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Giới thiệu
Bánh trung thu là một phần không thể thiếu trong Lễ hội Trung Thu, một dịp lễ truyền
thống của người châu Á. Tuy nhiên, bánh trung thu không chỉ là một món ăn ngon mà
còn chứa nhiều giá trị dinh dưỡng và calo.

Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn chi tiết về các loại bánh trung thu phổ biến, đánh
giá đặc điểm dinh dưỡng, lợi ích sức khỏe, và hướng dẫn cách ăn bánh trung thu đúng
cách cũng như những lưu ý dành cho những người có các vấn đề sức khỏe đặc biệt.

Các loại bánh trung thu

Bánh trung thu thập cẩm

Đặc điểm dinh dưỡng:

Calo: Khoảng 900 – 1200 calo mỗi chiếc
Thành phần: Bột mì, đường, dầu, các loại hạt, thịt lợn, mỡ lợn, trứng muối, và các loại
gia vị khác



Các loại bánh trung thu và cách ăn đúng để bảo vệ sức khỏe

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 2

Lợi ích sức khỏe:

Ưu điểm: Chứa nhiều loại hạt và thịt, cung cấp protein và chất béo lành mạnh.
Khuyết điểm: Hàm lượng calo và chất béo cao, có thể gây tăng cân và các vấn đề về
tim mạch nếu tiêu thụ quá mức.

Bánh trung thu nhân hạt sen nướng

Đặc điểm dinh dưỡng:

Calo: Khoảng 716 calo mỗi chiếc
Thành phần: Bột mì, đường, dầu, hạt sen

Lợi ích sức khỏe:

Ưu điểm: Hạt sen chứa nhiều chất xơ và protein, giúp cải thiện tiêu hóa và cung cấp
năng lượng.
Khuyết điểm: Hàm lượng đường và dầu cao, có thể gây tăng cân và các vấn đề về tim
mạch nếu tiêu thụ quá mức.

Bánh trung thu nhân hạt sen nướng với lòng đỏ trứng muối

Đặc điểm dinh dưỡng:

Calo: Khoảng 790 calo mỗi chiếc
Thành phần: Bột mì, đường, dầu, hạt sen, lòng đỏ trứng muối

Lợi ích sức khỏe:

Ưu điểm: Lòng đỏ trứng muối cung cấp protein và các vitamin như vitamin A và D.
Khuyết điểm: Hàm lượng cholesterol cao, không tốt cho người có vấn đề về tim mạch.

Bánh trung thu nhân đậu đỏ nướng

Đặc điểm dinh dưỡng:
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Calo: Khoảng 820 calo mỗi chiếc
Thành phần: Bột mì, đường, dầu, đậu đỏ

Lợi ích sức khỏe:

Ưu điểm: Đậu đỏ giàu chất xơ và protein, giúp cải thiện tiêu hóa và cung cấp năng
lượng.
Khuyết điểm: Hàm lượng đường và dầu cao, có thể gây tăng cân và các vấn đề về tim
mạch nếu tiêu thụ quá mức.

Bánh trung thu tuyết nhân hạt sen

Đặc điểm dinh dưỡng:

Calo: Khoảng 93 calo mỗi chiếc (25 gram)
Thành phần: Bột nếp, đường, dầu, hạt sen

Lợi ích sức khỏe:

Ưu điểm: Hàm lượng calo thấp hơn so với các loại bánh nướng truyền thống.
Khuyết điểm: Dễ ăn nhiều do kích thước nhỏ, dẫn đến tiêu thụ quá mức.

