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4 mot trong ba nhém thwc pham chinh

V& phuong dién dinh dwng, chat béo (lipid) | : el
; L ; hé&. Chét béo la danh tr goi chung cho

yéu va la ngudn nang lugng quan trong cho ¢o' t
m& dong vat, dau an thuc vat va sap (wax). T '

Chét béo khong hoa tan trong nwéc ma hoa tan trong dung mol I;lu’u co khac nhu
chloroform, benzene, ether. Hay nhin vao chai dau giam tron salad: dau khong hoa tan
trong giam va khi d& I4ng yén, dau ndi mét Iop trén giam.

Trong thuc pham, m& va dau c6 cung cau truc va héa tinh nhwng ly tinh khac nhau: &
nhiét do binh thuwong, dau thi Iéng, md lai dong dac.

M&i gram chét béo d&u cung cap mét s6 nang lvgng nhu nhau la 9 Keal.

Chét béo duoc cau tao bdi cac acid béo (fatty acid). Bay 1a nhirng hop chét hivu co
co carbon, hydrogen va oxygen. S6 lwgng hydrogen trong méi phan tir quyét dinh d6 1a
chét béo bao-hoa hodc bat- bao-hoa (Chat béo no va khdng no).

Acid béo nao cé sd lwgng hydrogen téi da thi goi la acid béo bio-hoa (saturated).

Acid béo nao thiéu mét vai nguyén ti hydrogen thi goi la acid béo dang don-bat-bao-
hoa; thiéu trén 4 nguyén tlr hydrogen thi la da-bAt-bao-hoa.

Ba dang acid béo nay két hop voi glycerol d& tao thanh mét chét hoa hoc goi 1a
triglyceride. Triglycerids chiém 98% tong s6 acid béo trong thuc pham co chét béo, phan
con lai la cholesterol va phospholipid.

1.Phan loai va Nguon géc

Chéat béo c6 thé & cac dang nhin thdy hoac khang nhin thay

Chat béo nhin thay dwoc nhw bo, mar :
dong vat. Trén co thé, chit béo co thé
bung.

Chéat béo khdng nhin thdy duoc nhy tron
vé clrng, va cac moén an nuwéng.

Chét béo c6 nguon goc tr dong vat hosc thue vat

Cho t6i nay chua ¢6 bang chirng nao 13 béo dan~ «ae . .
chét béo gf‘)C thyre vat. Chi c6 hai dit’gu I?hoé::an:eat (rjg ’:gnv?t - g'é' tri dinh dwéng cao hon
béo da- bat-bao-hoa va khong co cholesterol. Dy v g Cha't b_99 thue vat co nhieu acild
co cb r:hieu chéat béo bao-hoa va ¢4 lai ¢6 nhidy béo'![;fung co ‘va| ngoai lé: dau dua, dav

Chat beéo ma ta tiéu thu duoc chia ra (am hai nh¢ at.-bacz-hoa.
va bét bdo- hda (unsaturated fat) | Om: chat béo bao-hoa (saturated fat)

Chat béo bat-bao-hda lai chia ra ths : P
va da-béat- bao -hoa (poly-unsaturateq If::)ngom d?n-btat—béo-hda (mono-unsaturated fat)
cua cac phan ti acid béo. ' ¥ Phan bigt Nay dya trén c4u truc hoéa hoe

Chét béo bao-hoa cé nhidu tron thit ddng va
dau dira (coconut). S:ikdong vat, bo, pho mat cliing, diu ca Im)

Chét béo don-b4t-bao-héa c Faenaiey Sk P
(avocado), cac loai hat ¢é vé cin

Chéat béo da-bat-bdo-héa cé
dau ca.

i 4 A 4 X 34 2 =
gaTne, dau nau nuéng, dau tron salades va mo
nhan ra véi cac mang m& & ving héng, ving

g tréng, kem, pho mat, siva, cac loai hat cd

O nhigu tron
! 9 dau qjiy =
9 (nut) va hat gidng (seed;al 2

n U cai (canola); trai b
nhiey trong ngg d3
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Pac biet diu ca co hai loai acid béo rét tot la Omega- 6 va Omega- 3 Fatty Acid. bay
la nhirng acid béo can thiét ma co thé khong téng hop ra dwoc va can co trong thuc
pham ma ta tiéu thy. |

Chéat béo bé;-béo-héa c6 thé dwoc chuyén tir dang 16ng sang dang dac & nhiét do
binh thwong bang cach bd sung mét sé nguyén tir hydrogen.Bd la phuong phap
hydrogenation. Margarine va dau thye vat lam cing (shortenings) la két qua cua sy ché
bién nay v&i muc dich 1a gilr cho chét béo khéi bj hu hong, trd mui khét.

