100g khoai mon thi cé bao nhiéu calo

Khoai mén tir xwa dén nay ludn la mot trong s6 nhiing ki€u mon an quen thudc, duoc st dung dé ndu thanh khong
it thitc an ngon miéng. khéng nhiitng cé hwong vi ngot bui, thom ngon, khoai mén con mang téi mot sé tac dung
thiét thuc va nguon dudng chat doi dao danh cho stc khoe ctia ban. Thé song, nhiéu nguoi van van dé 100g khoai
mon bao nhiéu calo, an khoai mon c6 dan téi béo khong hoac dn khoai mén cé chitc nang gi. chu yéu Boéi vay, bai
van hom hom nay cua chung t6i sé cung cap nhiing thong tin can phai biét giup cho ban doc khao séat r6 hon vé
thac mac khoai mon ¢ bao nhiéu calo, tac dung ctia khoai mén véi sttc khoe nhw nao.

100g khoai mon bao nhieu calo, an khoai mon co béo khong?

Khoai mon la loai ci nam trong ho Ray (Mo6n ho), thuong duoc trong hay gdp tai nhitng quéc gia cho can nhiét déi
hay nhiét déi 4m, dién hinh 1a An d9, Thai Lan ciing nhw Viét cdnh may rau. Ct khoai mén cé “ngoai hinh” mau
nau moc mac cung huwong vi thom ngon, bui béo ré rang cling nhw dwoc nhiéu co thé wa thich dung dé ché bién
mot sO mon an chinh hoac an vat.

ngay nay, tai Viét ban nam nhiéu giong khoai mon khac biét nhau gom cé khoai mon nghé, khoai mon tim, khoai
mon doc tim, khoai moén doc trang, khoai mon tui... trong s6 dé hay bat gap hon céa cung v6i duoc dung mot bién
phdp rong rai la loai khoai mén doc trang. Phan rudt ciia khoai mén cé mau trang cling nhw diém thém céc dom
mau tim. khi dwoc ché bién chin, khoai mon thuong hay cé két cau tuwong tw doi véi khoai tay cung vi ngot nhe, mui
thom dé chiu.

Theo nhiing bac si chuyén khoa, d6i twong ctia khoai mon bao gom rat nhiéu duéng chat can thiét gitp cho duy tri
1 sttc khoe t6t. c6 kha ndang ndi dén nhu carbohydrate gitip cung cap nang luong, chat xo tot nhat danh cho hé tiéu
héa, nhimg chat chong oxy hda cung véi chéng viém gitp ho tro bao vé co thé dé cac nguyén do gay hai, céc kiéu
vitamin nhu A, B6, C, E cling nhw khong it khoang chat nhw kali, magie, mangan, sat, phot pho, kém, dong... can
thiét danh cho hoat dong song.

voi ham s6 lwong doi dao mot s6 chat dinh dudng nhac trén, vay 100g khoai mén bao nhiéu calo cung véi liéu an
khoai mo6n c6 béo khong? Theo do, trong 100g khoai mon sé chira khoang 110 - 112 calo tuy vay chi c6 0,1g chat
béo, chi s6 duong huyét tai mic trung binh cung véi khong dung cholesterol. Ngoai ra, khoai moén con giau chat xo
cung khong it khodng chat cling nhw céc kiéu vitamin khéc biét cé loi danh cho stc khoe. Chét xo cta ki€u cu nay
Dong thoi con giup cho tao cam nhan no lau hon, nho vay ma sé tranh duoc lwong moén an ma ban nap vao nguoi.

Viéc d6 cho rang khoai mon la dang mén an thich hop véi nhitng nguoi nao dang cé y muén giam sut can, véi dac
tinh gitp cho kiém ché cén nang va lwong duong huyét bén trong co thé. Thé tuy vay, cling can phai xdc nhan
rang Néu ban chi an khoai mén ma khong cung véi 1 khau phéan an uéng can déi va tap luyén thich hop thi khong
dé c6 kha nang nhéan duoc hiéu qua tot. Béi vay, dé viéc gidm can cho hiéu qua tich cuc cling nhu gitt cdn nang
khoa hoc thi ban can phai tao dung théi quen lanh manh, khoa hoc trong ché do an uéng ctua chinh minh.



