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NhiDu ngl0i thOc mOc hoai vl nhing thd ddu an khéng bilt t0t xJu ra sao vi ¢6 nhilu tai lilu
khéng rd rang. Nhng chl din su dly sl giup cho quy bl n cach sl dilng cac thl ddu an di bii
b0 cho cO th0 cO0ng trang mdnh khoU hin.

Chitddlu la gi?

DOu chOtratd rau cl, thOc vOt, cac thD hOtvard cay la n0ng nguln sinh I0c cho ta nhilu thO
acid béo c6 chiit m0 r0t 0t cho holt dl ng thi n kinh va 6¢ cla ching ta. Nhilng d0u an dé cé
thD tim d00c trong céc siéu thl nhing khO nilodi d0u an dé d& dilc chl biln qua chit hoa
hi c va sl c ndng vi d6 da tiéu dilt nhing phan tl t0tcla chitdiu - diu da bl t0y tring, cOt,
tinh chi, chilt l0c, rli d00c thém nhilu chit hoa hic d0 bl o qudn. Nhilu khi IDi con bl phdira
anh sang.

TOt cd nhing cach dé da lam hao mon than thD chang ta thay vi bli b0 sl c khol. Vi vly quy
bl n ¢l n mua nhi ng thl ddu an - organic - dilc ép lI0nh, di0c chl biln t0i thilu ma thdi t0i cac
tilm chuyén vl thi ¢ an tit cho sl ¢ kholl. Mua vO phii dung trong 3 thang n0 u khéng thi diu sl
b0 tr0 mui oi, nén dl diu trong chai th'y tinh mOu d0m b0 vao t0 10nh.

MO: TOt, XOu va TO hii (Good, Bad, Ugly) nhit la gi?

Cé 3 lolli md (chla blo hoa): mono-unsaturated, poly-unsturated va saturated.

1.- Mono-unsaturated: gi m cé: diu Olive, diu me (sesame), dlu Canola, dilu Almond (qul
hinh), ddu flax (cay lanh), va ddu ca d0u la lo0i m0 t0t. NhOng thO m0O nay c6 chOt acit béo
(fatty acids) nhi la lo0i acit omega-3 va gamma-linolenic rit quan trl ng trong viln d0 phat triln
va hollt dilng chl ¢ nang clla oc, da di, mich mau, miln dd ch, kh nang sinh sl n va phat tril n
cO thD binh thO0ng.

2.- Poly-unsaturated: Day la lo0i ddumO nhd margarine, diu b0 p, safflower (hoa rum) and di u
sunflower (hoa hi'ng di0ng) ciing la loli ddu cé chit acit béo, Tuy nhién, nhing lo0i dlu m0O
nay dilu da bl biln chl IDi va chda thém lo0i m0 dO lan truyd n (trans fat) c6 th0 din din b0 nh
ung thd va bl nh tim.

3.- Saturated: La lodi ddu mO xOu gim cé b0 (butter), d0u diu phl ng (peanut), ddu di a
(coconut), diiu palm kernel (cay c) va md heo. Nhi ng th0 d0u m0 nay lam tang chit
cholesterol va triglyceride trong mau din din bl nh ddt qdy va bl nh tim.

Hai lodid0u n0i tilng

DOu OLIVE
Thic an chinh cda miln Bla Trung Hi la d0u Olive dilc nditidng va di0c y khoa chl ng nhiln
dung cho tang loi mO t0t trong mau va ching IDi ap huylt cao. Theo c quan WHO (Y t0 thO
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gili) thi 60% bl nh d0t qul va 50% bl nh tim d0u do &p huylt cao ma ra. Bl nh ap huylt cao la
nguyén nhan cho khollng 7.1 tridu t0 vong trén hoan vi. Dung dlu OLIVE sO dilu hoa ap xult
cla chung ta.

DO u Meée (SESAME OIL)

DOu mé dilc dung nhilu trong vil ¢ chd bi0n thi ¢ &n Trung Hoa ¢ mOy ngan nam nay. Y Khoa
Boéng PhiOng gli DOu Me la phan t0 chinh r0t t0t cho mau, thi n, gan va bl ph0n tiéu hoa. Dau
me chla rlt nhil u Acid phytic, chllng Oxit hoa ngan ngl a bl nh ung thl. DOu mé lodi Lignan
sesamin dung di giam chit cholesterol x0 u trong mau.

Vi vily trong cach an ull ng hang ngay chang ta nén dung dilu OLIVE b0 vao SALAD va chién
ndu thOt tha va ca ma, ciing nén dung du hay hi't mé trong cac thd c an hang ngay. (Pi chli xa,
khéng gi t0t b0 ng nOm vai n0m cOm, an vli thIt nc rang va chOm muli me, ngon lanh hi n vao
tidn an mO0y mid ng hamburger dl'y cholesterol). Cling c6 thl dung cac thd dlu khac nhi diu
Walnut, Flaxseed va Soy.

T6i hy vilng da gillitol di0c mOt sO thic mic cla quy vO trong vildc dung diu an di sfa soln
chO biln thd ¢ phim hi ng ngay.

Chuc céc bl n Sng Lau, SOng MO nh va SO ng HO nh Phuc.

Bac st Mao.
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