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Ma trong map: nhieu qua ra't nguy hi~m.

cac m6n an A Chau

(Cholesterol: too much is dangerous. Asian foods)

Song song v(Yi chuy~n hut thuoc, ap huyet cao va m~p qua, co lti<;yng ma trong mau (cho-
lesterol) cao canp lam tang nguy ca bi b~nh tim ho~c chung mau xam (tai bien m~ch mau
nao). Nhtinp biet c~n an lo~i thuc an nao, va v~n dQng thtiong xuyen se giu cho lti<;yng ma
trong mau a muc binh thtiong.

Cholesterol la gl?
Cholesterol hay ma trong mau la mQt chat dinh dfnh do ca the" san xuat. MQt solo~i thuc
an cunp co chti~ chat cholesterol. Ca the" mQi ngtioi d,'eu can co lo~i ma nay de" giup cho
suc khoe dti<;yc binh thtiong, nhting neu co nhi'eu qua thi l~i nguy hie"m.

Cha-t ma trong mau .inh huOng den b~nh tim va chung mau xam nhu the nao? -
Trong mau co chua nhi'eu cholesterol qua co the" lam ngh~t cac m~-ch mau dan mau va
dtiang khi den tim va OC. Can dau tim x ay ra khi cac m~ch mau dan d-en tim bi nghen,
lam cho tim bi doi mau. Chung mau xam x ay ra khi cac m~ch mau dan mau len oc bi
nghen.

Nguyen nhan nao khien cho lu(Yng m'{J trong mau cao?
ThliO'n& la do vi~c an uong. Nhling m~c du c6 nhieu lOc;li thuc an, ch~ng hc;ln nhli long
(heo, bo, Qa, vit, v.v...), tom, cua va trung c,6 chua chat cholesterol thien nhien, cac lOc;li
thuc an ,nay khong phai la nguyen nhan chinh gay ra cac chung b~nh n6i tren. Nguyen
nhan chinh la mQt lOc;li chat beo tim thay trong cac lOc;li thuc an nhli:

.

Thit mfJ; thit ga, vit; da ga, vit;,cac lo~i xuc xfch; lqp xti6ng; gio heo; vit quay; sup nau
bang xtiO'ng heo hay duoi bo; xiu m~i.
Saa va cac ph6 san che t~o tu saa con de' nguyen chat beo nhti pho-ma, kem, da-ua,
saa chua.
MfJ va dau an nhti bO', mfJ heo, mfJ th\,ic v~t, dau chien c6 ghi cha .dau th\,ic v~t.
(vegetables oils)
D~u dua, dau goi va dau lay tu h~t trai goi (palm kernel oil). ,Nhang lo~i d~u nay
thtiong dtiCJc cac ti~m ban banh dlmg de' lam banh ngQt, banh bich quy, va nhieu khi
ngtioi ta ghi tren g6i banh cha .dau th\,ic v~t. de' gay cho mQi ngtioi cai cam tti6ng
nhti n6 c61CJi cho suc kh6e, nhting th~t ra khong dUng nhti v~y.
Nhieu lo~i thuc an ban sgn (takeaway) hay thuc an v?t (dtiCJc chien, nau bang cac lo~i
mfJ hay chat beo khong c61CJi cho suc kh6e).
Nti6'c c6t dua.

Lam sao giu cho luQ'ng ma trong mau a muc blnh thuOng? ,
V~n dQng thub'ng xuyen la cach hay nhat de' giu cho lu()'ng ma trong mau a muc binh
thub'ng. Thuc an cung g6p phan trong vi~c lam giam lu()'ng m6' trong mau. Sau day la
mQt vai de nghi ve vi~c an uong: , , ,
.An nhieu cac thu nhu cO'm, mi, bun, thuc an lam b~ng bQt mi, banh mi, chao, d~u

kho, d{iu dua, rau, trai cay. -,
.Trli(Yc khi nau nen l~ng bo nhUng cho c6 m6' treI1 thit p.a, vit va bo luon ca da.
.Nen an ca (ca tliO'i hay ca d6ng nQp) m6i tuan it nhat hai lan, nhling dUng chien don

hay lan bQt chien.
.Neu dung cac san phgm che t~o tu sua, nen chQn lo~i c6 chu .lli()'ng chat beo thap.

