Yén mach bao nhiéu calo? Cach an yén mach cho
ngwoi tap luyén va giam can

Ban dang tim hiéu yén mach bao nhiéu calo va liéu thuc phdm nay cé phi hop véi muc

tiéu voc dang cda ban? Theo di liéu ter USDA FoodData Central, 100g yén mach thé

nguyén chét chira khoang 381 calo. P4y duoc xem la ngudn calo “xanh”, giau ndng
long, déi dao chéat xo va dinh duéng, rét cé loi cho ngudi choi thé thao, nguoi dang &n

kiéng hay don gian la nhitng ai muén duy tri véc dang can déi, khoé manh.

1. Yén mach bao nhiéu calo?

Lwong calo ctia yén mach dao ddng tir 68 calo - 381 calo/100gram. Dwéi day la bang calo

ctia cac loai yén mach phd bién:

Loai yén mach Calo/100g Ghi cha
Yén mach khé - thd ~ 381 kcal Chwa qua ché bién, gitr dwoc
(Steel-cut oats) nhiéu chat dinh dwdng, hat to nén

thoi gian ndu lau

Yén mach khé - can det ~ 380 kcal Phd bién nhét, thoi gian ndu
(Rolled oats) nhanh, gir dwgc lwvgng xo cao
Yén mach &n lién (Instant ~ 360 kcal Da qua ché bién nhiéu hon, nau
oats) nhanh, mét so loai c6 thé thém

dwong, siva bot gay, hwong liéu

Yén mach néu chin véi ~ 68 kcal Trong lwong tang do hép thu
nuwdc nwéc va hat néd ra, nén lwong
calo trén 100g gidm dang ké

Lwu y: Céc con s nay la gia tri tham khdo. Luong calo thuc té cé thé chénh léch doi chut
tuy thudc vao thuong hiéu va céch ché bién, nhung sw khéc biét thuwong khdng déang ké dbi

v6i yén mach nguyén chét khéng thém gia vi.
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2. So sanh lwong calo clia yén mach véi cac thuwec pham phd
bién

D& hinh dung rd hon vé vi tri ctia yén mach trong ché d6 an, ban cé thé so sanh lvgng calo

clia né (tinh trén 100g) v&i mét sd thwe phdm phd bién:

Thwe pham Calo/100g Ghi cha

Yén mach néu chin ~ 68 kcal Giau chét xo, no lau, phu
hop ché d6 an Eat Clean

Yén mach kho ~ 380 kcal Ngudn carb phirc hop chéat
lwong
Com tréng (néu chin) ~ 130 kcal Tinh bot nhanh, dé tiéu héa

nhwng gay tang dwong
huyét nhanh

Banh mi trang ~ 266 kcal Nhiéu tinh bot tinh luyén, it
chat xo

Mi géi (kho) ~ 450 kcal Cao calo, thwong chira
nhiéu mudi va chat béo béao
hoa

Khoai lang ludc ~ 86 kcal Tinh bot cham, co chét xo,

dé tiéu héa



https://whatsfordinner.com/wp-content/uploads/2019/01/Oats-Explained_Cover-Image.jpg

Chuéi chin ~ 89 kcal Trai cay nhiéu tinh bot, tét
cho nang lwong nhanh
trwdce gio tap

Mac du yén mach cé lwong calo khac cao, nhwng do la calo “tot” dén tir tinh bot va chat xo,
mang lai nhiéu loi ich ndi bat:
e No lau hon: Chét xo beta-glucan trong yén mach tao cadm giac no, gitp ban kiém
soat khau phan an tét hon.
e Carb phtrc tap (polysaccharide) giai phéng ning Iwong cham dé 6n dinh dwong

huyét, tranh cdm giac déi cdn cao hay mét mai gitra budi.

Nh& no lau va dwdng huyét 6n dinh, viéc an kiéng, kiém soat can nang tré nén hiéu qua

hon so v&i cac loai tinh bt tinh ché nhw com trédng hay banh mi.