Ch&t béo b4t bio hoa ciing dé bi oxy héa hodc bi nhiét, tia tir ngoai lam cho trd thanh
6i, co mui khét. Hay ném va nglri mot g6i khoai chién d& Jau ngay la ta thay ngay.

Chét béo bi bién dbi nhu vay déu khong tét cho co thé. May mén 12 trong thire pham
béo thudng cé mot sd chét chdng oxy héa thién nhién, nhu sinh t6 E, C, caroten co thé
ngan can sy bién déi nay. Phuong phap hydrogenation n6i trén cing giup gi®¥ chat béo
duoc lau hon. ;

M& dong vat, nhe mé& bo, mo lon chira mdt lwgng chét béo bao-hda cao (48%) .

Chéat béo bao-hda co kha nang tao cholesterol trong mau cho nén nguoi ta thwong
han ché khéng dung. Dau dira, dAu co (palm oil) chira nhiéu chat béo bao hoa. Cac loai
d3u thyc vat khac nhw dau olive, dau hwéng duong, dau canola, diu dau nanh, dau bap
v.v...d8u khong c6 hoac cé rét it chat béo bao hoa.

HAu hét cac loai dau thic vat khong co cholesterol. Tuy nhién dau dira, dau cau dira,
d3u cacao trong s cé la co mot lwong chéat béo bdo hoa cao nén sé tao ra cholesterol
trong mau. Do d6, cac thir dau nay déu cb nguy co gay hai nhv m& dong vat vay.

Cholesterol 1a mét hdn hgp khong &n dinh. N6 rat dé bi oxy hoa & nhiét do binh
thuong trong nha khi tiép xuc voi khong khi.

Hau qua cla sy oxy hoa |a tao ra g4n 40 hda chat khéng tét, gay tén hai cho co van,
lam gidm tinh mién dich chia co thé, lam déng mang gay vira xo ddng mach. Cholesterol
c6 trong thit dé lau ngay, xdc xich, pho mat, trizng bot d&u rat dé bi oxy héa.

Chat béo da-bat-bdo-hoa trong thuc pham c6 kha nang ha cholesterol trong mau
nhirng cac chét béo bao hoa lai co kha nang tang cholesterol 1&n gap doi.

Théng thuong, thyc pham co chét béo déu gdbm ca chét béo bao-hoa va bat-bao-hoa.
Do d6 khi mua dau an, ta nén doc k¥ nhan trén chai d& nhan rd ty 1& thanh phan cac chat

béo.

Ty 1& chéat béo bao hoa trong 100g:

Diu dira: 87 - Bo : 51 -Dau co: 49 -M0 bo: 48 -M& ciru: 47 -M@ lgn 39

M& ga: 30 -phomat: 20 -margarine: 19 -DAu dau phong: 17 -dau dau nanh: 14 dau
oline: 14; -hamburger: 10.

Ty 1& chét béo da- bat- bao hoa trong 100g: ;

D3u Safflower: 75 DAu hat hwéng duong: 66; dau bép: 59 hat bong: 53

D4u gan c& Moruy (Cod liver oil): 50 diu dau phong: 32 Margarine: 18; m& heo:
11 D4&u olive: 8 md bo: 4.

Vi du trong dau huéng duong (sunflower
% chét béo bao-hoa.

Mét thia dau olive (khoang 22g) thudng c6 2 g chit béo bao-hoa, chiém ty 1& 9%, 2g
chét béo da- bAt —bdo- hoa va co dén 10g don- bét -béo- hoa.

