La Thuw Thu Nhan

Khoai lang

From: Chung Thé Hung' via nhathunhan
Date: Thu, Sep 3, 2020 at 2:13 AM

Khoai lang

An khoai lang thé nao cho khée?

L4 khoai lang ludc an gitp nhuén trang. Cu khoai lang nudng chin, boc vo an néng chira ly méi
phat. Khong an khoai song vi lau tiéu.

Khoai lang rat théng dung, dugc trong dé ldy cii an thay gao. Sach xua ghi: nudc ta c6 ngudi chi
an khoai lang quanh nim ma séng ngoai 100 tudi. Khoai dugc ludc dn, thai miéng phoi kho,
hodc ludc 1én rdi thai miéng phoi kho cat giit dé dn dan nhu luong thyc. O nudc ta, khoai lang
duogc trong 1au doi ¢ nhidu dja phwong. Nguoi ta tao ra duoc nhiéu giéng khoai nhu khoai lang
trang, khoai lang d6, khoai lang nghé, khoai lang tim, khoai lang vang.

Ngon 14 non ctia cay rau lang dung lam rau an (ludc xdo véi téi dn, ndu canh...) c6 nhiéu tac dung
vé dinh dudng va tiéu héa. Cu khoai lang dugc ché bién ra nhiéu moén an khac nhu chién bét,
chién gion, ndu ca ri voi ga, ndu ché, 1am mat... Trong 14 va ct khoai c6 nhiéu chit b dudng t6t
cho co thé va cling dugc dung dé tri bénh.

Luong y Bui Pic Sang, Vién Han 1am Khoa hoc va Cong nghé, cho biét ct khoai lang twoi chta
24,6% tinh bot, 1,3% protein, 0,1% chét béo, cac men tiéu hoa, vitamin B,C va tién sinh t& A (co
nhiéu trong khoai lang nghé), cing cac khoang chat. Day khoai va ct khoai chira lugng nho cac
chét nhu insulin, tri bénh dai duong. Cu khoai hodc 14 khoai ludc an c6 tac dung nhuan trang, tri
4o bon.



Mot so cach ché bién khoai lang tot cho swrc khoe, tri bénh nhw sau:
Ngon va la khoai lang ludc an giup nhuén trang.

Cu khoai lang séng gid, ¢p 14y nudce, udng vao budi sang, trugce moi bira an, tri to bon, bénh tri.
(Ubng trong 3 ngay lién d6i véi tao bon va mot thang lién ddi v6i bénh tri).

Dot khoai lang hap hodc niu canh in gitip ting sita cho con bi.

L4 khoai lang twoi gid, dép chita bong

Cu khoai lang an thuong xuyén, mdi thang an vai tuan khoang giira hai ky kinh, tri kinh nguyét
khong déu, loan ky, mau xau.

Cu khoai lang nudng chin, boc vo an noéng chira ly méi phat.

Theo luong y Sang, dé cé tac dung bd dudng nén in khoai vo do rudt vang, con néu mudn giai
cam, chira tdo bon phai dung khoai vo trang rudt trang. Nén an kem khoai lang voi dam dong
vat, thuc vat dé can bang thanh phan dudng chat.

Khoéng nén dung khoai lang (cu va rau) lic qua déi vi khi d6 duong huyét thdp, an s& 1am ha
duong huyét, gdy mét moi. Khong an thuong xuyén rau lang vi chira nhiéu canxi c6 the gay soi
than. Ngoai ra, khong nén an khoai lang séng do mang té bao tinh bot cta khoai lang séng s& rat
khé tiéu héa. Chi khi ludc khoai cic enzyme trong khoai s& bi phan huy, va khi an s& khong xuét
hién tinh trang day hoi, ¢ chua, budn non...

Dic biét, vo khoai lang c6 nhiéu chat kiém, dn khong tot cho tiéu hoa. "Nhimng vét nau, dém den
trén vo khoai khi an vao c6 the bi ngd doc thyc pham", luong y cho biét.
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