén han che trong ché dé an uong cua minh.

Mot sd chit béo lanh manh nhu chét béo c6 trong cac loai hat, qua bo va dau
oliu, ¢6 nhiéu dic tinh tt cho strc khoe. Nhung c6 nhing thuc pham béo khong tét
cho stic khoe, giau chat béo bdo hoa va chat béo chuyén héa, néu tiéu thu qua mirc
¢ thé dan dén cac van dé sirc khoe nghiém trong ch:flng han nhu bénh tim mach,
mét sd bénh ung thu va cac tinh trang strc khoe khéc.

Chét béo chuyén hoa 13 loai chat béo c6 hai nhit c6 thé gy anh hudng xiu
dén co thé con ngudi hon bat ky thanh phan nao khac trong ché d6 an udng. Chat
béo chuyén hoa c6 thé duge xem la loai chit béo xau nhat cho co thé vi ching lam
giam ham luong cholesterol t6t (HDL); ting cholesterol xau (LDL) va
triglycerides.

Theo ThS.BS L& Trinh Thuy Tién, chuyén khoa Dinh dudng, H6i Dinh
dudng Lam sang Viét Nam, chat béo chuyén hoa c6 thé duoc tim thiy trong nhiéu
loai thuc phém, bao gém banh cac loai va cac thuc phém nuong khac; dd an nhanh
nhu gi ran, pizza, khoai tiy chién; do chién ran nhiéu dau; d6 an ché bién sin nhu
bép rang bo, snack, mi n lién. ..

1. Xuc xich cung cap lweng chat béo cao

Xuc xich thuong la mot thanh phﬁn tién loi trong mon an sang nhung no
duoc xep vao mot trong nhitng thyc pham béo khong t6t cho strc khoe. Mic du
cung cip nhiéu protein nhung n6 lai ¢6 ham luong cht béo cao dang ngac nhién,
thuong dugc ché bién tir thit lon cung voi mot loat cac loai gia vi, thio mdc va gia
V1.

Theo B6 Nong nghiép Hoa Ky, xtc xich cung cdp nhiéu chit béo hon
protein va chit béo chiém phan 16n luong calo trong thyc phdm nay. Hon nita, 1/3
lwong chat béo trong xtic xich heo 14 tir ngudn bdo hoa. Do dé, xuc xich 13 mot
nguén chit béo khong lanh manh bén canh ham luong natri cao va cac chét bao
quan lién quan doi khi dugc sir dung, nhu nitrat. Néu ban yéu thich huong vi cta
xuc xich, hay tim nhiing loai xuc xich lam tir thit g hodc ga tdy c6 it chat béo hon
va tranh cac loai xtc xich chira nitrat.

2. Thit x6ng khoi

Nhleu ngudi nghi rang khi an thit xéng khoi glup cung cip protein nhung
thuc té lugng protein nhan dugc chi vai gam trong moi lat ma co thé lai nap qua
nhiéu chit béo bao hoa ciung v&i luong nitrat dang ké. Dé thay thé nén lwa chon thit
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ché bién it chit béo hon, thit xong khoi ga tay 1a mot lua chon t6t hon, thim chi
con loai bé nitrat d€ c6 mot lua chon lanh manh hon.

3. Kem

Moén kem yéu thich cua tré em va nhiéu ngudi 16n chi yéu 1a mén an su thoa
man vi giac. Kem thuong dugc lam béng stta va kem beo, hai thanh phan c6 ham
luong chat béo cao. Mic du sita c6 thé cung cip cac chat dinh dudng quan trong
nhu vitamin A, D va canxi, nhung mot luong 16n chit béo lai dén tur cac nguon bao
hoa. Vi du, 100 gam kem dic chira 35 gam chit béo va 20 gam trong s6 d6 1a chat
béo bdo hoa.

Chét béo bao hoa trong kem khong phai 1a thir duy nhat khién né khong t6t
cho strc khoe. Ban ciing s& tim thdy kem c6 thém duong (1a mot thanh phan nén
han ché). Néu ban thém db ngot, hay tim kem it béo, it duong va stta chua dong
lanh nhu nhitng lya chon thay thé lanh manh hon.

