Tac dung cua khoai moén

Khoai mén cé gia tri dinh dwéng cao hon khoai tay gap 1,5 lan. Tinh
bot ciia khoai mén cé kich thwérc nhé nhat so véi cac hat tinh bot caa
cac loai ngii céc, khoai ci khac. Khoai mén cé rat nhiéu tac dung doi
vé&i stre khoe, t6t cho tim mach, ngwi bj tiéu dwong, bénh than, phu
nir c6 thai...

Khoai mén c6 thé cung cip cac chat nhw dam, tinh bét, chat xo, kali, cac loai vitamin
A, C, B, E... cho co thé, gitip chdng lai cac chat gay lao héa, lam gia téng thi lwc,
tang cwdng strc dé khang, nhuan trang. Chi 100g khoai mén cé thé cung cép téi 109
kcal v&i mét lwong dinh duwéng phong phu cung vitamin nhiéu hon ca rau xanh va
hoa qua.

Ngoai kha nang chira va ngan ngtra cac can bénh nhw bénh than, tim mach, khép, u
hach, tiéu dweng..., khoai mén con gitp ching ta kiém soat trong lwong co thé, cai

thién sw van dong cta dwdng rudt, vi thé rat co hiéu qua trong viéc gidm can. Ngoai
ra, né ciing cé kha ndng chéng oxy héa rat cao.

o

Khoai mén la mén dn b6 dwéng mang lai nhiéu tdc dng tét cho strc khée.

Khoai mén chtra nhiéu vitamin rat can thiét cho co thé nhw vitamin C, E, B6. Ngoai
vitamin, chét xo'... khoai mén con chira rat nhiéu khoang chéat quan trong cho sw
didu hoa chirc ndng tim va huyét ap, tdng cwérng mién dich, gitp co thé con nguoi
chdng lai cac chét gay 1a0 héa da, tang cwdng strc dé khang cho co thé.

Vé dac diém sinh thai ciing nhw phdm chét ¢t ctia mbi loai gibng khoai mon khac
nhau déu khac nhau. Pay la sy da dang co6 tinh di truyén trong loai khoai mén &
nwoc ta.

Khong nhiéu nguoi Viét biét duoc rang cac bo phan clia cay khoai mén déu an
dwoc va con la nhirng vi thubc quy trong Y hoc co truyén dan toc.

L4, be 14, than ci khoai mén déu 1a thirc &n thuwdng ding cho nguoi va gia suc.
Khoai mén c6 gia tri dinh dwdng cao hon khoai tdy gap 1,5 lan. Tinh bét cua khoai



mon co kich thwdc nhd nhét so véi cac hat tinh bot clia cac loai ngii cbc, khoai cu
khac. Chinh vi thé, khi khoai mén da dwoc ndu chin hay hdm nhir qua qua trinh ché
bién, né 1a mot thwe phdm giau nang lwong va dé tiéu héa. Khoai mén khéng &n
sbng dwoc nhw khoai lang. An khoai mén séng sé gay nglra. Thanh phan dinh
dwdng ctia khoai mén c6 day da dam, duwéng, chat béo, chat khoang (Fe, Ca, P...),
vitamin (giau vitamin B) va cac chéat xo. Emzym tiéu héa nhw amylose chiém t&i 14 -
19%. Dam clia khoai mén cé 17 acid amin, trong d6 cé 7 acid amin can thiét cho con
nguoi, ty 18 dat 89,8 mg/100g v&i rat nhiéu acid glutamic va acid aspartic, it cac acid
amin chira Iwu huynh. Ca khoai mén la nguyén liéu chinh cia cac mén an ngon va
bd dwéng khi phdi hop véi cac loai thwe phdm twoi séng khac. Bét khoai mén dung
dé lam banh, keo... dwoc nhiéu nguwdi wa chudng. Be va la khoai mén dwgc dem
mudi dwa chua, ndu canh gidm v&i ca déng, bc, thit, hai san... va ciing la thirc an
thay rau xanh nudi heo, ga, vit...