»_Old Fashioned €

Yén mach chira nguén carb tét gitip no lau va én dinh dwdng huyét - Nguén: Internet

3. Céc yéu t6 anh hwédng dén lwong calo ciia yén mach

Lwong calo ghi trén bao bi (vi du: “100g yén mach = 380 kcal”) thwdng 1a ctia yén mach kho
va nguyén chét. Tuy nhién, lwong calo thwc t& ban nap vao co thé con phu thudc vao cach

ché bién va cac nguyén liéu &n kem.
Cach ché bién:

e Yén mach niu véi nwéc: Luong calo gan nhw git nguyén so véi yén mach kho, chi

tang trong lwong do ngdm nwéc. 100g moén &n thanh phdm chira khoang 68 kcal.
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e NAau voi sirva (sira twori, sira hat, sira dac,...): Sé cdng thém calo tir stra. 100g moén
an thanh phadm thuwong chiva khoang 120 - 140 kcal.

e NA&u véi sira va trai cay (trai cay twoi, trai cay kho): Cong thém calo tir siva va trai
cay. 100g mén &n thanh pham thwéng chiva khodng 150 - 200 keal.

e Nwéng (granola, banh): Cac chat tao ngot, dau, cac loat hat giau dinh dwéng sé
lam tang dang ké& lwong calo. 100g mén an thanh phadm thwdng chiva khodng 320 -
400 kcal.

Nguyén liéu két hop:

Nguyén liéu an kém sé gitip yén mach ngon hon nhung ciing khién tdng lwong calo tang 1én

dang ké. Mét sb nguyén liéu phd bién gém:

e Chét tao ngot: Pudng, mat ong, siro maple, mat mia...

e Trai cay: Trai cay twoi, trai cay khd

e Cac loai hat va bo hat: Hat chia, 6¢c ché, hanh nhan, hat diéu, bo dau phong, bo
hanh nhan... giau calo nhwng cung cap chét béo tét.

e San pham tir sira: Stra chua (dc biét |a loai c6 dweng), phd mai...

e Ngudn protein khac: Bét whey, long trang tring...
Vi vay, dé kiém soat khau phan &n hiéu qua, trong qua trinh ché bién hang ngay, ban nén:
Ché bién don gian

e Uu tién cac nguyén liéu giau chat xo, dam thuc vat (hat chia, yén mach, trai cay
twoi)

e Han ché thém dwong, siro hodc siva dac.



Cach ché bién va cac nquyén liéu két hop sé thay ddi lwong calo ma yén mach mang lai -

Nguén: Internet

4. Cach an yén mach dung cho nguwdi tap thé thao & an kiéng
Tuy vao muc tiéu cha ban Ia rén luyén thé thao tang cwdng strc khoé hay kiém soat can
nang, cach an yén mach sé can sy tuy chinh phu hop.

Nguwdi tap thé thao

Loi ich khi &n yén mach: Yén mach la nguén tinh bét hap thu cham gidp cung cép néng
lwong bén virng khi tap luyén. Ngudn protein thwc vat, chat xo va khoang chat (sat, magie)
dbi dao con gitp tang hiéu suat van dong va hé tro phuc hdi co bap sau khi tap.

Thei diém an phu hop:

e Trudc tap khoang 90 phut: Cung cip nang lwong dw trik cho budi tap hiéu qua.
e Sau khi tap 30 - 60 phut: B sung glycogen da mét va cung cép dinh duéng cho co

bap phuc héi.