100g khoai mon cé bao nhiéu calo
mot so tac dung cua khoai mon voi suc khoe la gi?

bén ngoai cau hoi 100g khoai mén bao nhiéu calo, néu nhw ban dang ban khodn an khoai mon c6 chitc nang gi thi
hay cung chung to6i tham khao mot s6 tac dung cua loai cu nay ngay dudi day:

mot. chirc nang cua khoai mon doi voi hé tiéu hoa

noi dén mot so chicc nang cta khoai moén doi véi sitc khde thi trude tién phai nhac dén tac dung danh cho hoat
dong cua hé tiéu hda. Ly do la boi trong khoai moén c¢6 dung thanh phan 27% lwong chat xo ma ban can phai hap
thu thuong xuyén tir khdu phan &n udng cta ban than. Cling Vi vay ma khoai mén sé c6 nhiéu cong dung gitp hé
tiéu hda duoc On dinh cling nhw khoe manh.

van dé 1ay khoai mon dung bién phap Bén canh d6 con ho trg ngan ngura nhimng thac mac mét can bang tiéu hoa
thuong gap nhu day bung, tdo bon, tiéu chdy, trung tién nhiéu 1an... khi hé tiéu hda khoe manh thi stcc khoe téng
quan cling tot nhat hon, han ché kha nang mac khong it chimg bénh.

2. An khoai mén ding giai phap dé nang cao dé khang

doi twong ctia khoai mon gom céc chat chong oxy hda cung véi nhing dudng chat khéng giong giup cho ho tro
khéng khuan, diéu hoa stcc dé khang, gitt gin duong huyét tai mic 6n dinh. tat ca nhitng dac diém nay co thé két
hop cung mot so hop chat hoat tinh sinh hoc nhw glycoalkaloids, phenolic, axit phytic, saponin, thém dang nhap do6
con c6 protein hoat dac tinh sinh hoc. Vi thé ma ban hoan toan c6 thé tan dung loi ich nay cta khoai mén gitp cho



tang cwong hé mién dich cia minh d€ nguoi dugc khde manh.
3. Khoai mén c6 tac dung gi: Thuc day qua trinh tuan hoan mau

Khoai mo6n c6 chita tinh bot khang (loai tinh bot khong nén rudt non tiéu héa dung giai phap can phai Sau do6 sé
duoc dua dén rudt gia). vai tro cia tinh bot khang duwoc biét dén nhw mot loai chat nén c¢6 nguy hiém téi qué trinh
1én men, tao ra ra mot s6 axit béo cua co theé.

Theo d0, trong tinh hudng nay thi phan Gng duong huyét cling nhw insulin sé giam sut di sau bita an, mic do
cholesterol trong mau va chat béo trung dac diém ciling thap di gitup cho gia tang insulin cho toan bd nguoi. Nho
d6 ma cac mao mach tu vi cling dwoc duy tri hoat dong théng thuong, quéa trinh Ivu théng méu dién ra thuan loi,
han ché nguy co tac nghén tinh mach.

4. 1oi ich cua khoai mén doéi voi sirc khoe tim mach

S¢& di khoai mon cling tot danh cho hé tim mach 1a do s6 lwong chat xo ¢é trong né sé giup gidm thi€u cholesterol
xau LDL, thanh phan tinh bot khang c6 loi danh cho qué trinh méau tuan hoan trong nguoi. Ngoai ra, ham lwong
kali doi dao ctia khoai mon ciing rat quan trong cho cac van dong thuong ngay va gitt gin sttc khoe Nhin chung.
Khodng chat kali khong nhimng san xuét diéu kién thuén loi dé mot s6 mang cung véi moé cia co thé dich chuyén
chat 1ong ma con giai téa 1én thanh tinh mach, giup cho mot s6 mach mau duoc thuw gidn cung véi suy giam chi s6
huyét ap.

5. Khoai mon giup cho giup sic phong tranh dai thao duong

Ham luwong chat xo ma khoai mén s hitu cé tdc dung khién cho lam gidm kha nang mac bénh tiéu duong, giup cho
diéu chinh qué trinh phéng thich glucose ciing nhw insulin, gitup ki€ém soat duoc lwong duwong c6 trong mau. Con
véi nhitng tinh huéng nguoi dang mac tiéu duong, viéc cung cap cho nguodi mot so ki€éu do an chira nhiéu chat xo
ro rang nhw khoai mon sé mang t6i loi ich gitp ho tro 6n dinh chi s6 duong huyét.