(low fat) hay .da lo~i b(Yt chat beo. (reduced fat)
.Nen an cac thu lam bang d{iu nanh (d{iu hu, chao). Nhung thu nay giup lam giam

lli()'ng m6' trong mau.
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Dtmg cac lo~i dau an c6 lQ'i cho suc khoe de' nau nuang, nhung chi dtmg it dau ma
thoi. cac lo~i dau an c6 tac d1,1ng lam giam luQ'ng ma trong mau gom: aau canola,
dau cay huang duang, dau d~u nanh, dau bar, dau me va dau o-liu.
Tranh dung an nhi~u cac thuc an chien don 0" n}1a cfmg nhu khi di an ti~m. Nen dtmg
cac phuO"ng phap nhu nuang, hap, xao (dtmg it dau va dtmg ca,c lo~i dau c6 lQ'i cho
suc khoe). Neu can chien thuc an, nen dunpi lo~i chao khong dinh (non-stick). Ho~c
gici chi dtmg mQt chut dau hay dung mQt cay co qu~t mQt lap dau len day chao, roi
chien.
N~u dunp nuac cot dua, nen dung lo~i c6 ghi chu 'long' (light hay lite). Dong thai
thiI,1h thoang mai nen dtmg ma thoi. !
Chi nen dung da~ de' trQn rau hay sot may-do-ne (mayonnaise) mQt cach vua phai.
Neu m~p qua, qui vi nen chon cac san ph~m c6 ghi chu 'khong chua chat beo' (fat
~ee) hay 'c6luQ'ng chat beo thap' (low fat).
Tim cac san phgm tren nhan c6 dau ngo~c m6c (tick) cua CO" Quan Chuyen Mon V~
B~nh Tim (Heart Foundation). Dau hi~u nay (ngo~c m6c trang tren n~n do) c6 nghra
la thuc an c6 lQ'i cho tim.

Nhung lo~i thuc an c6 ghi chu 'cholesterol free' c6 th\ic s\i c61c;rl cho suc khoe-khong?
Khong h~n nhu v;fly. Nhieu lo~i thuc an khong c6 chua cholesterol, nhung van chua cac
lo~i chat beo bat I<;yi cho suc khoe. Nhung lo~i chat beo nay c6 tac dt,mg lam cho cO' the: tiet
ra them chat cholesterol.

An cac lo~i thuc an c6 chua nhi'eu cholesterol nh1.i long heo, long ga, tom, cua va trung
c6 an toan khong? , " : ., , , , , I, A
Neu luC.Jng m5' trong mau trong cO' the qul v~ 0' muc bmh tht!ang, thl thinh thoang an mQt
lan khonp sao. Nhung neu c6 IuC.Jng m5' trong mau- cao, qui vj nen h?n che cac ro?i thuc
an vua ke. Neu mu6n chac chan, nen hoi y kien bac si ho~c chuyen vien v'e: khoa gm th\,ic.

Lam sao bie't du:Q'c mlnh c6 lu:c;mg mf1 trong mau cao?
Nhieu nguoi bi chung m5' trong mau cao, nhung van thay suc kh6e blnh thuong. chi c6
cach duy nhat de' biet luQ'ng m5' trong mau trong ca the' c6 cao hay khong la nno bac sr
tha mau.

Tre em c6 nen tranh cac lo~i thuc an lam tang luc;mg mfJ trong mau khon~?
M(Y trong mau c6 the' lall} hu h~i cac m~ch mau trong cO' th"e' ngay tu luc con nho hay &
giai do~n thanh nien. qui vi n~n cho cac",em :ren ~am hf6i,an cac lo~i th~c a~n che J.~o ~
sua nhu sua, da-ua, pho ma co lu<:yng chat beo thap. Chl cac em nho dUO'l nam tUOl mO'l
can cac lo~i thuc an k~ tren con nguyen chat beo ma thai.

Neu kho% th?o Anh Ngii', quf vj nen g()i di~n,tho?i cho Ban Thong Ngon Qua f)i~n Tho?i
(TIS), a so 131450 tru'&c, nha h() lien l?c giup minh.

Mu6n c6 tai li~u lien quan den ca~ van de y h()c thliang th1lc b.:tng Vi~t Ngil, quf vj c6 the'
lien l?c v&i Trung Tam Hli&ng Dan va Giao Dl;lc r Te Da van H6a (Multicultural Com-
munication) tren h~ th6ng lien m?ng, theo dja chi dli&i day:
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