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TS.BS. Trudng H6ng Scn

Vién trudng Vién Y hoc
U'ng dung Viét Nam (VIAM)

Moi ngudi nén bd sung chat béo cé Igi
(nhoém chat béo khong bao hoa) vao ché do
an udong. Nhom chat béo khdéng biao hoa
dugc tim thay nhiéu trong céac loai ca bién
sau nhu ca hoi, ca trich va cac loai dau thuc
vat nhu dau gao Itt, dau dau nanh, dau
hudéng duong... Trong ndu nudéng, ngudi
ndi trg c6 thé thay thé m& ddng vat bang
cac loai dau thuc vat nhu dau gao It hoédc
cac loai dau hon hop cé thanh phan dau gao
Iirt. DUdng chat Gamma-Oryzanol (c6 trong
dau gao Iirt) cé tac dung trc ché enzyme
thuc day san xuat cholesterol va tang dao
thai cholesterol thira ra khéi co thé va
Phytosterol (c6 trong cac loai dau thuc vat
nhu dau dau nanh) cé tac dung gitup co thé
giam hap thu cholesterol. Pay ciing la
khuyén cao dudc Bd Y té dua ra trong Lé
phat déng "Thang hanh dong day lui tinh
trang thira cholesterol trong co thé" vao
nam 2020.
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dé chu dong kiém soat chi sé cholesterol:

Kiém tra sirc khoé dinh ky -
Khuyén nghi 6 thang 11an

Tang cudng tap luyén thé duc
thé thao — it nhat 30 phut/ ngay

Ap dung mét

ché do dinh dudng giup
kiém soat cholesterol —
Thuc hién méi ngay



Cac loai ca bién sau
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CHUYEN GIA GIAIDAP
NHUNG THAC MAC VE THUA CHOLESTEROL

TS.BS. Trudng Hong San

Vién trudng Vién Y hoc
(’'ng dung Viét Nam (VIAM)

Xung quanh t6i cé kha nhiéu ngudi bi thira
cholesterol. Lam sao c¢6 thé phong tranh tinh
trang nay cho gia dinh minh?

(N. Han — 35 tudi, Binh Du'cng)

Thira cholesterol mac du cé thé dan dén nhirng
bién chdng nguy hiém nhung 1a mot yéu to hoan
toan c6 thé phong nglra duge nhd 16i séng khoa
hoc va mét ché do dinh dudng hgp li. Cu thé, moi
nguoi can tam soat sic khoe dinh ki, thudng
xuyén luyén tap thé duc thé thao va dic biét chu
y han ché st dung céac loai thuc pham c6 ham
lugng cholesterol cao nhu da, md, ndi tang dong
vat, cac loai thit do, chi y bd sung rau xanh, cac
loai cd, han ché tiéu thu muai.

Hom trudc di kham vg chong téi méi phat
hién déu cé chi sd cholesterol vugt ngudng.
Nghe naéi cholesterol cao thi phai kiéng hoan
toan chat béo, nhung kiéng vay thi co bi thiéu
chat khéng BS?

(M.Thy — 38 tudi, Nha Trang)

Chat béo la nhdm chat can thiét vdi co thé, 1a
dung moi hoa tan cla nhiéu loai vitamin, nén
thay vi kiéng hoan toan chat béo, vg chong ban
nén chon loc st dung nhifng chat béo co Igi. Vi
du nhu thay vi dung m& dong vat dé chién xao,
ban nén dung céc loai dau thuc vat. NEu cd the,
nén uu tién dung dau gao It hoac dau thuc vat
hén hgp cé chira dau gao IUt do loai dau nay co
chlra Gamma - Oryzanol va Phytosterol, co tac
dung giam hap thu cholesterol tif thu'c pham.



g, Chuc ban duy tri
] [] manh “chuén L.I.G.H.T" dé

ngdan ngtra tinh trang thira

R
c H U A N cholesterol, tir dé giam
nguy cd dét quy cho

chinh minh va ngudi

Kiém soat ché do dinh du@ng va théi quen DE giup ban doc dé nhd va dé ap dung, ching téi tha
an.

an uéng |a moét trong nhifng yéu t6 quan téng hgp moét sé6 khuyén nghi dinh dudng dé
trong dé chu dong phong ngtra dot quy. kiém soat tinh trang thira cholesterol thong qua
cong thic chuan L.I.G.H.T:

Lua chon chat béo c6 Igi cho it tiéu thu da, mé, Giam muodi Han ché Tang cudng

cd thé, gép phan hd trg giam noi tang dong vat. khi ndu nuéng. rugu, bia. rau xanh, ngii c6c.
hap thu cholesterol

tir thu'c pham.




GOl Y MON NGON CHO
BUAANCHUANL.I.G.H.T

COM GAO LUT
GA XAOHAT BIEU

Gao Iut v@i nhitng

tac dung da dudc chirng
minh nhu gidm cholesterol
xau, bo sung dudng chat
thiét yéu va tang cudng
chic ndng hé tiéuhdaséla
ggi y moén ngon hoan hao
cho mét bira an

chuan LIGHT.

CAHOIMANG TAY

AP CHAO

M6t bira an chuan LIGHT khong
c6 nghta la phailoai bé hoan
toan chat béo, hay chon nhitng
thuc pham chira chat béo tot
nhu cé hoi. Dai véi moén chién
xao, hay st dung dau thuc vat
gilp giam hap thu cholesterol
tU thuc pham.

SALAD
TOMBO

Salad tom bd la mot mén
an khong thé thiéu trong
mét bira &n chuan LIGHT
bdi su’ két hgp tuyét vai
gilfa rau va bd —giau
dudng chat va gitp kiém
soat can nang, giam
cholesterol xau.

CHE HAT SEN
TUYET NHI

M6n trdng miéng vdi thanh
phan thanh nhe, mat lanh
la lua chon hgp li giup ban
tan hudng tron ven bira an
chuan LIGHT.



H& tro Glém hdp thu
CHOLESTEROL

tU thuc pham




