Top 13 thuc pham giau omega 6 phd bién va vai tro vé&i sirc khde ban nén biét

Cac thuc pham giau omega-6 phé bién gdm dau hwéng dwong, dau ngd, hat éc ché, hat
hwéng dwong, dau nanh, bo ddu phdng, trirng, ga, ca thu, hat lanh, qua bo, hanh nhan va
dau me, cung cap axit béo gitip duy tri strc khde tim mach, ho trg chitc ndng ndo va can bang
hormone. Tuy nhién, can cdn déi véi omega-3 dé tranh viém va réi loan chuyén héa.

Cac loai thwec pham giadu omega-6 phd bién nhat hién nay

Omega-6 la axit béo thiét yéu ma co thé khong ty téng hop duoc, cé thé tim thiy trong nhiéu
ngudén thuc pham phd bién nhu dau thuc vat, hat va mot sé loai thit. Theo Vién Dinh dudng
Qudc gia (Viét Nam), viéc b6 sung omega-6 tir cac loai thuc phdm ty nhién rat quan trong cho
chirc nang t& bao. Kham phd danh sach duéi day dé hiéu rd hon vé cidc ngudn cung cap phong
phu nay va cdch chdng gdp phan vao ché dé an uéng hang ngay.
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Top 13 thuc pham giau omega 6 phé bién va vai tro vai strc khoe ban nén biét[/caption]
Dau diu nanh

Theo dit liéu tir USDA, dau dau nanh chira lwong I1&'n axit béo omega-6, dac biét 13 axit linoleic
(LA), chiém khoang 50% tdng chat béo. Loai dau nay thuwdng dwoc dung trong ché bién thyec



pham nho gid thanh ré va tinh linh hoat. St dung hop ly gitp hd tro strc khde tim mach. Dé biét
thém vé nguén dinh dudng tlr ddu nanh, xem gid tri calo trong stta dau nanh.

Dau hwéng duong

Theo Healthline, dau hwéng dwong 1a mot trong nhirng ngudn giau omega-6 nhat, véi khoang
65% axit linoleic trong thanh phan. Loai dau nay phé bién trong chién ran va lam s6t salad nho
huong vi nhe. Tuy nhién, can s dung vira phai dé tranh mat can bang dinh du&ng. Xem thém
théng tin vé gid tri dinh duwdng clda hat huwéng duong.

D3u ngd

Dwa trén nghién ctru ciia USDA, dau ngé cung cdp khoang 54% axit béo omega-6, chl yéu duwéi
dang axit linoleic, hd tro chirc niang t&€ bao. Dau nay dugc st dung rong rii trong cong nghiép
thwec phdm nh& kha nang chiu nhiét cao. Tiéu thu hop ly dong gép vao strc khoe tong thé. Tim
hiéu thém vé calo trong bap ngd.

Hat 6c cho

Theo bdo cdo tir Dai hoc California, hat 6c ché chira khoang 38g omega-6 trén mai 100g, la
nguon thwc pham chira nhiéu omega 6 ly twé'ng cho nguwei dn chay. Loai hat nay con ho trg
strc khde ndo nhd ham lwgng chat béo lanh manh. Dung hat éc chd 1am snack hodc thém vao
salad rat tot.

Hat hanh nhan

Theo USDA, hat hanh nhan cung cap khodng 12g omega-6 trong mdi 100g, hd tro’ nang lwong
va strc khée tim mach hiéu qua. Loai hat nay thuwong duwgc dung lam d6 dn vat hodc nguyén liéu
banh. St dung diéu do giup can bang dinh dudng.

Hat diéu

Nghién ctru tir Dai hoc Harvard chi ra, hat diéu chira khodng 8g omega-6 trén 100g, la Iwa chon
bé sung chat béo lanh manh cho co thé. Hat diéu con giau protein va khodng chat, phu hop
lam mén 3n nhe. Dung vira phai ho tro strc khde tdng thé&. Xem thém théng tin vé calo trong hat
diéu.

Hat bi ng6

Theo USDA, hat bi ngé cung cap khoang 20g omega-6 trén mdi 100g, 1a nguén dinh dudng
tuyét voi cho moi Itra tudi. Loai hat nay con chira k&m, t&t cho hé mién dich. Thém hat bi vao
cdc mon an tang gia tri dinh du®ng. Tim hiéu thém vé calo trong bi dé.