Khau phan yén mach goi y:
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e Khoang 40 - 60g yén mach khd/ngui/lan (twong dwong ~150 - 230 kcal)
e Tdng calo ca khdu phan an ~300 - 500 kcal (tuy nguyén liéu ché bién)

Goii y cach ché bién:

e K&t hop v&i ngudn protein chat lwong: Whey protein, trirng, stva chua Hy Lap, siva
twoi hoac siva hat.

e Thém carb t6t khac va chat béo tbt: Chubi, qua mong, bo' dau phong, cac loai hat.
Vi du:

e Truwéc khi tap: Yén mach ndu sira + % qué chubi

e Sau khi tap: Chao yén mach + (rc ga hodc 2 quéa tring ludc




Nguwoi tap thé thao nén két hop vén mach véi nqudn thuc phdm giau dam, chét béo tét va

carb tét - Nqudn: Internet

Nguwoi an kiéng
Lei ich khi &n yén mach: Carb lanh manh trong yén mach gitp no lau, kiém soat con doi,
on dinh dwdng huyét. Ngoai ra, lwong chéat xo doi dao con gitp hé tro tiéu hoa hiéu qua. Khi
ché bién yén mach dung cach, ban cé thé dam bao tham hut calo ma co thé van khéng bj
thiéu chét.
Thei diém an phu hop:

e Bira sang: Giup no lau, tranh an vét gitra budi

e Bira xé: Gidm cam giac thém an trwdc bira tbi
Khau phan yén mach goi y:

e Khoang 30-40g yén mach khé/ngudi/lan &n (Twong dwong ~115 - 150 kcal)

e Tbng calo ca khau phan an ~200 - 350 kcal
Goii y cach ché bién:

e N&u yén mach véi nwéc loc hodc siva hat khéng duong
e Két hop v&i rau xanh nhw cai b x6i, bi ngoi va trai cay it ngot nhw qua mong, tao, Oi
e Han ché téi da dwdng, mat ong, siro, cac loai hat nhiéu chéat béo, trai cay kho, sira

dac, bo,...
Vi du:

e Bira sang: Yén mach + sita hat khéng duong + 1 qua tdo nhé

e Bira xé: Yén mach + sita chua Hy Lap + 1 thia hat chia
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Nquoi dn kiéng nén han ché két hop db nqot va céc loai thuc phadm nhiéu chét béo - Nqudn:

Internet

5. 6+ cdng thirc yén mach thom ngon, bé dwéng, di calo can

Dwéi day 1a mot sb cong thirc ché bién yén mach don gidn, nhanh chéng va bé dwérng ma

ban c6 thé tham khao:
Bira sang:

e Overnight oats (yén mach qua dém) + siva hat + trai cay twoi:
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o Nguyén liéu: 40g yén mach céan det, 150ml sira hat khéng dwdng, ¥ qua

chudi, vai lat tho hodc viét quéat
o Cach lam: Tron tat ca nguyén liéu vao hi thay tinh, d& ngan mat qua dém
o Calo wéc tinh: ~180 - 200 kcal
o Phu hop: Ngwoi gidm can, an kiéng, ngudi ban ron budi sang
e Chao yén mach + trirng ludc + rau xanh:

o Nguyén liéu: 40g yén mach can det nu v&i 200ml nwéce, 1 qua triing, Vs bat

rau cai luéc
o Cach lam: N4u chdo, ludc trirng, an kém rau
o Calo wéec tinh: ~220 - 250 kcal
o Phu hop: Nguwoi gitr dang, tap luyén nhe
e Overnight oats + sira chua Hy Lap + hat + trai cay:

o Nguyén liéu: 30g yén mach, 1 hop siva chua Hy Lap khéng dwong, 1 thia hat

chia, vai lat dau
o Céch lam: Tron &n lién hodc dé td mat 30 phut trwée khi an
o Calo wéc tinh: ~170 - 190 kcal
o Phu hop: Bira sang nhe nhang, giau dam va chéat xo
Bira phu trwéc/sau tap:
e Smoothie yén mach + chudi + whey:

o Nguyén liéu: 1 qua chubdi, 25g yén mach, 1 mudng whey, 200ml sira hat hodc

sra twoi
o Cach lam: Xay tat ca nguyén liéu trong khoang 1 phut
o Calo wéec tinh: ~250 - 300 kcal
o Phu hop: Phuc héi co sau tap, nap nang lwong trwéc budi tap nang

