CHAT BEO VOI SUC KHOE CON NGUOI

Chat béo g(‘Sm dau, m& thudc nhom chét
dinh dudng chinh va c6 nhiéu vai trd can
thiét cho co thé.

Trudc hét d6 1a ngudn sinh nang luong
quan trong. Dau m& 13 dung méi tot dé hoa
tan cac vitamin A,D,E,K la nhitng vitamin
c6 nhiéu chirc niang quan trong trong co
thé. Co thé mudn hip thu va st dung t6t
cac vitamin nay phai can c6 dau mé.

Chét béo gitip cho su phat trién sém vé
tri tué va thé luc cua tré em vi nd gilt vai
trd quan trong d6 véi hé than kinh trung
wong cua tré. Chat béo c6 huong vi thom
ngon tao cam giac ngon miéng.

Trong nhimg nim dau doi, tré ting
truong va phat trién nhanh ca vé thé chat
va tinh than. Trong luong co thé tré ting
gap d6i sau 6 thang, ting gap 3 sau 1 nim Vva tang gap 4 luc 2 tudi. Trong
luong néo cling tang nhanh sau khi sinh: lac sinh ndo chi nang 350g, luc 1
tudi ndng gap 3 lan (khoang 1100g). Nao bo va cac mo than kinh dic biét
gidu chét béo. Cac thiéu hut vé chat béo trong khau phan an hang ngay anh
huong dén chuc phéan nhleu co quan, dic biét 12 co quan than kinh. Do vay,
d6i voi tré em, khau phan can dam bao du chat béo. Vi tré dudi 1 tudi ning
lugng do chat beo cung cap phai trén 40% , voi tré 1-2 tudi nang lugng do
chat béo cung cap khoang 30-35% tong ning luong khau phan an. Tré nho
can dugc ba me vi trong stra m¢ ham luong chit béo cao lai giau DHA va
EPA 14 nhiing axit béo dac biét quan trong ddi voi su phat trién bd ndo tré.

Tir 6 thang, khi tré an bd sung (an dim) can st dung phdi hop can d6i
giita chat béo dong vat va chat béo thuc vat trong bira an cho tré. D6i véi tre
em mo dong vat co nhiéu cholesterol rat can thiét vi nd cé nhiéu vai tro ddi
v6i sy ting truong cua tré. M& dong vat lai ¢6 nhiéu vitamin A,D va axit
arachidonic. Do d6 d6i voi tré ta nén can ddi gitta chat béo dong vat v4i chat
béo thyc vat 1a 70% (chat béo dong vat) va 30% chét béo thuc vat), nhu vay
ta nén sir dung phéi hop ca dau va md cho tré. Néu bira in cua tré di co thit,
tring, sira (12 da co luong nhat dinh chat béo dong vat rdi), nén khi bd sung
thém chét béo c6 thé dung 50% la dau va 50% la md (mot bira an dau, mot
bira an mo).




Véi ngudi truong thanh chat béo ciing hét ste can thiét. Ngoai cac vai tro
dd néu & trén, chat béo con tham gia vao qua trinh hinh thanh va cu trac caa
cac hormon sinh duc, duy tri su mém mai cua lan da. Khac véi tré em ddi
v6i ngudi 16n tudi can han ché md, giam cholesterol vi nguoi 16n tudi khong
con phat trién va qua qua trinh chuyén héa cac chat dinh dudng 1au dai trong
co thé, cholesterol da tang 1én trong mau va bi gilr lai 6 thanh mach méau va
mot s6 t6 chirc. Do d6 v6i nguoi truong thanh ciing nén an phdi hop ca dau
va m& nhung nén an dau nhiéu hon va md bét di, ti 1 nén 1a 50-60% la dau
thue vat va 40-50% 1a m& dong vat. Vi nguoi cang cao tudi thi ti 16 md
dong vat nén giam nhiéu hon nira (khoang 30% ).

Trong qua trinh ché bién chat béo can luu y:

- O nhiét d6 102°C, Lipit (dau, m&) khong c6 bién doi gi dang ké ngoai
hoa long.

- Khi dun 1au & nhiét d6 cao s& co hai d6i véi co thé (cac axit béo s& bi
oxy hoa 1am mét tac dung c6 ich cho co thé).

- Khi nuéng thic an trén bép lira md chay ra roi xuéng tao mui thom
nhung thyc chat khong tot cho co thé va d6 chinh 13 mot trong cic tic nhan
gay ung thu.

Do vay, ta khong nén tai st dung déu mo da qua ran ¢ nhiét do cao.
Khong mua céac thtc in ran, quiy ban san (banh ran, ga quay...) khi thiy
chao dau, m& khong con trong, dd dugc st dung nhiéu 1an va c6 mau den
chay thi khéng nén dung./.
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