6. chirc nang cua khoai mon: giup sircc phong ngura ung thw

Khoai mon c¢é cong dung gi, loai dé an nay cé kha nang gitup cho nang cao hoat dong ctia hé mién dich cung véi ¢
loi ich trong van dé khtr di nhiig goc tw do tiém &n kha nang gay bénh ra d& nguoi. P4 la nho vao thanh phan
vitamin A, C cung cac dudng chat chéng oxy hda cé mat trong ci khoai mon. Khong nhiing vy, hoat chat
cryptoxanthin ctia khoai mon con duwoc khéo sat 1a c6 nguy co phong tranh bénh ung thw phéi, ung thw vom hong...

lru v nén biét luc tuyén lua cung véi st dung khoai mon
Qua mot s kién thitc duoc chia sé Trén day, chac han ban doc ting cé cau tra 1oi cho chinh minh vé cac cau hdi

nhu 100g khoai mén bao nhiéu calo, khoai mén cé chitc nang gi déi véi stc khoe. song, dé dung khoai moén ding
giai phép va nhan duoc céc loi ich tir dang thuc phdm nay thi ban cling Bén canh do6 can cha y mot s6 van dé nhuw



dudi day:

An khéng it khoai mén cé tét nhat khong?

An khéng it khoai mén c6 t6t nhat khong?

bat cir dang d6 an nao Du cho tot t6i dau tuy vay Néu ma ban lam dung qué do ciing sé gay ra anh huong cho stc
khoe, gom céa khoai mon. cu thé la an qué mitc khoai mon sé dan téi day hoi, khong dé dang tiéu, khong kho tang
can va lam cho tang dom & mot s6 nguoi dang bat gap chimg ho dom.

can luu y gi luc lay khoai mon?

Du cho khoai mon c¢é nhiéu céng dung doi voi stitc khoe cta chung ta, thé nhung ma Néu ban c¢6 tién st di ing
hoac dang mac mot sé6 bénh nhw noi mé day, Bénh Ezecma, viém mili di ing, hen suyén... thi phai suy nghi ky
trudc hoac tot hon hét 1a han ché 1ay loai thuc phdm nay dé€ khong nén lam cho mot s6 dau hiéu tram trong hon.
Bén canh do, ban can phai tranh viéc dung khoai mon da bi néi mam bdi sé dan dén céc cdu hoéi nhw budn non,
cam giac dau bung, di ngoai...

chi dan cach chon lya khoai mén ngon
cac trai nghiém chon mua khoai m6n ngon ma ban c¢6 kha nang tham khao la:
- xem xét phan vo ngoai: can phai chon lya mot so cu ¢ vo phia ngoai khong mac ndm maoc hay thoi rita. thong

thuwong nhitng ct khoai nhiéu dat &m cén ké la con tuwoi vi méi dao 1én. Ngoai ra ca chira nhiéu mat khoai (16
tring) sé ngon va bui hon.



« tham khém trong lwong: Ban cam 2 cu 2 bén tay dé quan sat trong sé luwong cung voi nén chon ct khoai nao
nhe hon. Ly vi la do cu khoai c6 trong lwong nhe thuong it nuwdc, lic ché bién chin sé ngot bui hon. Nguoc lai
khoai rat nhiéu nwéc dé mac swong va c6 vi mo tit.

« Két cdu clia mat mé ngang: Néu nhu ct khoai da ting dwoc mé lam cho cap, ban can phai chon lya nhimg ct
c6 rudt mau dé tim dam, khéng nén mua cli nao ¢6 mau trang mo bdi vi sé khéng ngon.

nhiing thuc pham ngon nau tir khoai mén
Khoai mén c6 nguy co duoc dung dé ché bién duoc rat nhiéu thitc an ngon nhu sau:

« M6n chinh: Vit ndu khoai mon, x6i khoai moén, khoai mon hap tom thit, nem khoai mon...

« mon an choi: Khoai mon 1é phé, banh khoai mon chién/hap, snack khoai mon, mit khoai mon, khoai mon
chién...

« Mo6n trang miéng, giai khat: Che khoai mon, kem khoai mon, tra stta khoai mon

« M6n chay: Canh khoai mén ndu ng6 ngot, cha khoai moén hap chay...

Trén day la nhiing kién thirc giai dap 100g khoai mon bao nhiéu calo, an khoai moén c6 béo khong va chitc nang
cua khoai moén d6i véi sic khoe la sao. Nhin chung, khoai mon giau cong dung khac biét nhau nhung ma ban van
can phai thiét 1ap danh cho chinh minh 1 ché d¢ an uéng phu hop, phoi hop khoai mén cung cac dang mén an
phong pht nham gitt gin cung cap toan bo chat dinh dudng cho co thé. Hay dung khoai mén dung giai phap dé
nhén duoc cac tac dung thiét thuc va chic ban luon c6é mot stitc khoe tot!
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