Hat bo bo 1a hat ctia cay lta mién cé tac dung hang dau trong viéc boi bd sirc khde cuing nhiéu
gia tri chira bénh cho moi ngudi. N6 1a hat lay tr cay bo bo, cé tir thdi bao cap, cé tac dung loi
stra, tét cho strc khde. Cling tim hiéu céng dung, cach nu, hat bo bo ban & dau TPHCM?

M&i cac ban xem bai viét sau dé tim hiéu tac dung vé loai hat nay nhé.

Ban dang xem: Céng dung tuyét v&i clia hat bo bo

Gia ban: 150.000 dong/kg
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Hat bo bo

Hat bo bo la gi?

Theo wikipedia, c6 2 loai hat bo bo Ia hat bo bo khdng xin, tiee 1a hat cao lwong va hat bo bo
Xin, c6 tén khac la y dr.

Hat bo bo ngay xwa cé ngudn gbc tlr Chau Phi, phu hop véi khi hau khé, khé can. BPuwoc du
nhap qua Trung Quéc tir An D6 tir nhivng nam 950. Thé ky 20 vao nam 1979-1980 Viét Nam
dwoc vién tro lvong thwe tir cac nwde Nga, An Dé.

Hat bo bo thdi bao cép thwéong la bo bo d6 (bo bo Ikt), dwoc goi thay cho cao lwong, an kha
d®, hdi d6 nwéc ta co trdng nhwng dan ché nén gi¢ trong lta. Bo bo xin c¢é ngudn gbc tir Dong
A va ban dao Malaysia.



Hat bo bo dé (bo bo It)

NG 14 loai cay tréng mét nam, hop véi khi hau nhiét déi gié mua, dwoc tréng trong ruéng va
vudn. Vira lam dwoc dd &n ngon vira dugc tin dung trong nhiéu loai thubc.

Tén goi khac cua hat bo bo

Hat bo bo con goi la y di nhan, cwd'm thao, di thwec.

Tén Latinh: Coix lacryma-jobi.

Day la hat clia cay thuc vat mot [4 mam thudce ho lua. La cay lvong thuc phd bién duoc ngudi
dan dem di ndu ché hodc niu chao

Hat bo bo tiéng anh |a boron seeds.

Tiéng Trung la 1 hoac JII&.

Tiéng Han 1a yulmu (2 R).

Tiéng Nhat |4 juzudama (3% £, s6 chau ngoc, katakana: £ 2 X4 <) hodc hatomugi (183,
cwu mach, /\kLA ).

Dic diém hinh anh cay, hat bo bo

Cay bo bo 14 loai cay than thdo mét ndm, chiéu cao trung binh tir 1 — 2 m. Than cay nhén thang
dirng c6 vach doc, nhin giébng cay bap. La nhd, dai, gan la song song, khéng c6 cudng la chiéu
dai khoang 20-40cm. Trai bo bo hinh cau, hoi nhon & dau dwoc bao bdi be dai khodng nira can
ti.
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Hinh anh cay bo bo ]
Bo bo la phan nhan bén trong ctia qua bo bo, dwoc lay 1am lvong thuc hodc lam duoc liéu. Hat
c6 mau vang nhat hoéc trdng, cé6 mét ranh doc. Khi dap vé hat cé6 mét thiv bot tréng vi hoi ngot.



Hinh &nh hat bo bo

Thu hoach

Qua bo bo duwgc thu hoach vao dau thang 9 dén hét thang 11. Trong giai doan thu hoach nguoi
ta s& cat bdng dem phoi chir khéng hai qua trén cay. Sau khi khd dap nguoi ra lay cay dap cho
qua roi ra, gid qua bd vé lay nhan.

Hat bo bo thwérng dwoc sao vang hodc dung séng. Ngudi ta thuweng dung né dé ndu chao, nau
canh ho&c nau ché. Ngoai ra co thé 13y hat séng sao vang v&i cam, sau d6 bé phan cam, lay
hat di bao quan.

Thanh phéan cuta hat bo bo

Céc nghién clru gan day cho thay trong hat bo bo c6 chira cac chat nhw protit, tinh bot, chat
béo va céac loai acid amin nhw: arginin, lysin, leucin. Hon ni¥ra n6 con chira cac hoat chat khac
nhw coixol, dimethyl glucozit, sitosterol, coixenolid,...

