British Columbia c6 Quy Pinh Méi vé Trans Fat

o~ Nhitng 16i khuyén doi
. vGi cac Co Sé Dich Vu
Thuc Pham Viét Nam

Trans fat la gi? Quy Pinh vé Trans Fat ctia BC

Trans fat la mot loai chat
béo. C6 hai loai trans fat
trong do6 an thudng ngay.

Ké tir ngay 30 thang Chin 2009, tat ca nhiing nai lam dich vu thuc
pham tai BC phai théa man ba yéu cau quy dinh cho toan bo thuc
pham dung tai ché, thuc pham dung dé ché bién, va thuc phdm dé

« Loai trans fat dugc san phuc vu hoic bay ban:

xuat cong nghiép tim thay
trong chat béo va dau
dugc hydro hoa mét phan
va bat ky loai dau an hodc
thuc phdm nao lam tur loai
chat béo nay, nhu mi an

1. Phai dé ching ti vé thuc phdm ngay tai ché va phai cung cap cho
Vién Chuic Phu Trach Sutic Khoe va Méi Trudng khi cé yéu cau (cac
danh muc thanh phan thuc pham, bang Thong Tin Day Bu vé Dinh
Dudng hodc t& chi dinh vé san pham) déi véi tat ca cac thuc pham
trong co s& cla quy vi.

lién da dugc chién trudc. 2. Tat ca bo thuc vat (margarine) mém c6 thé phét |én thuc phdm va
Trans fat nguy hiém d6i véi dau an phai dat muc han ché vé lugng trans fat tir 2% tré xudng
tim hon bat ky loai chat trong téng lugng chat béo.
béo nao khac. 3. Tat ca cac loai thuc pham khac phai dat muc han ché vé lugng

« Trans fat ty nhién c6 trong trans fat tir 5% trd xuéng trong téng lugng chat béo.

thit cta loai déng vat nhai

lai va cac san pham tir stia Thuc pham dugc mién cac han ché 2% va 5% trans fat bao gom:

bao gom thit bo, thit dé, «  Thuc pham c6 ngudn trans fat duy nhat tir cac san pham sira va
ba, va kem. N6 khéng cé thit dong vat nhai lai (tuc la trans fat tu nhién).

tac dong lam hai cho tim

! > «  Thuc pham g6i sén vdi bang Thong Tin Day Pa vé Dinh Duéng clia
nhu trans fat sdn xuat

Canada dugc ban hay cung cap truc tiép cho ngudi tiéu dung ma

cong nghiép. khéng thay déi gi (ttc 1a goi khéng dugc md).
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Thuc pham nao c6 thé c6 trans fat san xuat cong
nghiép trong co sé dich vu thuc pham Viét Nam?

Mén an Viét Nam truyén théng cé ham luong trans fat san xuat cong nghiép thap. Tuy nhién, thuc pham st
dung trong co s& dich vu thuc pham Viét Nam c6 dau dugc hydro héa mot phan c6 thé co trans fat san xuat
cong nghiép.

Thuc pham s dung khi ndu va chién: Thuc phdm lam san

e MG thuc vat & dang 16ng hay dac « Cac dé nudng, banh ngot, d6 trang miéng

« Dau chién ngap « Banh mi chua nuéng, b6t lam banh hay thuc
, , pham chién
z ¥ A a: N

Thuc pham st dung dé nuéng: . Cha gio o2 (,; t,;r %‘
« Bo thuc vat nuéng/cing « Mi3nlién «r §5{ é
~ A P ~ N . 7 *‘e 5‘(\3“‘ ?
« MG thuc vat dé phét vao banh bao ngot, banh A
Pan mach

« L3p bao ngoai déng cting, nhoi hodc danh kem
» B6t nhao/vd banh bao

DéE biét thuc pham trong co sé clia quy vi cé dap tng cac han ché vé trans fat
2% va 5% khong, hay theo cac budc sau day:

1. Doc danh muc thanh phan (Ingredients) INGREDIENTS: SUGAR, WHOLE EGGS, ENRICHED

ié gm ”hunggh,f’ ?a“:fhyﬂ? Tf‘j oo BLEACHED FLOUR, SOY OIL, WATER, VEGETABLE
(hy foﬁeﬂaf ),"co mf’jt Bba“hy fo hoa ORTENING (PARTIALLY HYDROGENATED)SOYBEAN,
(partially hydrogenated), "ba thuc vat COTTONSEED AND/OR CANOLA OILS), FOOD STARCH -