DAu dira c6 2% chat béo da-bét-bdo-hda va c6 dén 86% chat béo bao-hoa
2.Margarine

oil) c6 64% chat béo da-bét- bao-hda va 10
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Tu khi khoa hoc tim ra sy lién hé gidra chét béo bdo hoa voi bénh tim mach va vai

chirng ung thu thi cé mét phong trao dung margarine thay the bo. . i o
Margarine dugc ché bién & Phap tir nam 1869 khi vua Napoleon Ill muon che mét

loai bo' thay thé vira bd dudng lai vira ré tién hon bo that. B o
Mot nha héa hoc ngudi Phap, Hyppolyte Mege-Mouries da dung dau oliu, ' mudl, 5t
va mot chut m& bo dé tam ra margarine tw ngudn thyc vat, khong co cholesterol. Do dé

danh tir Oleomargarine da dwoc dung d& chi loai bo thay thé nay. Ngay nay tén goi

Margarine thudng dwgc dung hon.
Margarine rat phd thong va gia ca lai ré hon bo rat nhiéu ma hwong vj ciing khong

kém gi bo that. f
Dau thuc vat, nhat [a dAu dau nanh, réi dén dau dlra, hat bong, co, lac d&u co thé
dung dé ché bién margarine. ‘ -
Theo tiéu chuin dinh duéng cha Hoa Ky, margarine phai chira it nhit 80% chat béo.
Bang so sanh thanh phan chat béo trong 100g bo' va margarine:

Loai chét béo: Bo Margarine
Téng sb chat béo: 81 81

Béo thyc vat 0 81

Béo dong vat 81 0

Béo bao-hoa 50 15

Béo da-bat-bao-hda 3 0
Linoleic acid 2 22

Oleic acid 20 41
Chlesterol 2 0

M6t van dé duoc néu ra la trong viéc ché bién margarine, mét sd acid béo. da-bét-
bao-hda da bién thanh transfatty acid khi cac nguyén tc hydrogen duoc thém vao ;

Theo mdt nghién clru cGa nha khoa hoc Frank Ho & vién Pai Hoc Harvard, t . -
acid lam tang LDH cholesterol trong mau. LDH |3 dang viét .tét tvar , trans 'ty
lipoprotein. Khi tang cao trong mau, LDH gay anh huwéng xau dén s 0uoa~.|oyv densllly
nguy co lam tdc nghén dong mach vanh. SHEstecikhoeivacomhiey

Cho du c6 nhugc diém nay, theo nhiéu chuyén gia, mar
dung margarine dang mém va Iéng vi ¢cé it transfatty acic‘i ho

Chung ta ciing nén han ché st dung cac mén an chién
chién, thit ga chién...

'3.Chét béo trong co' thé

Co thé c6 kha nang ty tong hop mét sé acid beg c3
han nhu linoleic acid, mac du cling rat can thiét nhyn
nén can phai cung cép tir thwe pham.

garine van tét hon bo. Nén
n 1a loai ¢6 dang cng.
ngap trong m& nhw khoai tay

n thiet:uhu’ng mot sb khac, chang
9 €O the lai khéng san xuit dwoc

cb xua. xTuy nl;wiélj viéF dL‘ing chat béo dong vat dwdng nhuy r4t §
th'uc pham cha yéu cua to tién loai ngueéi 13 ray trai rat it vao thuer ban so, khi 0
bat, thi' thit thl"J rieng clng it mo vi chidng luén ludn van ga
tranh b} sén bat. N ddng tim kiém thirc an va 140
Réi dép cac the ky gan day, viéc tiéu thy chat béo vX

dau thé ky vira qua, vigc tiéu thu chét béo mei tan 0 van xc()n & m
nam c6 khoang 250.000 tan dau va m& duoc sg dui gCaE.moi na

Chirieng

rc vira phai. Chi tU
m. Riéng & ban My, mdi
Cho viéc chién khoai tay-
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Trong co' thé, triglycerides 1a loai chat béo chinh, chiém hon 90%; phan con lai 1a
cholesterol va phospholipid. Chat béo dwoc phan b chi yéu trong mau va cac té bao
mo.

Trong céu tao co thé, chéat béo ndm gitra cac bd phan nhu mét Iép dém dé tranh tdn
throng do va cham.

Nam dudi da, chat béo la mét vat cach nhiét rat tbt dé didu hoa than nhiét déng thoi
cling gidp san xuat sinh t6 D khi da phoi dwdi anh ndng mat trdi. Diém nay thiy ré nhat &
ddng vat séng trong vang lanh gia nhw giu trén Bic cwe, ca voi dwéi bién sau. Chang
c6 mot Iop md réat ddy duéi da é chéng lanh ciing nhw 1a kho dy trir nang luong rat lon.

Théng thwdng, chat béo chiém trung binh khoang 25% trong Iwgng co thé phu ni
trong khi dé nam gi&i chi c6 15%. Ly do Ia phu n& can mét s6 nang lwong cao hon cho
nhu cu trong khi mang thai va nudi con. Cing chinh nhé sw phan phéi tuyét hdo vé chét
béo theo ty I& trung binh ndy ma ngui nir méi ¢é ngoai hinh hap dan, quyén ra.

