CONG DUNG KY DIEU CUA KHOAI TAY

Khéng chi dung dé ché bign nhitng mén &n ngon miéng, bd dudng, khoai tay con rét nhiéu céng
dung ddng ngac nhién...

1. Téc dung gidm béo

Thuong xuyén &n khoai tay s& gitp ban quén di ndi lo vé lvgng mé tich ty trong co thé, bdi khoai
tay c
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1. Téc dung gidm béo

Thuong xuyén &n khoai tay s& gitp ban quén di néi lo vé lvgng mé tich ty trong co thé, bdi khoai
tay chi chéra 0,1% chdt béo, la mét trong nhirng thyc pham cé ham luong chét béo thdp nhat. Véi
nhitng ngudi &n kiéng dé gidm can, khoai tdy s& la lya chon hang déu.

Ngodi ra, theo nghién ctu, khoai téy gitp da thém lang min va khde manh.

2. Gidm stress, ndng cao finh théan

Cubc sng ban rén khign ban cdm gidc e ché, cing thdng than kinh, d& néng gidn vé c& va mdt
binh finh, ludn cé t&m trang bét an, lo léng.

S& di “méc” phdi nhiing hién tuong trén la do co thé thiéu vitamin A va C, hodc nap qué nhiéu
thyc phdm chva nhiéu thanh phén axit. Khoai tay lai la mét trong nhirng thyc phdm cha nhiéu
vitamin A va C, do d6, né giop gidm stress va ndng cao tinh than. Khi roi vao nhiing trang théi
t&m ly nhu trén, ban dirng quén danh thai gian ché bién nhitng mén yéu thich tir khoai tay nhé.

3. La “quy nhan” cda lan da

Khoai tdy cé thé lam da thém min mang, han ché sy hinh thanh céc vét tham ndm do &nh hudng

> . ’
cua tia cyc tim.

Dung nuéc ép khoai tay dé rira mét 6 thé lam sach myn. Bdi né tao ra mét lép mang bédo vé da
khdi nhiing téc nhdan gdy hai tr méi truong, han ché sy xam nhép cba vi khuan gay bit 16 chan

l6ng, mét trong nhirng nguyén nhén géy myn tring cé.
Khi mé&t bj tham qudng hodic ving da quanh mét xudt hién cdc vét tham, tan nhang, ¢6 thé ddp
m&t na khoai tay. Cat khoai tay thanh ting lat méng, ddp [én mat khodng 15 phdt, sau dé rua lai

bdng nuéc sach.

4. Cdi thién tri nh&, lam chém qud trinh l&o héa



Khoai tdy cha nhiéu dinh dudng, chét chéng oxy héa, vitamin B1, B2, B4, kali, chét xo, nguyén
t6 vi lvong, amino axit, protein, chét béo ¢6 loi... do dé c6 tac dung cdi thién tri nhé, lam chédm

qué trinh |&o héa.
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