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Gidi thiéu

M& trong co thé con nguoi khong chi la mét nguén nang luong du trit ma con déng vai tro
quan trong trong nhiéu chic nang sinh hoc. Cé nhiéu loai m& khac nhau trong co thé, mai loai
cd vi tri, cong dung va dnh hudng dén sic khde khac nhau. Bai viét nay sé phan tich chi tiét
vé cac loai md trong ca thé, vi tri cGa chldng va cong dung déi véi stic khoe con ngudi.

Céac loai m& trong co thé

MG thiét yéu (Essential Fat)

Vi tri va céng dung:

« M§ thiét yéu la loai m& can thiét cho cac chitc nédng sinh hoc co ban cla co thé. N6 gilp
diéu hoa nhiét dd co thé, hap thu vitamin va san xuat hormone sinh san.
e MG thiét yéu khong dé thay va phan bd khap co thé.

Quan ly:
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» MG thiét yéu la loai m& “tot” va khéng nén gidm bét. D6i véi nit gidi, ty 1é md thiét yéu
nén nam trong khoang 10-12%, trong khi d6i véi nam giéi la 2-4%.

MG nau (Brown Fat)
Vi tri va cdng dung:
e M3 nau chl yéu chiu tradch nhiém duy tri nhiét d6 co thé bang cach dét chdy nang luong.
N6 khong phai la mé du trit va dé dang bi dot chay, dac biét trong moi truong lanh.
« M& nau thuong tap trung 6 vung cé va vai.
Quan ly:
« Kh6éng can quan ly mé nau ngoai viéc duy tri mdc ma thiét yéu dé ho trg san xuat md nau.
M& trang (White Fat)
Vi tri va cong dung:
e M@ trang la hé thong du trir ndng lugng 16n nhat cla co thé. N6 san xuat hormone
adiponectin gilp quan ly insulin va leptin gilip quan ly cdm gidc doi.
e M@ trang c6 thé tich tu 6 vung dui, héng va bung.
Quan ly:

« Qua nhiéu md trang c6 thé gay khang insulin va tang nguy co tang can. Tap luyén va an
udng hgp ly cé thé gilip giam muic ma trang.
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M& be (Beige Fat)
Vi tri va cdng dung:
» M@ be duoc tao ra khi co thé tiép xdc vdi stress, dan dén qua trinh “beiging” clia mé&
trang. M& be gilp chuyén h6a mé& trang thanh nang lugng nhiét.
« MG be thuong xuat hién khi co thé tiép xdc véi nhiét do lanh hoac tap luyén cudng do cao.

Quan ly:

 Tap luyén cudng do cao va duy tri muc stress hgp ly cé thé gilip tdng miic ma be, tir dé
gilp gidm mg trang.

M& dudi da (Subcutaneous Fat)
Vi tri va céng dung:
« M& dudi da nam ngay dudi da va chiém khoang 90% téng lugng mé& co thé. N6 déng vai
tro nhu mot 16p dém bao vé gilra co va da.
* M& dudi da thuong tich tu & vung dui va bung.

Quan ly:

 Giam lugng calo tiéu thu va tap luyén déu dan cé thé gilp giam md& dudi da. Doi véi cac
ving md ciing dau, cac phuong phap nhu hit mé cé thé dugec xem xét.

M& ndi tang (Visceral Fat)

Vi tri va cdng dung:

« M& ndi tang nam trong vung bung, gitra cac co quan ndi tang. N6 cd thé gay ra khang
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insulin va tang nguy co mac cac bénh nhu ung thu dai tryc trang, dot quy va Alzheimer.
« MG ndi tang thudng tang theo tudi tac.

Quan ly:

« Cai thién ché d6 an udng va tap luyén cuong do cao cé thé gilp gidam md& ndi tang. Tang
cuong giac ngu cling cé thé mang lai lgi ich trong viéc dét chdy mé.

Két luan

M@ trong ca thé khdng chi la m6t nguon nang lugng du trir ma con dong vai tro quan trong
trong nhiéu chirc ndng sinh hoc. Hiéu ro vé cac loai ma& va cach quan ly ching c6 thé gilp cai
thién strc khoe tong thé va gidm nguy co mac cac bénh lién quan dén ma. DE biét thém chi
tiét, ban co thé tham khao cac nguon tai liéu bén dudi day:

Tai liéu tham khao

1. British Heart Foundation - Fats Explained
2. American Heart Association - Dietary Fats
3. Dr. Daniel Durand - How to Manage Different Types of Body FAT

Hy vong bai viét nay sé gitip ban hiéu ré hon vé cac loai md& trong co thé va cach quan ly
ching dé duy tri sic khoe tot.
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https://www.bhf.org.uk/informationsupport/support/healthy-living/healthy-eating/fats-explained
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/dietary-fats
https://www.danieldurand.ca/manage-different-types-body-fat-feel-better/