Thit ga (dac biét la thit rc)
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Dwa trén dit liéu tir USDA, thit ga, nhat 1a phan rc, chira khoang 1.5g omega-6 trén 100g, phu
hop dé b6 sung chat béo thiét yéu. Ham luvgng omega-6 phu thudc vao ché dé an cua ga. Pay
la lya chon protein phé bién. Xem thém vé calo trong trc ga.

Thit bo nudi bang ngii cdc

Theo nghién ctu tir Dai hoc Colorado, thit bo nudi bang ngii c6c chira lwgng omega-6 cao hon
so v@i bo an co, khoang 1.2g trén 100g. Loai thit nay cung cip ca protein va chat béo. Nén két
hop véi thuc pham omega-3 dé can bang. Xem thém vé calo trong thit bo.

Dau me
Theo USDA, dau mé chira khodng 40% axit béo omega-6, thwong dwoc dung trong cac moén an

chau A dé tang hwong vi. Loai dau nay con hd trg strc khde da nhe chat chéng oxy héa. Dung
lwong vira phai d& tranh mat can bang dinh dudng.

Pau phong

Theo Healthline, ddu phéng cung cip khodng 16g omega-6 trén 100g, 1a d6 4n d6i dao omega
6 dé tim va gia ré. Loai hat ndy thuong dwoc ché bién thanh bo hodc dn tryc tiép. Dung hop ly
ho tro sttc khoe tim mach.

D3u hat bong

Dwa trén tai liéu tlr USDA, dau hat béng chira khodng 50% omega-6, thuwéng dwoc dung trong
céng nghiép thuc pham nh& gia thanh thap. Loai dau nay it phé bién & mot s6 khu vie nhung
van la ngudn chat béo dang ké. Can kiém soat lwvgng dung dé tranh du thira.

Liéu omega-6 c6 that s mang lai lgi ich hay tiém an nguy co cho strc khde? Hay tiép tuc tim
hi€u dé cé cau tra |oi rd rang trong phan tiép theo.

Tac ddng chia omega-6 dén sirc khde va vai trd clia né trong ché dd an

Omega-6 dong vai trd quan trong trong trao ddi chat va san xuat ndng lugng, nhwng tiéu thu
qua nhiéu cé thé gay mat can bing véi omega-3, dan dén cac van deé stirc khde. Theo Mayo

Clinic, viéc hiéu rd tac déng cla loai axit béo nay gitip ban xay dwng ché& dé an hop ly. Nhirng

khia canh lién quan dén viém, nhu cau co thé va nguy co mat can bang s& dwoc phan tich ky

ludng dé ban nam rs.

Omega-6 c6 phai la nguyén nhan chinh gay viém?

Theo nghién ciru tir Pai hoc Harvard, omega-6 khong trwc ti€p gay viém ma van dé nam & ty lé
mat can bang v&i omega-3 trong ché& do an hién dai. Khi ty & omega-6 cao gap 10-20 lan
omega-3, co thé dé san sinh hop chat gay viém. Biéu nay thuwong xay ra néu tiéu thu nhiéu dau
thuc vat tinh luyén.
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Ché d6 &n phuong Tay thuong chira ty 1& omega-6 cao do thu'c phdm ché bién san. Dé giam
nguy co, ting cwdng ngudn omega-3 tir ca béo |a can thiét. Viéc can bang gilip gidm nguy co
bénh man tinh lién quan dén viém.

Vi sao co’ thé can axit béo thiét yéu nhv omega-6?

Duya trén tai liéu tir Vién Y t& Qudc gia Hoa Ky (NIH), omega-6 la axit béo khéng no can thiét, hd
tro’ chirc ning té bao va phat trién md. Co thé khéng tu téng hop dugc loai chat béo nay, phai
|ay tlr thue pham giau axit béo omega 6. Chuing gitip duy tri mang té bao va san xuat hormone.

Omega-6 ciing tham gia vao qua trinh chuyén héa nang lugng. Thi€u hut cé thé gy khé da hodac
cham phat trién. Do d6, b6 sung tir cac loai hat va dau thye vat 13 can thiét.

Céc vai tro chinh cia omega-6:
e HO tro cau tric mang té bao.
e Tham gia san xudt hormone diéu hoa.
e Dodng vai trd trong phat trién ndo bo.
Nhirng nhém thuc phdm nao dé gdy mat can bang giita omega-6 va omega-3?