4. Nwéc sét salad

Mot dia rau diép chira ddy rau va protein nac 1 mot trong nhitng bita an lanh
manh nhat. Nhung can chi ¥ lwa chon nuéc st dung dé phu rau. Nudc sot tron
salad duoc san xuat cong nghiép thuong cé nhiéu chat béo va chira thém mudi,
duong, chit bao quan khién chiing kém 1anh manh hon hau hét cac loai nudc sot
lam tai nha. Nudc sbt dang kem dic bi¢t khong tdt cho strc khoe vi chuing chura cac
thanh phan cung cip chit béo bio hoa. N6 ciling c6 ham lugng calo cao, cd thé gop
phan tao ra nhitng bira an chira nhiéu ning luong du thira.

5. Banh ngot

Tir banh ran dén banh stmg bo va banh quy, banh ngot déu 13 mdt ngudn
chat béo khong tét cho stc khoe. Hau hét cac loai banh ngot déu duoc 1am bang bo
hodc md, do 1a 1y do tai sao ching duogc coi la ngué)n chit béo khong lanh manh.
Ngay ca nhitng loai dugc lam tir ddu nhu dau dau nanh, c6 thé khong chia nhiéu
chat béo bdo hoa nhung ching c6 thé thiic day tinh trang viém trong co thé.

Ngoai chat béo khong lanh manh, banh ngot con cung cap rat nhiéu duong
b6 sung. Budng bo sung cé li€n quan dén cac tinh trang stc khde nhu ting md gan
va tac dong ti€u cuc dén lipid mau, ca hai déu dé¢ dan dén cac bién chirng nghiém
trong vé suc khoe.

6. Thit d6 giau protein nhung lai chira chat béo

Cho du ban thudng thic thit bo hay thit lon nac thi chung ciing 14 mot ngudn
cung cap chat béo khong tot cho suc khde. Mac du chira nhiéu protein nhung thit
do lai chira mot luong 16n chat béo chuyén hda va chat béo bao hoa. Trong 100g
thit nac co6 thé chira khoang 4,5g chat béo bao hoa, chat béo chuyén hoa. Néu la thit
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siéu nac thi chat béo bao hoa, chat béo chuyen hoa s€ khoang 2g. Ca hai loai nay
déu c6 ham luong chat béo bio hoa, chuyén hoa, do d6 ban can can nhic trong
thuc don dinh dudng.

7. Da gia cam

Khi ché bién moén ga quay, da thudng duoc coi 13 phan c6 huong vi thom
ngon nhit cua con ga. Tuy nhién, ham luong chit béo ¢ da ga 13 nguyén nhin
khién né tré thanh mot loai thuc phadm béo khong lanh manh, co thé gdy hai cho
strc khoe. Mot khau phan da ga ning 100g cung cap hon 30 gam chat béo, khoang
1/3 trong s6 d6 dén tir chat béo bdo hoa. Ban s& nhan duoc mét it protein tu da
nhung khong nhiéu bang luong protein cé trong thit tring.

8. P6 chién ran

Mic di ngon miéng nhung nhitng mén chién dugc yéu thich lai 1a vi du dién
hinh vé ngudn chat béo khong lanh manh trong ché d6 an udng. Ly do thuc pham
chién 12 mot trong nhitng thuc pham béo khong lanh manh nhat 13 vi chit béo trong
thuc pham cong véi chat béo tir dau dung dé chién né. Trong hau hét cac loai dau
chién thong thuong déu chira luong chit béo omega-6 cao. Loai chat béo nay co
thé thuc day tinh trang viém trong co thé, dic biét khi luong chat béo omega-3 hap
thu qua thap.

Chét béo chuyén hoa dugc tim thdy trong thuc pham chién, dé nudng va dau
hydro héa mét phan duoc sir dung dé ché bién nhiéu loai thuc pham di qua ché
bién, thirc an nhanh... T4 chirc Y té Thé gidi (WHO) khuyén nghi nén duy tri
luong chit béo chuyén héa & mic dudi 1% lugng calo hang ngay hodc 1y tudng
nhét 13 tranh hoan toan.
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