Mat thot not va duong mia nén dung loai mat
nao?

Cay thét not & mia la nguén nguyén liéu tw nhién trong diéu ché san sinh duwong thuc phdm lam cho
duong thot nét & dwong mia. VAy chiing cé diém tuwong dong hay khéc nhau gi? Hay cung tim hiéu sw
so sanh duwong thot not & dwong mia trong noi dung bai viét dudi day.

Trong cudc song thuong nhat, duong la mot nguyén liéu thiét yéu trong nhiéu thuc phdm & thitc
udng. & khi lra chon dudng, duong thot not & duong mia 1a hai Ira chon phé bién. Tuy ca hai déu
mang dén sw ngot ngao tir tw nhién, nhung ma liéu ching cé nhimg khac nhau nao? Cung tham khao
nodi dung bai viét so sanh duong thét nét & duwong mia dudi day.

Mat thot not lam tir nguyén liéu gi?

Mat thot nét 14 sén phdm duoc tao thanh tir cdy thét nét sau qué trinh ché bién. Thuong duoc dinh
tao thanh nhimg miéng tron hodc vudng, dudng thét nét cé thé cé mau nga vang hoac trang tuy



thudc vao qua trinh xwr ly.

Mau sac nga vang thuong duoc wa thich hon béi nhitng nguoi thich thuéng thitc duwong thét nét, boi
n6 bdo toan mui vi tw nhién & nguyén thuy hon so v6i duong trang da qua tinh luyén.

Nhiing cong dung cua duong thot not

Mét thét not duoc coi la mot ngudn cung tng chat khoang phong phu cho co thé. Véi mat do chat
khoang gap 60 lan so v6i mot sé loai duong khéac, duong thot nét cung ing nhiéu vitamin & sat, giap
ich chi em phu nit thi€éu méau.

Mét thét not cling giap cai thién hé tiéu hod, thic day van dong enzym & tao hoan canh cho qua
trinh tiéu hod. duwong thét nét con giup lam diu mot s6 biéu hién dau nira ddu & phong chéng tinh
trang dai tién kho, che chd hé thong mién dich nh¢ chat chong oxy hda & chat khoang.

Dung duong thét nét ciing gop phan thic day sic khoe co thé, nhat 1a & tré nhé & trong mua cim
mua. Ngoai ra, duong thét nét cling gop phan vao sy phét trién xwong & mo cua tré nho.

Puong mia lam tw gi?

Duong mia chinh la loai duong duoc san sinh tir cdy mia. Du vay, dang luu y la phan tir sucrose c6
trong ca duwong mia & duong thong thuong hoan toan twong dong. Thich hop chi ra khong ¢ nhiéu
st khac nhau giira chung.

Du cho dudng thuong két lién véi mot s6 tdc dong khéng mong mudn déi véi sic khoe co thé, nhung
ma & luong vira phai, dudng mia dem theo nhitng cong dung cho stc khde co thé dang luu y.

Puwong mia cé loi cho sitc khée co thé khong?

Nhiéu ban doc cho rang dung mot s6 chét lam ngot thay boi nhw mét ong rung, nhw duong nau cé loi
cho sttc khde co thé hon duong mia. Tuy nhién, diéu nay khéng han 1a ding. dudong mia, mot loai
carbohydrate don gian, cling mang dén nang luong cho co thé nhw mot s6 chat khac. Mat ong rimg,
duwong nau & mot so loai duwong khac khong co loi thé chat dinh dudng so voi duong mia.

Puong mia con mang dén nhitng céng dung stc khde co thé quan trong khi dung ding nhw chi dan:

e Lic dau, duong mia chita nhiéu glucose mot ngudn nang lwong quan trong cho co thé. Co thé
tién hda glucose tir dwong mia thanh nang luong, gitp cung tng stitc séng cho mot s6 van dong
thuong nhat.

o Thtt hai, duong mia giup co thé luu trit ndng lwong dud¢i dang glycogen trong mot sé té bao m&
& gan. diéu nay gilp gilt gin mic duong trong mau 6n dinh & cung ing nang luong khi can.

e Cudi cung, duong mia thic day san sinh serotonin, noi tiét to gitp cai thién cadm xtc & gidm lo
au. Viéc cung ung glucose tir dwong mia gitp ndo van dong hiéu qua hon trong tinh trang lo
au.

Tém lai, duong mia khong chi la mot gia vi mang dén cam giac ngot ngao ma lai mang dén nhiing
céng dung stc khde co thé tiém nang cho co thé. Dung duong mia mot gidi phép phu hop & trong
gi6i han sé gitp gilt gin nang lwong & cam xuc tot cho ban.



So sanh duong thot not & duong mia

Mat thot not & duong mia déu la mot s6 loai duwong tw nhién duogc san sinh tlir nguon nguyén liéu thuc
phadm khéc nhau & cé nhilmg diém twong déng cling nhu khéc nhau:

dac diém twong dong:

Nguo6n goc tw nhién: Ca duong thot not & duong mia déu duoc ché bién tir nguon nguyén liéu tu
nhién la cay thot not & cay mia.

do6i twong chinh: Ca hai loai duong déu chira phan tr sucrose, la duong glucose & fructose két lién lai
vOi nhau. Vé mat hoa hoc, phan tr sucrose trong duong thot not & duwong mia khong c6 su khac nhau
khong it.

Mui vi: Ca dwong thot not & duwong mia c¢é mui vi tw nhién ddc trung cua nguon nguyén liéu lic dau,
tao thanh ngot ngao tw nhién.

dac diém khac nhau:

Nguoén nguyén liéu: duong thot not duoc san sinh tir canh cay thot not, trong luc duwong mia duoc
chiét xuat tir mia duong.

Mau: duong thét nét thuong cé mau nga, & con duoc goi la "duong thot not nga". Trong luc nay,
duong mia c6 mau trang tw nhién.

Mui vi: nhitng nguoi cho rang duong thét not bao toan mui vi ty nhién cua thot nét hon so véi duong
mia. Tuy nhién, diéu nay con tuy thudc vao thi hiéu ca nhan.

Mot s6 chat dinh duéng khéc: duwong mia c6 nguy co cung Gtng mot it chat khoang nhw kali, canxi &
magié hon so véi duong thot not.

Tom lai, ca duong thot not & duwong mia déu la mot so6 loai duwong tw nhién, chira phan ti sucrose
tuwong dong. Sw khac nhau cha yéu ndm & nguén nguyén liéu, mau sac & nhilmg dac diém mui vi &
chat dinh dudng nho khac. Viéc lya chon gitta hai loai dwong nay thuong tuy thudc vao thi hiéu &
muc dich dung ca nhan.
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