Theo bdo céo tir Pai hoc California, thuwc phdm ché bién san va dau thuc vat tinh luyén nhw
dau ngoé hay dau dau nanh thuwong chira ham luwgng omega-6 rat cao, dé gy mat can déi véi
omega-3. Diéu nay dic biét dung trong ché dé dn phuong Tay hién dai. S dung qua nhiéu loai
dau nay lam tdng nguy co viém.

Cac nhém thuc pham can kiém soat:
e Thuc pham chién ran tir dau thuc vat ré tién.
e D6 an nhanh chira dau tinh luyén.
e Cac loai banh snack cong nghiép.

Ham lwgng omega-6 trong thit cling phu thudc vao chan nudi. Thit tlr dong vat dn ngili c6c cd
omega-6 cao hon so vdi n cd. Vi vay, can diéu chinh thuc don dé dam bao ty & hop Iy.

Ban c6 thé lam gi dé can bang lwong omega-6 va omega-3 trong ché do an? Hay cung kham pha
cac gidi phap thiét thyc ngay sau day.

Céch can bang tiéu thu omega-6 va omega-3 trong thwc do'n hang ngay

Omega-6 va omega-3 can dugc tiéu thu & ty 18 hop ly, theo khuyé&n nghi ctia T6 chirc Y t& Thé
gioi (WHO), ty 1 ly twdng dao dong tir 4:1 dén 1:1. Hanh trinh xay dung ché d6 an can bang
khong khé néu ban nam dugc cach lwa chon nguyén liéu va két hop ching. Nhitng goi y vé dau



an, ty & t8i wu va cach két hop thuc pham sé gitp ban dat dwoc muc tiéu nay mot cach dé
dang.

Nén lwa chon dau 3n nao dé duy tri ty &8 omega-6:omega-3 hop ly?

Theo khuyén nghi tir Pai hoc Harvard, dau é liu va dau hat cai 1a lwa chon t6t hon so véi dau
dau nanh hay dau ngé vi ham lwvong omega-6 thap hon, gitp duy tri cin bang véi omega-3.
D4u 6 liu chra chat béo khéng bao hoa don, phi hop cho mén salad. Dau hat cdi, du ¢ omega-
6, cling giau omega-3 hon cac loai ddu khac.

Dau hat cdi it dwoc dung & mdt s& qudc gia nhuwng rat dang can nhac. St dung dau ép lanh gitr
duogc chat lwvong dinh duwdng tét hon. Han ché chién ran nhiéu dé bao vé chat béo lanh manh.

Ty lé omega-6:0mega-3 ly twédng la bao nhiéu va cach tinh ra sao?

Nghién ctru tir WHO cho thay ty 1é omega-6:0mega-3 ly twd'ng nam trong khoang 4:1 dén 1:1,
giup gidm nguy co’ viém va bénh man tinh hiéu qua. Ty |& nay & ché d6 an hién dai thwong dat
10:1 hodc cao hon. Piéu nay gay ra nhiéu van dé sirc khde tiém an.

DE tinh toan, ban ghi lai lwong thwc phdm tiéu thu mbi ngay. S dung cdng cu truc tuyén hodc
bang thanh phan dinh dudng dé wéc tinh ham luvgng. Sau dé, diéu chinh bang cach tang
omega-3 tlr cd béo hoac hat lanh.

M6t sd lwu y khi tinh toan:
e Kiém tra nhan thuc pham dé biét ham lugng chat béo.
e Udc tinh lvgng omega-6 tir dau &n va thuc pham ché bién.
e Ting omega-3 tir ca hoi, hat chia.
Lam thé nao dé két hop thwc pham chira omega-6 vé&i ngudon omega-3 trong mot bira an?

Theo huéng dan tir Vién Dinh dudng Qudc gia (Viét Nam), két ho'p thuc pham giau omega-6
nhu hat éc ché véi nguén omega-3 nhuw cd hoi trong cung bira an gitp cai thién ty Ié chat béo
thiét yéu. Diéu nay khéng chi can bang dinh dwdng ma con ting huong vi. Vi du, lam salad vdi
hat va ca la cach don gian.

Goi y mén an can bang:
e Salad ca hoi, hat 6c ché va rau xanh.
e Sinh t6 bo két hop hat lanh.

e Ganudng an kem ca béo.



Liéu viéc tiéu thu omega-6 lau dai cé gay hai cho co thé hay khdong? Hay cung tim hiéu nhirng
khia canh it dugc biét dén trong phan tiép theo.

Omega-6 c6 gy hai néu tiéu thu trong theoi gian dai khéng?