(margarine) hodc“m& pha” (shortening). VIODIFIED, CULTURED YOGURT WHEAT GLUTEN, SALT,

2. Néu thuc pham khéng cé thanh phan nao néu -
trén, thi n6 dap Uing cac han ché va c6 thé s
dung & ca s& clia quy Vi.

Nutrition Facts

3. Néu thuc pham c6 mot hodc nhiéu thanh phan néu trén, xin doc bang Yogurt Cake
Thong Tin Bay Bu vé Dinh Dudng (Nutrition Facts) va tinh toan s Serving Size 1 SLICE (57g)
phan tram ham lugng trans fat nhu sau: Amount % Daily Value

Trans fat (g) + tdng luong chat béo (g) X 100 = Calories 250

% ham lugng trans fat trong tong luong chat béo G149 22%
Saturated 2.5 g

¢ 2 s ~ N a s . 7 ~ 2 0
4. Néu thuc pham dat muc han ché vé trans fat 2% va 5%, quy vi c6 thé s GTrans 0.59) 13%
dung thuc phdm nay trong co s ctia minh. Cholesterol 55 mg 18 %
St dung bang Théng Tin Day DU vé Dinh Duéng nay, san phadm nay dap | Sedium 280 mg 12%
iing han ché vé trans fat 5%: Carbohydrate 29g  10%
Y L Fibre 1 g 4%
0,5g trans fat + 14g tong lugng chat béo X 100 =
. : ° o . Sugars 17 g
3,57% ham lugng trans fat trong tong lugng chat béo Protein 4 g

Dé dugc gitip do thém vé cach tinh toan trans fat, xinghétham i x  o0o, vic o%
trang www.restricttransfat.ca/trans_fat_calculator hay goi 8-1-1 Calcum 4% Tron 6%
dé néi chuyén véi mot chuyén gia dinh dudng cua HealthLink BC.
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T6i tim mét san pham thay
thé dap uiing cac han ché vé
trans fat nhu thé nao?

Né&u quy vi cdn moét san pham thay thé,
xin nha cung cap cla quy vi hay ghé
tham trang www.restricttransfat.ca va
xem Danh Muc San Pham.

Thit bo toi sir dung c6 ham
luong trans fat cao. T6i c6
thé tiép tuc st dung né
trong co s& dich vu thuc
pham ctia minh khong?

Thit bo c6 ham lugng trans fat tu nhién
cao. C6 thé sir dung thit bo trong co
s dich vu thuc pham clia quy vi vi cac
han ché vé trans fat khong ap dung
cho thuc phdm cé chira mét nguén
trans fat duy nhat la trans fat tu nhién.

Quy dinh nay dugc thuc thi
nhu thé nao?

Cac Chuyén Vién Y Té Moi trudng
(thanh tray té) sé thuc thi cac yéu cau
quy dinh m&i nhu la mot phan cda
cobng viéc thanh tra an toan thuc pham
cla ho. Ho sé yéu cau mot danh muc
thanh phan, bang Théng Tin Day Da vé
Dinh dudng, hay t& quy cach san pham
déi véi tat ca thuc pham trong co sG
cla quy vi dé xem thuc pham c6 dap
Ung cac han ché vé trans fat khéng.

Toi c6 thé tang thai gian st dung cta
dau/ma thuc vat cia minh nhu thé nao?

« Thay dau khi né bat dau hong; khi
dau tréd nén sdm mau, dac, béc khoi,
hay sti bot, hay thuc pham chién
khoéng c6 mui thom nira va cé I6p m&
dinh bén ngoai.

- Kiém soat nhiét dé. Dung dé nhiét do
[én trén 180°C (355°F).

- Loai bd cac mau vun thuc pham bang
cach gan dau va loc hang ngay.

« Rlra chdo thudng xuyén. Trang sach
bang nudc ndng dé loai bd xa phong
va cdc mau vun con sot lai.

Toi c6 thé dén dau dé c6 thém théng tin?
DE c6 théng tin vé quy dinh dai vai trans fat va viéc ap dung quy dinh nay vao co s& clia quy vi nhu thé nao, xin ghé
thdm www.restricttransfat.ca hay goi 8-1-1 dé néi chuyén véi chuyén gia dinh duéng cia HealthLink BC.

8-1-1c6 cdc dich vu dich thudat.
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