Tinh vi caa hat bo bo

Theo Béng Y hat bo bo c6 tinh han, vi ngot, quy vao 3 kinh ty vi. Cé chlrc nang tri ho, giam dau,
théng tiéu hiéu qua, tri tiéu chay khi hw, bb ty bd phé. Ré cay c¢6 tinh han vi dang duoc dung dé
tiéu viém, sat tring, thanh nhiét va tét cho da.

Hat bo bo c6 tac dung gi?

Qua kinh nghiém dan gian hat bo bo dwoc st dung trong nhiéu mén &n ciing nhw bai thudc.



Téac dung cla hat bo bo cang ngay cang dugc nhidu nguoi biét dén. Ngoai viéc bdi bd strc
khde cho nguwoi dung, né con hé tro chiva cac bénh nhw dau nhirc xwong, viém phdi, cham séc
da, diéu tri bénh séi than, ...

Sau day la chi tiét vé nhirng tac dung cta no.

Hat bo bo cé tac dung t6t cho hé tiéu héa cua tré

Hat bo bo dbi v&i tré em c6 hai cdng dung chinh d6 la gidp cai thién kha nang tiéu héa cla tré
va théng tiéu. S dung hat bo bo hang ngay gitp tré cé mot hé tiéu héa khée manh, hé dwong
rudt va bao tir ctia bé dwoc bao vé mot cach toan dién.

Bo bo trang (bo bo nép)

Néu tré c6 dau hiéu budn tiéu nhung lvgng nwéc tiéu it, khdng thé di tiéu va kéo dai trén 12 gioy
ddng ho thi cac ban nén sir dung hat bo bo nay ngay dé cai thién bénh.

Hat bo bo c¢6 tac dung tri bénh viém phoi

Viém phéi 1a bénh xay ra & moi Itva tudi, la dang nhiém trung duwdng hd hap dwdi & mot thuy
phdi hodc ca hai. Nguyén nhan la do nhiém tring virus dwdng hd hép trén, luc nay Virus sé bao
mon hé mién dich va 1am tén thwong niém mac khién cho vi khuan lot vao phéi.

Triéu chirng thworng thay nhw ho, sét, dau nguc khi ho. Hat bo bo cé kha nang sat trung, do dé
c6 kha néng diéu tri bénh viém phdi tai nha.

Hat bo bo cé tac dung béi bé co thé

Nhw da néu trong thanh phan, bo bo cé rat nhiéu chét dinh dwéng ciing nhw 1a chét béo va tinh
bot. Ngoai ra ham lwong lipid va protein cao trong bo bo gitp bd sung naéng lwong, cai thién hé
mién dich, nang cao sirc dé khang, bdi b co thé.



Tac dung hat bo bo giup loi siva

Hat bo bo la mét loai hat quen thudc v&i nguoi Viét tir xa xwa, va dwoc dung rat nhiéu trong
cac bai thudc. Trong sira me c6 rat nhidéu khang thé va chét dinh dwéng, vi thé trong thdi gian
bu me tré c6 hé mién dich rat tét giup chdng lai tdc nhan ctia méi trwdéng khién tré khéng bi 6m.
Theo chuyén gia, trong bo bo chira nhiéu acid amin. Chiét xuét ctia bo bo cé céng dung diéu
chinh rdi loan ndi tiét tir viéc gidm kich thich sac t6 testosterone va progesterone. Tl d6 ndi tiét
td can bang khién cho co thé me tang tiét siva, tang strc dé khang.

Hat bo bo c6 tac dung giam dau nhirc

Phong thap la mét loai bénh vé xwong khép xay ra & nhirng ngwdi do tudi trung nién. Bénh cé
xu hwéng té hon khi thoi tiét tré lanh, khi d6 bénh nhan sé trai qua nhirng con dau dai dang.
Bo bo cé tac dung diéu tri nhirc mdi chan tay, dau nhirc xwong. Vi trong hat cé chiva nhiéu acid
amin ¢6 loi cho xwong khép, giup ban hoat ddng dé dang va thoai mai hon.

Tac dung cua hat bo bo gitp trang da

Ngoai nhirng tac dung chira bénh thi né con gitp da cidng min trang sang. Nhirtng hop chat
chiét xuat tr hat bo bo giup lam da trang hdng mét cach tw nhién. Hon thé nira ching con ¢
tac dung déi véi nhivng bénh ngoai da nhw viém da mun nhot, & loét, gitp gidm can.

