Sw That Vé Chat Béo

Chéat béo khéng bao hoa (lanh manh)

Nhitng chat béo nay la nhirng chat béo lanh
manh nhat nén an. Chung cé thé gitp gidm
cholesterol, giam nguy co mac bénh tim va
cai thién strc khée tim mach. Chung é dang
chat 16ng & nhiét dé phong.
Thwc pham* c6 chat béo lanh manh
« Dau (6 liu, ngd va bo)
¢ Qua hach va bo hat
* Qua bo
« Trirng va long tréng trirng
 Thit (ga, ga tay va thit bo nac)
« Hai san (ca hdi, ca thit trang, ca
ngw, ca ré phi va tbm)
* Phan 16 cac loai thwe pham nay c6 thé chira mét lwong nhé
chét béo khong bao hoa.

Chat béo chuyén hoa (chat béo da qua
ché bién)

Chét béo chuyén hoa cé thé lam tang
cholesterol LDL (lipoprotein mat do thap).
Nén tranh chat béo chuyén héa trong ché
doé an ubng cla ban.

Thwc pham c6 chat béo chuyén héa
* Bo thwe vat

* M& triru

« P6 nwéng* (banh ngot, banh quy)

+ P& ngot da qua ché bién*

« P6 chién

* Khoai tay chién

* Xem lai danh sach thanh phan trén bao bi. Néu ban thy dau
thwe vat hydro héa mét phan trong danh séch, d6 chinh la chét
béo chuyén hoa.

Chéat béo bao hoa (khdng lanh manh)

Nhirng chét béo nay co thé lam tdc nghén
ddng mach va tdng nguy co mac bénh tim
mach. Chét béo bao hoa & dang chét ran
¢ nhiét d6 phong, va thwdng co trong cac
san pham tr siva va mot sb loai thit. Nén
&n mot lwong nhd cac chat béo nay, tim
céac loai thwc pham it béo hodc giau
protein nac.

Thwc pham c6 chat béo khéng lanh manh
« Thit (thit bo, thit heo, thit ctru nhidu mé)

« Thit da qua ché bién (thit xdng khoi,
xuc xich va xuc xich chrorizo)

* Bo, m& heo va bo ghee

» Sra (stra nguyén kem, sira 2%, ph6
mai va sira chua nguyén kem)

Chat béo trung tinh (Triglycerides)

Day |4 loai chat béo sbng trong co thé chang
ta nhw t& bao m&. Khi ban tiéu thu nhiéu calo
hon nhu cau clia co thé, lwong calo thira sé
dwoc chuyén thanh chét béo trung tinh va
duworc lwu trik trong céc té bao mé&. Ngudn
gb6c phd bién nhét 13 tor thwe phdm chira
nhiéu chéat béo va carbohydrate don gian.

Thwc pham chuyén thanh chat béo trung
tinh

« P& ngot va trang miéng

« D6 ubng cé dudng

« P6 chién

+ D6 udng cé cdn

« Thuwc phdm chira nhiéu carbohydrate
+ Dau thiva
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Thwc pham* c6 chat béo lanh manh Thwc pham c6 chat béo khong lanh manh

+ DAu (6 liu, ngd va bo) « Thit (thit bo, thit heo, thit ctru nhiéu m&)

« Qua hach va bo hat « Thit da qua ché bién (thit x6ng khoi,

. Qua bo xuc xich va xuc xich chrorizo)

« Trirng va long tréng trirng * Bo, m& heo va bo ghee
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* Phan 16N cac loai thwe pham nay c6 thé chira
mat lwgng nhd chat béo khong bao hoa.
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Hiéu két qua xét nghiém

Khi bac sT yéu cau xét nghiém, day la nhirng xét nghiém danh gia strc khde tong thé clia ban.
Cac muc thwong dwgc xem xét la mrc cholesterol va chat béo trung tinh trong mau cua ban.

Cholesterol 1a mot chat gibng nhw sap, cé trong co thé va thwc phdm. Né dwoc dung dé tao

hormone, vitamin, va xay dwng té bao.

Néu két qua xét nghiém cho thay mc cholesterol trong mau cao, diéu nay co thé gay ton
thwong dong mach, tao ra s tich tu trén thanh déng mach, dan dén nguy co mac bénh tim,

nhdi mau co tim va/hoac dét quy.

« Ché d6 an nhiéu chét béo khong bao
hoa (déng vat)

« Ché do an it chat xo
« Tiép xuc voi thube |4

Nén an it hon 300 mg cholesterol moi ngay.

Bao vé tim mach

Lipoprotein mat doé cao (HDL)

HDL giup loai bd va lam sach dong mach
cua ban. N6 giup bao vé tim va duy tri

strc khde tim mach tot.

Diéu nay giup van chuyén cholesterol
dén gan dé tai ché.

Bong mach binh thudng

« it van dong
» Béo phi va/hoac thira can
« An qué nhiéu trisng nguyén qua

Khéng bao vé tim mach

Lipoprotein mat do thap (LDL) /
lipoprotein méat dé rat thap (VLDL)

LDL/VLDL gép phan hinh thanh mang
bam, mét I&p chat béo day va cing
cudi cung sé lam tac nghén dong mach,
dan dén bénh tim.

Bong mach bj tac nghén do cholesterol

Chat béo trung tinh Ia moét dang chat béo trong co thé, va viéc kiém soat mirc chat béo trung tinh

la r4t quan trong dé duy tri strc khde tim mach tbt.
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