Tiéu thu omega-6 & murc vira phai mang lai lgi ich, nhwng néu vurot qua ty 1& khuyén nghi véi
omega-3, nguy co’ viém man tinh va cac van deé sirc khde khac ¢ thé xay ra. Hiéu rd tic dong
cla omega-6 tir thu'c pham ché bién va mai lién hé vai strc khoe tinh than sé gitp ban dua ra
lwa chon sang su6t. Cung dao sdu vao nhirng khia canh nay dé cé cdi nhin toan dién hon.

Omega-6 trong thuc pham ché bién san c6 khién sirc khée xau di?

Theo nghién cltu tir Pai hoc California, thuwc pham ché bién san chira ham lwgng omega-6 cao
tir dau thuc vat tinh luyén, gép phan Iam gia tang nguy co’ viém man tinh néu tiéu thy thuwéng
xuyén. Cac loai d6 an nhanh va snack cdng nghiép thuwong dung dau gia ré. Diéu nay lam ty 1é
omega-6:omega-3 bi |léch nghiém trong.

Chién ran & nhiét do cao con lam giam chat lvgng chat béo. Theo Mayo Clinic, tiéu thu qua
nhiéu omega-6 tir ngudn nay gay hai cho tim mach. Han ché thuc phdm cdng nghiép Ia céch bao
vé sirc khoe.

C6 mdi lién hé nao giira tiéu thu omega-6 va sirc khée tinh than?

Dua trén tai liéu tir Dai hoc Sydney, tiéu thu omega-6 & mirc mat can bang véi omega-3 c6 thé
anh huédng tiéu cuc dén sirc khée tinh than, lién quan dén tram cam va lo du. Cac hop chat
gay viém tir omega-6 du thira tadc ddng dén n3o bod. Nghién ctru con chi ra rang ty & can bang
cai thién tdm trang dang ké.

Mot s6 thue phdm gidu omega-6 nhu hat éc ché lai hd tro ndo bd néu dung hop ly. Biéu quan
trong 1a két hop vdi omega-3. Gidm thuc pham ché bién cling gitip cai thién sirc khde tinh than.

Bién phap hd tro sirc khée tinh than:
¢ Tang omega-3 tir ca béo hoac hat lanh.
e Giam thuc pham ché bién sin giau omega-6.
e Duy triché& do &n da dang va can dai.
Khi nao omega-6 tr& thanh mai nguy hai cho co’ thé?

Theo bdo cdo tir WHO, omega-6 tré thanh nguy co khi tiéu thu thwdng xuyén & ty 1é vurot xa
omega-3, lam ting kha nang mac bénh tim mach va viém man tinh. Thyc pham giadu omega-6
tlr nguén thuc vat thuong it duoc chd y hon omega-3 trong khuyén nghi. Diéu nay khién nhiéu
ngudi bd qua nguy co mat can bang.



Nguy co tlr tiéu thu du thira omega-6:
e Tang phan rng viém trong co thé.
e Gay ap lyc lén hé tim mach.
e Lam gidm hiéu qua cta omega-3 chéng viém.
Tac dong chia phwong phéap ché bién dén ham lwgng omega-6?

Nghién ctru tir Pai hoc Harvard cho thay ché bién thuc pham & nhiét d6 cao nhw chién ran lam
thay déi cau triic omega-6, gidm gia tri dinh dwé'ng va tao ho'p chat ¢é hai. Dau thuc vat khi bj
dun néng nhiéu Ian sinh ra chat gay viém. Vi vay, nén uu tién phuong phap ndu nhe nhang nhu
hap hodc dp chao véi lugng dau t6i thiéu.

So sanh ham lvo'ng omega-6 theo phwong phap ché bién (trén 100ml ddu huéng dwong):

Phuwong phap Ham lwo'ng omega-6 gilt lai Ghi chu

Dung séng (salad) ~65g Gilr nguyén gia tri dinh dudng
Ap chao nhe ~50g M4t mdt phan do nhiét

Chién ran nhiét cao ~30g Tao hop chat gay hai

Tai sty dungddu  <20g Nguy co cao cho strc khoe

Chu y cudi cung, viéc tiéu thu omega-6 can dwoc diéu chinh dua trén co’ dia va nhu ciu cia
tirng ngudi. Hay tham khao y kién chuyén gia dinh duwdng dé xay dwng thwe do'n can bang,
dam bao sirc khoe lau dai.