Céng dung cta hat bo bo diéu tri bénh séi than

Bénh sdi than xay ra khi cac chat khoang tang cao va ndng dod nwéc tiéu gidm khién chiang
ngwng tu tai than, bang quang. Nguyé&n nhan do ché dé &n khéng lanh manh, ubng it nuwéc, lam
dung khang sinh. Theo y hoc ¢ truyén, bo bo cé tinh mat, vi ngot vi thé né cé tac dung rat hiéu
qua Ién nhirng bénh viém loét da day, séi than.

M6t s6 bai thudc st dung hat bo bo

Hat bo bo co6 gia tri dinh dwdng cao nén ching dwoc sir dung trong cac mén an, ngoai ra
chung con dwoc dung trong cac bai thuéc ma 6ng cha ta da phdi hop nén. Cac ban co thé tham
khao cong thirc dwéi day.

Bai thuéc tir hat bo bo chira chirng ty hw, tiéu héa kém

Ty & co quan chuyén hoéa va van chuyén chét dinh dwéng. Ty hw thi tiéu hoa kém sé& dan dén
khéng tbt cho strc khde.

Nguyén liéu: 20 gam bo bo hat, 20 gam bach bién dau, 15 gam lién nhuc, 15 gam st quan t,
15 gam son tra, 8 gam than khtc, 100 gam dwong quy va 50 gam gao nep

Céch lam thubc: Cac nguyén liéu dem di rang trén chao, khi nguyén liéu bat dau cé mui thom
va vang thi |4y up xudng chiéu dwéi dat trong 30-45 phat. Sau d6 nghién tat ca thanh boét. Khi
dung 14y khoang 20 gam hén hop ché nwéc. Nén uéng néng.

Bai thudc tir hat bo bo tri tiéu budt, tiéu duc

Khi mac phai bénh nhiém tring dweéng tiét niéu bénh nhan khi di tiéu c6 cadm giac dau rat va
noéng. Luc nay vi khuan hodc virus c6 thé da xam nhap va gay bénh bén trong dwdng tiét niéu.
Dé& khac phuc tinh trang nay ban c6 thé dung bo bo dé chira bénh tai nha.

Nguyén liéu: 10 gam bo bo hat, 10 gam hoai son.

Cach 1am thubc: Pem nguyén liéu di sao vang, sao khi dé ngudi 30 phut thi dem di nghién
thanh bdt min. Khi dung hoa 15 gam bd vao nau véi com. Ngay an 2 lan.

Bai thubc giup giam can tir hat bo bo

Nguyén liéu: bo bo da tach v, tho meo, 14 sen khd, mbi loai sau 10 gam.

Céch ché bién: Pem tat ca nguyén liéu di séc vé&i 1 lit nwéc. Sau 30 phut thi divng bép. Chia
nwdc dé ubng dan trong ngay.

Bai thu6c hat bo bo diéu tri dau nhirc xwong khép

Nguyén liéu: 20 gam bo bo, 60 gam ma hoang, 10 gam dwong quy, 15 gam hanh nhan, 20 gam
cam thao, 15 gam qué chi, 15 gam bach truat.

Xem thém: Pay La Cac Pai Ly Uy Quyén Cua Apple Tai Viét Nam ? Bdo Hanh Gigi Han M6t (1)



Nam Cua Apple

Cach ché bién: Dem tat ca nguyén liéu di séc véi 1000ml nwéc, séc dén khi nwéc can con mot
ntra thi thém vao nlra chén nudc, sac tiép dén khi nwéc lai can mét nira thi divng. Chia ra udng
trong ngay.

Bai thuéc tir hat bo bo gitp lam dep da

Nguyén liéu: Bot bo bo, diu dira, mat ong.

Cach lam: O’ day chung ta sé lam mat na. Tron bot bo bo véi dau dira, thém mét mudng mat
ong. Nhé trén déu, tan ki va méng sau do6 dap 1én da mat, hodc vai, ¢b, nguwc, vé nhe lén ving
da d&p diéu nay khién cho dwéng chat thdm vao da ban. Sau 12 phat ban cé thé rira mét bang
nwédc 4&m. Ban sé thay da minh thay déi rd rét sau khi dung.

Cach nau hat bo bo

Puoc xem la nguén thwe phdm mang lai nhiéu gia tri dinh dwéng, khi nhéc dén bo bo, ngudi ta
khéng thé khdng nh&c dén nhirng moén an t loai hat nay. Sau day la nhirng cach ché bién phd
bién nhat tir hat bo bo ma ban cé thé lam & nha.

