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: Bép Nha Quy
Thay Dau Vi Go Can Thay
Dau Khong?

Poc nhan san pham va chon cac loai san pham
khdng co chat dau bi hydro hoa mot phan.

1. THAY cac loai dau ma quy vi dung.

D& nau va chién dd an, kiém tra cic thanh phan
trong At ca cac loai dau. N&u loai dau do co ghi
“hydro hoa mdt phan”(partially hydrogenated),
hdy chuyén sang loai du khong bi hydro héa.
N&u khdng co danh sach cac thanh phan, hay
hoi nha cung cap hoac hang san xuat.

P& nudng, quy vi nén ding cac loai dau khong bi
hydro hoa hoac cac loai mG pha vao banh st co it
hodc khdng ¢d chat béo chuyén héa.

. CHON cac loai kem phét lanh manh.
Thay vi dung thanh ba hoac ba thuc vat, sii dung

Vu An Udng .

cac loai kem phét trong 8ng mém, co it chat béo GOI Sﬁ' 311 X D
bao hoa va khdng 6 chat béo chuyén héa. s Uk 2 . 2 at Ve
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3. DAT MUA céc loai thiic an sén khong mang nyc.gov/health dé tim hiéu thém —
c6 chat béo chuyén hoa. Chuyén Hoa
Kiém tra cac thanh phan va y&u ciu hing cung (Trans Fat)
cép thic pham cung cap céc loai thyc phdm nudng,
chién trutc, va tron trudc khdng co cac loai dau
thuc vat bj hydro hoa mot phan.
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Chat béo chuyén

Cac loai dau nay dugc goi Ia bj
hydro hoa mot phan.

Bat ky loai thuc pham nao dugc ché

bién bang dau bi hydro hoa mot
phan déu co chat béo chuyén hoa.

Céc nha hang thudng ndu va chién bang dau
hydro héa mét phan. Chéat béo chuyén héa
ciing tim thay trong rat nhiéu loai thuc pham
ché& bién s&n, chién trudc, va nuéng dugc phuc
vu trong cac nha hang.

Dau Thuc Vat Bi Hydro Hoa Mot Phan
(partially hydrogenated vegetable oil)
= Cac Chat Béo Chuy&n Hoa (irans fat)
= Nguy Co Gay Bénh Tim

Chat béo chuyén héa khdng co i
cho siic khoe.

Chat béo chuyén héa - giéng chat béo bao hoa -
lam t&ng nguy ¢o méc tim bang cach lam tang
lugng cholesterol ¢6 hai (LDL). Co quan Quan
Ly Thiuic Phdm va Dugc Pham (Food and Drug
Administration) va Bo Y Té& va Stic Khée Tam
Than Thanh Phé New York (New York City
Department of Health and Mental Hygiene)
khuyé&n cao nhiing ngugi tiéu ding héi vé cac loai
chat béo (trong d6 bao gébm ca dau) ma cac nha
hang sl dung va nén tranh ch&t béo chuyén héa.

Nhiéu nha hang da bat dau thay loai du ding
dé ndu. Tap sach nay c6 cac hudng dan vé
cach thic thay loai dau.

Quy vi co diing chat béo chuyén
héa khong? Quy vi sé khong bigt
diéu dé trir khi kiém tra!

Mac du nhiéu loai dau thuc vat ban trén thi
tridng c6 chat béo chuyén héa, van cé céc loai
dau khéng bi hydro héa. Cach duy nhat dé biét
ch&c chan loai ddu ma quy vi st dung cé chét
béo chuyén héa hay khéng |a kiém tra nhan
s&n ph&m va néi chuyén véi cac nha cung cap
cla quy vi.

Céac ngudn chat béo chuyén hoa

thuting sir dung trong céc nha

b&p ctia nha hang bao gom:

* Dau thic vat dugc ding dé chién, nuéng,
va nau

* M& pha banh (dau thuc vat cung)

* Ba thyic vat va cac loai kem phét khac

* Cac loai thuc pham ché bién sin, trong dé
bao gém:

* Céc loai thuc pham chién trudc, thi du
nhu khoai tay chién, ga chién, ga tdm bot
chién, ca phi -1é, lat khoai tay méng, vé
boc taco, va banh mi doughnuts

* Céc loai thuc pham nudng, thi du nhu
banh mi hamburger, b6t lam vé banh pizza,
banh qui lat, banh cookies, banh nudng,
banh ngot va banh bao

* Cac thanh phan pha ché trudc, thi du nhu
bot trén 1a banh cake, sdcbla ndng, nudc sot
chdm salad, banh mi rdn, va bét banh mi

T4t ca céc loai thuc phdm nay c6é sdn ma khong
c6 chat béo chuyén héa (dudc ché bién ma
khong dung dau thyc vat bi hydro mot phan).

Khdng Phai Tat Ca Céac Loai Chat
Béo Déu Co Tac Dong Nhu Nhau

CAC LOAI CHAT BEO C0 L0l

it co nguy cd gay bénh tim hon

Loai Chat Béo

Cac Loai Chat Béo
Khong Bao Hoa

Cac Loai Dau Da Chat
Khong Bi Bao Hoa

Cac Ngudn
Quan Trong

+ DAu 0 liu, dau ngd,
va dau phong

+ Cac loai qua 0 liu

« Hat diu, hat hanh
nhan, dau phdng,
va cac loai hat
qua khac

+ Cac loai qua bo
(Avocado)

« D4u ngd, dau dau
nanh, dau hat
hu6ng dudng, dau
hat qua rum, va
dau lam tii hat
bong

+ C4 va do bién

CAC LOAI CHAT BEO CO HAI

Tang nguy ¢d mac bénh tim

Loai Chat Béo

Céic Chat Béo
Chuyén Héa *

Chat Béo Bao Hoa

Cac Ngudn
Quan Trong

+ Dau thyc vat hydro
hoa mot phan

+ Pa sb cac loai mG
trdn banh va bo
thuc vat

+ Nhiéu loai thuc
pham chién
nhieu mo

. Nhi§u loai thuc
pham an nhanh

. Nhi§u loai thuc
pham nubng

* Pa sb cac loai thuc pham co
chat béo chuyén héa déu co
thé diing cac loai ddu khang
bi hydro héa dé ché bién.

« Stia nguyén cht, bo,
ph6 mat, va kem

+ M@ heo va m@ cliu
(bo)

« Thit (thit bo, thit
heo, thit heo hun
khoi, xic xich va
cac loai thit deli co
nhiéu chét béo
hdo hda nhat)

« Thit ga va cac loai
gia cam co it chat
béo bao hoa han,
dac bigt [a khi da
[0t da

+ S0cdla va ba ca cao

+ Dau co

« C4c san phdm lam
tli diia, trong do
bao gom ca siia
dlia va dau duia