Toan bd cay khoai mén co vai tro cla céac vi thudc chira bénh. Dich ép tir be va 14
khoai mén ¢6 tac dung cam mau, tri tiéu chay, tiéu thiing doc. La khoai mon va thit
cu ca rét, méi vij 30g, cung vai nhanh tdi, sdc nwéc ubng dé cAm tiéu chay. Dé chira
ran can, mun nhot, ong dét, I& chbc, 14y 14 khoai mén twoi rira sach, gia nat dép 1én.
Ciing 30g la khoai mén phéi hop vé&i mét vai vi thubc nam khac sac ubng chira tam
hw phién nhiét & phu ni¥ cé thai. Chira bénh ndi mé day bang mén canh swén non
heo n4u be |4 khoai mén. Chira bé&nh ho ra mau bang canh hoa khoai mén nau thit
heo nac. Cu khoai mén khéng chi 1a thirc an bd dwdng ma con la vi thubc quy kha
la. Khi bi man ngtra, thai ci khoai mén da cao vé rira sach thanh nhirng miéng nhd,
dun séi lay nwédc tdm sé hét. Tré bi chbc dau cd mua, 14y ci khoai mén to xay nhuyén
dap cho tré. Bj nhot dau dinh, ludc chin khoai mén véi gidm, nghién nat dap tai ché.
Khoai mén néu canh ¢4 I16c, ca diéc 1a mén an — bai thube dan gian chiva chan am
hw tdn, ha khi day, diéu hoa noi tang. Khoai mén ndu rau rat, cua dong 1a mot mon
canh ngon c6 tac dung thanh tam, giai nhiét, tinh than, giup ngwdi ta dé ngu, sang
khoai, & mai mét.

I. Tac dung cta cu khoai mén

Anh minh hoa.



Tét cho phu nir mang thai

Chét magie c6 trong khoai mén rat can thiét cho src khde ctia xwong va chirc ndng
clia hé than kinh ciing nhw hé mién dich. N6 gitp huyét ap trong mau binh thwéng,
ddng thoi didu tiét lwvong dwdng trong mau. Chat magie trong ci khoai mén ciing
gilp ban gidm dwoc chirng chuét rat & chan, d&c biét 1a déi véi phu nir mang thai.
M6t ngwdi méi ngay can khoang 310 mg magie.

T6t cho ngwoi tiéu dwong

Theo chuyén gia dinh dwéng, dbi véi nhirtng ngudi bi bénh dai thao dwong thudng
duwoc khuyén la nén chon cac mén &n it tinh bot va han ché tiéu thu dwong, thé
nhwng khoai mén lai la sw lwa chon rat tét cho ho. Néu dwoc sw tw van st dung
dung liéu lwong thi nguoi bi bénh dai thao dwong khoéng bi tdng duwéng huyét khi an
khoai mén. Ngoai ra, trong khoai mén con rat nhiéu vitamin A von rat tét trong viéc
4n dinh ndng d6 dwéng trong mau.

T6t cho ngwei bénh than

Nhing nguw®i mac bénh than can cé ché dd an uéng hop ly nén kiéng &n nhiéu cac
chét béo, dweng, dam vi no khién cho than cia ban phai hoat déng nhiéu hon gay

dau tire, khé thé. Trong khi d6, khoai mén lai cé ham lwgng chéat béo, dwdng, dam

rat it nhwng thanh phan calorie cung cap ndng lwong lai kha cao nén sé rat tét cho

nhirng ngu®i dang trong qua trinh diéu tri bénh than. Khau phan &n ctia nguwdi mac
bénh than trung binh mét bira nén an tr 200-300g khoai mén.