Cach nau chao tir hat bo bo

Nguyén liéu: 100 gam hat bo bo, ntra chén gao nép, 100 gam thit nac bam.

Cach nau: Trwdec tién, rira sach hat va thit, vo gao. Cho gao va hat vao ndi ham truwéc, dén khi
nwéc s6i thi cho thit vao. Ham tiép khoang 20 phut véi Ilra nhé réi cho gia vi vao va thwéng
thire.

Hat bo bo nau ché sam b6 lwong

Nguyén liéu:

Hat bo bo: 100 gram.

Hat sen (twoi hay khé déu dung dwoc): 150 gram.

Phd tai: 100 gram.

Rong bién: (rong bién sun): 50 gram.

Tao do: 50 gram.

Cu sen twoi (néu khdng co thi dung ct ma thay hay ct nang thay thé): 1 ca.

Nhan khdé (nhan nhuc): 50 gram.

BPuwong phén.

Cach néu ché sam ciing kha don gian:

Ngam riéng hat bo bo, rong bién, tdo dé, nhan nhuc vao nwéc néng. Rira sach béng nwéc lanh
& rong bién, nhan nhuc, tdo tau vét ra dé rao. Sau d6 cho bo bo vao ndu cho mém, rira lai bang
nwéc lanh réi dé ra bat riéng.

Ngam phé tai trong nwéc khodng 4 tiéng, dun séi rdi vét ra cat méng.

Cu sen: Rira sach, got vo, thai lat réi dem ngam nwéc mudi dé tranh bi tham. Bé cl sen va hat
sen vao ndi nau véi dwong phén.

Sau khi da ché bién xong cac nguyén liéu, ban cho cho hat sen va cl sen vao néi chira 1L
nwéc dang soi (cho vao khi nuwéc da séi). Tiép tuc cho tao tau, bo bo, phé tai, rong bién. Nhan
khé cho vao sau cuing roi tat bép.

Thé 1a ban da c6 mét ndi ché sam bd lwong thanh mat nhiéu chét bb.

Cheé bo bo sam bd luvgng

Cach nau nwéc hat bo bo

Nguyén liéu: 30 gam bo bo, 500 ml nwéc loc.

Céch n4u: Ta lay bo bo séc véi nira lit nwéc, khi nwéc can con mot niva thi dirng bép. Loc bd
xac hat réi ubng.

Udng nwéc hat bo bo gitp bd sung nhiéu acid amin, lipid va cac khoang chét cé lgi cho strc
khée. Mat khac, udng thay tra thwdng xuyén co tac dung an than, dé ngd, chdng dé méd hai trém
va nhiéu cong dung tuyét voi khac.



D6i twong str dung hat bo bo

Bénh nhan bi xwong kh&p, nhirc mdi chan tay, phong thap.

Nguw&i bi mun nhot, viém da.

Nhirng ngudi cd nhu cau &n ubng hay lam dep.

Nguw&i ¢ thé trang yéu, suy nhuoc co thé.

Nguoi bi séi than, tiéu bubt.

Tré em bj bi tiéu.

Bénh nhan bj viém rudt thira.

Xem thém: Cach Chinh Full Man Hinh Cf Win 7, Cach Chinh Choi Game Full Man Hinh Trén
Win 7

Hat bo bo mua & dau TPHCM?

Hat bo bo hién nay dang dwoc ban véi gia chi 150.000 dong/kg tai ctra hang thao dworc thién
nhién An Quéc Thai. San pham tai day cé ngudn gbc xuat x& ré rang, khdng chét bao quan, uy
tin chat lwgng nén khach hang hoan toan cé thé an tam khi d&t mua.

Ban doc vira xem xong bai viét: “Hat bo bo la gi? Tac dung gi? Cdch néu, gia ban, hat bo bo
mua & dau?’. Néu bai viét hiru ich, hay chia s& cho moi ngudi ciing biét ban nhé!

Chuyén muc: Céng Nghé

https://micetopia.com Website chuyén chia sé vé game

Bai viét Cong Dung Tuyét Vi Cla Hat Bo Bo Bo Thoi Bao Cap. Bo Bo T Dau Ra da xuét hién
dAu tién vao ngay MICETOPIA.

via MICETOPIA
https://micetopia.com/cong-dung-tuyet-voi-cua-hat-bo-bo-bo-thoi-bao-cap-%e2%80%8bbo-bo-tu

-dau-ra/
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