Chét béo (Lipid) ton tai & 2 dang thé ran (m&) va thé 1dng (dau). Chét béo gilip cAu tao va hinh
thanh cac té bao than kinh, néu thiéu hut sé khién té bao n&o hoat dong khéng hiéu qua, dan
dén tri nhé kém, mét tap trung,... Chat nay cé nhiéu trong bo, dau 6 liu, cac loai hat, thit, ca,
cac loai sira bét,...
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Chét béo déng vai trd nhw thé nao dbi véi con ngudi Péi véi ngudi Ion

— Chét béo chiém tir 18 — 24 % trong lwong co thé, 1a ngudn dy trir nang lwong. Khi nhiét do
moi trwdng thay ddi, chat béo gitp can bang va diéu hoa hoat dong cla co thé.

— Chét béo giup co thé hap thu vitamin A, D, E, K. Thiéu chét béo, co thé gidm hép thu cac loai
vitamin nay, anh huéng dén thj giac, giam kha nang mién dich, qua trinh tao mau cla co thé...
D6i voi tré em

— Trong nhirng ndm thang dau ddi, chat béo doéng vai trd rat quan trong, gitp tré phat trién thé
chat va tri tué mét cach toan dién.

— Thiéu chét béo, tré sé& dé bj coi xwong va cham lén.

D6i v&i phu niv c6 thai

— Chét béo c6 kha nang ngén ngtra viéc sinh non ciia me. Giup tranh tinh trang nhe can &
thai nhi.

— Ngoai ra, chat béo con gitr vai trd quan trong trong viéc ciu tao va hinh thanh cac té bao
than kinh cua thai nhi.

Vay, chat béo cé nhiéu trong cac loai thwe pham nao

— Qua bo’ chiva t&i 77% chét béo, day |a loai trai cay bd sung chat béo rat tét cho co thé.

— DAu oliu ciing 14 loai thwc pham gidu chat béo, va con chira mét lwgng vitamin E va K, rat tot
cho co thé.

— Tuy vao tirng dbi twong st dung, sira bot sé& cung cap cho co thé mot lwong chét béo vira
da, dé hoat ddng mot cach tt nhat.

Nhirng lwu y khi st dung chat béo
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— Déi v6i tré em va ngudi Ién, can st dung cad m& ddng vat va dau thuc vat mot cach can dbi,
dé cung cap day da duwéng chat cho co thé.

— Vé&i nhirng ngwdi cao tudi, cAn han ché tbi da viéc st dung m& dong vat, vi ching c6 thé gay
tadc nghén déng mach.

— Néu lam dung chét béo sé rat c6 hai cho co thé, gay béo phi, cao huyét 4p, mau nhiém mé...
— Céc nha san xuét sira ludn dwa trén nhu cau dinh dwéng cla cac dbi twong str dung, theo
tirng d6 tudi, vi thé khi ubéng si*a nay, sé cung cap cho ta lwgng chat béo vira di va khéng lo bi
dw thtra, anh hwéng dén sirc khoé.

Vi nhirng diéu chung téi chia s&, ban hay yén tam va dén ngay ching t6i, d& chon mua nhirng
loai stra tét va phi hop véi nhu ciu cla co thé nhat ban nhé!

TIM HIEU THEM TAI: _https://fifa4.net/

Bai viét Chat béo (Lipid) |3 gi? da xuAt hién dAu tién vao ngay EIFA ONLINE 4.

Nguén: FIFA ONLINE 4

https://fifa4.net/chat-beo-lipid-la-qi

Xem thém tai:
https://drive.google.com/drive/folders/1-0bVOVvGLHaDfWs3B_LKIIgWNYqggo9pF
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