Bánh trung thu nhân khoai môn

Đặc điểm dinh dưỡng:

Calo: Khoảng 454 calo mỗi chiếc
Thành phần: Bột mì, đường, dầu, khoai môn

Lợi ích sức khỏe:

Ưu điểm: Khoai môn chứa nhiều chất xơ và vitamin, giúp cải thiện tiêu hóa và cung
cấp năng lượng.
Khuyết điểm: Hàm lượng đường và dầu cao, có thể gây tăng cân và các vấn đề về tim
mạch nếu tiêu thụ quá mức.
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Hướng dẫn ăn bánh trung thu đúng cách
Chia nhỏ bánh: Chia bánh thành các phần nhỏ để dễ kiểm soát lượng calo.1.
Ăn nhâm nhi, từ từ: Việc ăn từ từ sẽ giúp hạn chế sự tăng đường huyết nhanh – vốn2.
là nguyên nhân gây ra nhiều vấn đề sức khỏe.
Kết hợp với trà xanh: Trà xanh giúp giảm cảm giác ngấy và hỗ trợ tiêu hóa.3.
Không ăn quá nhiều: Hạn chế ăn quá nhiều bánh trong một lần để tránh tăng cân và4.
các vấn đề về sức khỏe.
Kết hợp với chế độ ăn ít calo: Điều chỉnh chế độ ăn hàng ngày để không vượt quá5.
lượng calo cần thiết.

Những đối tượng cần lưu ý khi sử dụng bánh trung thu
Người bị tiểu đường: Nên hạn chế tiêu thụ do hàm lượng đường cao. Người bị tiểu
đường nặng cần tránh hoàn toàn hoặc chỉ ăn rất ít.
Người bị bệnh tim mạch, tăng huyết áp và cholesterol cao: Nên hạn chế tiêu thụ
do hàm lượng dầu và cholesterol cao, đặc biệt đối với các loại bánh có lòng đỏ trứng
muối.
Người đang giảm cân: Nên kiểm soát lượng tiêu thụ để tránh tăng cân.

Kết luận
Bánh trung thu là một món ăn truyền thống ngon miệng nhưng cũng chứa nhiều calo
và chất béo. Việc tiêu thụ bánh trung thu cần được kiểm soát và kết hợp với chế độ ăn
uống hợp lý để đảm bảo sức khỏe. Hãy luôn lưu ý đến lượng calo và thành phần dinh
dưỡng của từng loại bánh để có thể thưởng thức một cách an toàn và lành mạnh.

Chúc bạn luôn khỏe mạnh và vẫn giữ được chế độ dinh dưỡng tốt trong dịp lễ trung
thu.

Tài liệu tham khảo
Bakestarters (10 Types of Mooncakes To Try This Mid-Autumn Festival – Bakestarters)1.
Fitia Australia (Mx Oriental Pearl Assorted Mooncake Low Sugar Lotus Seed Paste2.

https://bakestarters.com/blogs/education/10-types-of-mooncakes
https://fitia.app/calories-nutritional-information/mx-oriental-pearl-assorted-mooncake-low-sugar-lotus-seed-paste-mooncake-with-egg-yolk-23025830/?serving=mooncake-27.5-g
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Mooncake with Egg Yolk – Hong Kong Mx Mooncakes Calories – Fitia Australia)
China Highlights (How to Eat Mooncakes Without Embarrassing Yourself: 12 Useful3.
Tips)
Flower Advisor Malaysia Blog (All About Mooncake | Flavors and Benefits – Flower4.
Advisor Malaysia Blog)
Growing Needs (How Healthy Are Mooncakes? Practise Mindful Eating This Mid-5.
Autumn Festival – Growing Needs)
My Blue Tea (My Blue Tea | Boutique Superfood Store | Health Benefits | Recipes)6.
MyNetDiary (Calories in Assorted Mooncakes by Gold Lion and Nutrition Facts)7.
Prince of Peace Ent Inc (Mooncakes – Prince of Peace Ent Inc)8.
The Store (UNBELIEVABLE! Amazing Health Benefits Of Mooncakes!)9.

https://www.chinahighlights.com/festivals/mid-autumn-festival-how-to-eat-mooncakes.htm
https://www.floweradvisor.com.my/blog/benefits-of-mooncake/
https://www.growingneeds.sg/how-healthy-are-mooncakes-practise-mindful-eating-this-mid-autumn/
https://www.mybluetea.com.au/post/traditional-mooncakes-in-china-4-main-mooncakes-and-12-types-of-regional-variations
https://www.mynetdiary.com/food/calories-in-assorted-mooncakes-by-gold-lion-piece-32135367-0.html
https://www.popus.com/collections/mooncakes
https://www.tstore.com.my/blog_mooncake.php