Khi chat béo trong co thé giam xudng duéi 5% tdng trong lwong co thé thi co thé sé
¢ van dé, nhat 1a véi n gioi.

Té bao m& cé kha nang chra dwng chét béo rat cao. O’ mét ngudi béo phi, té bao m&
c6 thé to gap tram lan té bao mé& & nguwdi khéng béo, nhat 3 & tré em.

Té bao m& khéng bao gi mat di ma chi teo lai khi chat béo dugc rat ra dé chuyén
thanh nang lwgng, va phinh to tr lai khi ta tiéu thy nhiéu chat béo. Khi té bao m& khong
chira hét chat béo, thi co thé sé tao ra té bao m& méi tuy theo nhu cau.

Trong mau, chat béo khéng hoa tan va dugc chuyén tré tir kho dy triv tai mé mo toi
gan, bap thit... dwéi hinh thirc cac hop chat lipoproteins. Ty 1& cac hgp chéat nay tuy thudc
vao moét sb didu kién phtrc tap nhuw: ché do dinh dudng, mét vai loai ndi tiét td, tudi tac,
sw thay ddi trong lvong, cam xtc va tam ly cang thang (stress), sw van dong co thé, mat
sé duoc phadm, mét sé bénh cing nhu yéu tb di truyén.

Khi ty 1& cholesterol, phospholipid, hop chét lipoproteins trong mau lén cao thi sé cé
nguy co gay ra mét sd bénh tim mach.
4.Céng dung cua chat béo

Chat béo thuéeng b dv ludn dan chung cling nhw mét sb cong trinh nghién c&u khoa
hoc cho 14 thanh phan khong tét déi véi sirc khde con ngudi, néu ding qué nhidu. Véi
mrc tiéu thy vira phai, chat béo rat can thiét cho co thé véi cac chirc nang sau day:

- Chét béo la ngudn nang lwong quan trong cho cac chirc nang cua co thé (ngoai triv t&
bao than kinh & ndo va tay sbng thi duwong glucose la ngudn cung cap nang lugng
chinh). Chi v&i 20 g chat béo ton trir 1a ta c6 du ndng lwgng lam viéc trong mét ngay.

- Chét béo tham gia vao nhiéu phan (rng sinh héa hoc trong co thé, can thiét cho s ting
trwéng cua tré em, la thanh phan dé tao ra testosterone, estrogens, acid mat, 13 mang
boc clia cac té bao, lam trung gian chuyén tré cac chat dinh dwdng, la dung méi hoa tan
nhiéu loai sinh t6 nhw A, D. E, K va giup ruét hap thu céc sinh td nay.

- Mét acid béo rat can thiét ma co thé khéng ty tong hop dugc va phai dugc thyc phdm
cung cp 1a linoleic acid. Thiéu chat nay, da bj viém va khd, bong vay, sy ting trudng co
thé giam; nwérc tidu thy nhidu va bi & lai trong co’ thé va kha ndng sinh san ¢6 thé gap réi
loan.

- V& am thyc, con ngudi thich an chat béo vi ching lam tdng huong vi dam da cho mén
an, lam mon &n trong hap dan hon. Nau nudng véi mét miéng thit cé nhiéu van mé béo
tao ra m§t mon an mém ngon ma khong phai ném wép nhu véi miéng thit swon it chit
béo.
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- Chét béo lai cham tiéu, no lau dong thoi kich thich rudt tiét ra hoa Ch?t ChOIe.CYStqiiinin,
Chét nay tac dong 1én nao bo lam giam khau vi, tao ra mot carp giac no du, khi:n ta

khong mudn an nira. Vi the, néu ta giam so luong chat béo} xuong d‘f’é'i 29% tory s6
nang luong cung cap dé giam can, ta sé mau d6i va sé an nhiéu hon. Hau qua la s€ “ang
can thay vi giam. Mudn khac phuc gidu nay, kndu phan an can duoc tang curong che: xo
c6 trong rau va trai cay de lam “chat don”. _

Nhuw vay,véi cac chirc nang trén, ta c6 thé thay la chat béo rAt can thiét cho co 'hé.
VAn @2 1a ta phai tb chirc cac bira an nhu thé nao d& cung cap da nang luong can iét
cho co thé vai mot ty 18 chat béo hop ly, vira phai.
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