
KIỂM TRA THỰC TẾ VỀ  
CARBOHYDRATE 

 
 
 
 
 
 
Q:  Khoai tây có nhiều carbs không? 

  
A:  Có . Khoai tây là loại rau của giàu carbohydrate. 

 
 
THỰC TẾ 

 
•    Một củ khoai tây nguyên vỏ, cỡ vừa, 5,2 ounce chứa 26 gram carbohydrate. 

 
•    Carbohydrate chiếm ưu thế trong khoai tây là tinh bột, nó coi là carbohydrate phức hợp.1 

 
•    Carbonhydrate là nguồn cung cấp chính cho não của bạn và là nguồn năng lượng chính cho cơ bắp và 

rất quan trọng cho hoạt động thể chất và tinh thần.2 
 
•   Do hàm lượng carb cao, khoai tây thường được phân loại với các loại ngũ cốc khác như gạo, mì ống 

và bánh mì, nhưng chúng là rau củ chính thức, được phân loại theo cả hướng dẫn MyPlate của 
USDA và Hướng Dẫn Chế Độ Ăn Uống 2015-2020 của Mỹ, được xuất bản bởi USDA và Bộ Y tế và 

Dịch vụ Nhân sinh Hoa Kỳ.3 
 
•    Cùng với các loại rau của khác như ngô và đậu xanh, khoai tây là một trong những loại rau củ chứa 

"tinh bột".3 
 
•    Không chỉ “chứa carbs”, khoai tây còn chứa một số chất dinh dưỡng quan trọng khác bao gồm đạm và 

nhiều loại vitamin và khoáng chất khác. 
 
•    Khoai tây chứa nguồn  vitamin C dồi dào (45% giá trị hàng ngày), chứa nhiều vitamin B6 (10% giá trị 

hằng ngày) và nguồn kali rất nhiều  (18% giá trị hằng ngày). Không có chất béo, cholesterol & natri và 
cung cấp 7% giá trị chất xơ hằng ngày. 

 
•    Hiện tại, mức tiêu thụ của tất cả các loại rau củ - bao gồm cả rau củ chứa "tinh bột" - là khoảng 80% 

so với mức tiêu thụ được khuyến nghị trong Hướng Dẫn Chế Độ Ăn Uống của Mỹ gần đây nhất 

(2015-2020).3 
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