T6t cho hé tiéu héa

Khoai mén réat giau chét xo va céac hat tinh bot rat cé tadc dung véi hé tiéu hoa. Theo
chuyén gia dinh dwéng, c& mét chén khoai mén luéc 132 g sé cung cap 7 g chat xo
(chiém 27% lwong chat xo duwoc d& nghi cho co thé hang ngay). Chét xo gitp hé tro
hé tiéu hoa va giam cholesterol. Vi vay, nhirng ngwdi thwdo'ng xuyén bi tao bon an
khoai mén thwdng xuyén sé cai thién ro rét.

Tét cho ngwei an kiéng

Nhirng nguoi dang &n kiéng nén b sung thém khoai mon vao khau phan an hang
ngay vi loai cu nay khédng cung cap chat béo, giup ngan ngtra tinh trang tang can
kha hiéu qua.

Diéu hoa huyét ap va lwong dworng trong mau

M6t bat nhé khoai mén cé chira khoang 40mg chat magie. Day la chéat can thiét cho
strc khde clia xwong va chirc ndng clia hé than kinh ciing nhw hé mién dich. N6
cling giup huyét ap trong mau binh thwdng, déng thdi didu tiét lwong dwong trong
mau. Chéat magie trong ct khoai mén ciing gitp ban gidm dwoc chirng chudt rat &
chan, dac biét la déi véi phu nir mang thai. M6t ngwdi mdi ngay can khoang 310 mg
magie.

Il. Cac bai thudc chira bénh tir khoai mén
Chira bénh viém khép, u hach

Khoai mon két hop ca qua twoi, rau ngd, rau can nau thanh cam, an néng co thé
chira bénh viém khép, u hach. Ngoéj ra, khoai mén gia nho thanh ba dap Ién vét
thwong béng sé I1én da non, chéng lién seo.



M6t sé bai thudc chiva bénh tir khoai mén
Hoat huyét tiéu viém

Khoai so 120g, hanh séng 3 ct gid nghién nat, thém chut rwgu khudy cho nhuyén
deu, boi dap qua gac mong trén cho dung giap chan thwong kin cé swng né bam
tim.

Chira tiéu chay, ly

L& khoai so 30g, cu ca rét 30g, tdi 1 ci. S&c nwdc udng.

Chira mun nhot dau dinh

Cu khoai so va gidm, liéu lwong bang nhau. Ludc chin sau d6 nghién nat dé dap.
Chira ran can, ong dét

Lay la twoi gid nat dap.

Chira mé day

Be la khoai 60g, ré cay tai chuét 30g, hong tao 30g, dwong dé 30g. Sac ubng. Co
the két hop nau be khoai so twoi v&i swon lon.

Théng hau hong khang ddc, dung cho bénh nhan bj u bwéu viing hau hong

Khoai so 6 - 12g, cli khoi (re ky ttr) 50g (co the thém théat diép nhat chi hoa 5g, tan di
12g). Sé&c trong 2 gi®, gan lay nwéc trong, ubng ngay 1 1an. Dung lién tuc 60 ngay.

[ll. Cach chon va an khoai mén ding cach

— Can rira sach vd, virt bd cac phan bi hong, phai khoét bo viing khoai c6 mam vi &
cac loai nay c6 nhiéu doc to, an sé bi ngd doc.

— Khéng nén got vé khoai qua day sé& lam mét di |&p protein rat tét ton tai & sat 16p
voé cula cu.

— Dbi v&i ngudi cé da nhay cadm, khi got khoai nén deo géng dé khong bi ngtra.

— Lwu y: Can tranh nham Ian khoai so v&i khoai mén. Khoai so ¢ kich thwéc nhd,
tron tria con khoai mén cu I&n hon, hoi dai chir khdng tron. Khi an nén chon nhirng

cu ¢6 kich thwée vira. Bb ra, bén trong mau trdng duc, xuat hién thém nhiéu van tim
thi do la nhirng cu khoai mén thom ngon va nhiéu bét.
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