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Su that bat ngo vé luong calo cé trong moét
chiéc banh Trung thu
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Thanh phan cta banh Trung thu chu yéu la tinh bot cung céap 500-700 kcal
(calo), tuong duong véi hai ly tra sra. Khi an banh trung thu néu khéng cha y
ki€m soat tong nang lugng trong ngay dé dan dén du thira nang lugng, tang
can, béo phi, roi loan duong huyét, tang nguy co dai thdo dudng va nhiéu loai
bénh khac.

Béac si Lam Vinh Nién, Trudng Khoa Dinh dudng - Tiét ché&, Bénh vién Dai hoc Y
Dugc TP HCM, cho biét nguyén liéu cla banh trung thu chu yéu tir tinh bét, dac
biét la cac loai banh déo. Mot banh trung thu khoang 170g cung cap tir 500 dén
700 kcal tuy theo loai banh va thanh phan. Trong khi d6, mét ly tra stta 500 ml
chlra 300 dén 400 kcal. An banh trung thu, néu ban khéng chi y kiém soét téng
nang luogng trong ngay dé dan dén du thlra nang lugng, tang can, béo phi, roi
loan dudng huyét, tang nguy co dai thdo duong. Thanh phan dinh dudng khong
can doi (ty |é cao carbohydrate va chat béo), khong day du vitamin va it chat xo
cling tiém &n nhiéu nguy co anh hudng sic khde.




Banh trung thu cé thanh phan carbohydrate va chét béo cao hon tra sira

Ché do an cia mot ngudi trudng thanh chi vao khoang 1.800-2.000 kcal. Trong
khi lugng kcal cia mot chiéc banh trung thu da chi€ém dén gan nla s6 dé roi
nén néu an banh moi ngudi can can nhac téng thé nang lugng, thanh phan dinh
dudng va ché do sinh hoat. T&r d6 diéu chinh lugng thic an khac trong

ngay. Ngoai ra, két hgp tap luyén dé tang muec tiéu hao nang lugng trong co
thé.

Doi vGi nguai bi bénh dai thdo duong can luu y dén kha nang tang duong huyét
sau an do thanh phan cda banh trung thu la carbohydrate dé hap thu va di
nhanh vao mau.

P& khong tang can va khong dnh hudng xau cho stic khde, nén an banh vaéi tinh
than thudng thic trung thu. Méi lan an chi mot phan nhé (1/8-1/4 cai
banh) hodc sir dung banh cho ngudi an kiéng.

Ngoai ra, banh trung thu cé nguy co nhiém khuan cao do qua trinh ché bién cau
ky, nhiéu khau nhao trén va nguyén liéu hén hgp da dang. Do dé, chi can mot
c6ng doan khéng dam bao yéu cau an toan vé sinh thuc phdm c6 thé dan dén
nhiéu nguy ca gay hai cho sic khde ngudi dung.

DE& bao quan banh tét nhat la dé€ noi mét va tdi. Sau khi béc ra nén an hét trong
ngay, néu can bao quan thi phai boc kin trong tdi chuyén dung thic an. Moi
truong phai lubn mat va sach sé, khong nén dé banh dudi thoi tiét nang néng,



truc tiép véi &nh nang mat trai sé dé bj 6i thiu, dnh hudng dén chat lugng.
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