Mang di tién lo¢i:



e Banh yén mach nwéng:

Nguyén liéu: 40g yén mach, 1 qua chudi chin, 1 qua trirng, 1 thia hat lanh

Cach lam: Nghién toan bd nguyén liéu réi tron déu, dem hén hop db 1én chao

chdng dinh, 4p chdo méi mat 2 phut
Calo w&c tinh: ~230 kcal

Phu hop: Mang di trekking, picnic, di lam, di hoc, d& bdo quan khi di chuyén

Xa

e Thanh granola tw lam:

O

Nguyén liéu (cho khodng 6 - 8 thanh): 100g yén mach, 40g céc loai hat (tuy
chon) rang so, 20g trai cay sdy khéng dwdng, 2 mudng canh mat ong, 1
muéng canh dau dira, 1 qua chudi chin, 1 thia hat chia hodc mé den, 1 it

mudi bién

Céch lam: Trén déu cac nguyén liéu, dem di ép khudn réi nwéng 15 - 20 phut

& nhiét do6 170 dd C. Sau khi nwéng xong, dé ngudi rdi cat thanh tirng miéng.
Calo wéece tinh: ~100-120 kcal/thanh 30 - 35g

Phu hop: Mang di trekking, picnic, di lam, di hoc, dé bao quan khi di chuyén

Xa



Yén mach co thé ché bién thanh nhiéu mén da dang dé tranh khau vi bi nham chan - Nqudn:

Internet

Pé mang bira &n lanh manh theo bén minh khi di tap, trekking hay di lam, dirng quén sdm

thém nhirng dung cu tién loi tte Decathlon:

e Binh I&c thé thao: Trén whey, smoothie nhanh gon
e Hop dung thuc phdm céch nhiét: Gidk yén mach néng/lanh lau hon

e Binh gitr nhiét inox: Phu hop mang sika hat, nuwéc ép, ca phé healthy

Dé xem thém nhiéu sdn phadm, moi ban kham pha ngay danh muc Phu kién thé thao tién
dung tai Decathlon vé&i gia chi tee 79.000 VND!

6. Lwu y khi thém yén mach vao ché dd an

Loi ich ctia yén mach dbi véi co thé 1a khong thé phd nhan, nhung dé ddm bao hiéu qua toi

da, ban hay lwu y mot sé diéu quan trong:
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e Bét dau tir tir: Viéc an yén mach qua nhiéu ngay lan dau co thé gay day hoi, kho
tiéu. Hay bat dau véi khdu phan nhé khoang 20 - 30g yén mach khé, sau d6 maoi

tang dan.

e Udng du nwéc: Udng nhiéu nwdc trong ngay sé giup ban tiéu hoa yén mach dé

dang hon va tranh tao bon.

e Chon loai yén mach phu hop: Ban nén wu tién yén mach khdé nguyén hat
(steel-cut) hodc can det (rolled oats). Ludn doc k§ thanh phan trén bao bi san phdm

va han ché yén mach an lién c6 tdm dwdng, sira, mudi hodc hwong liéu nhan tao.

e Dirng chi an yén mach: Yén mach chi 1 mét phan cGa ché dd an can bang. Ban
can két hop da dang cac ngudn thwc phdm khac d& dam bao du protein, chat béo

lanh manh, vitamin va khoang chét can thiét cho co thé.

e Khéng an yén mach khé trwc tiép: Hay luén nau chin, ngdm mém hoéc pha loang

dé dé tiéu héa va tranh kich &ng da day.

Trén day la gidi dap chi tiét cho thdc méc “yén mach bao nhiéu calo”. Yén mach khéng chi
la mét loai tinh bét lanh manh ma con hé tro réat tét cho nguoi tap luyén, ngudi &n kiéng va
nguoi theo dudi 16i séng lanh manh. Tuy nhién, ban ciing nén biét ré luong calo, céch ché

bién, thoi diém &n va khéu phén hop ly dé téi wu loi ich ma ching mang lai.
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