PHAN V: cay Rau

Dau:
1.Dau bap, 2.Dau den, 3.Dau do,
4.Dau daa, 5.Dau nanh, 6.Dau phong,
7.Dau que, 8.Dau rong, va 9.Dau xanh.



1. DAUBAP

° T6ng quan:
Dau bap con c6 cac tén khac nhv mwdp tay, bap coiva gom, la cdy hang nam hodc nhiéu

nam, cao t&i 2,5 m, co tén khoa hoc la
Abelmoschus esculentus (L) Moench (tén
khoa hoc cO IaHibiscus esculentusL.),
thubc chi Abelmoschus (Véng vang) trong
ho Cam quy (Malvaceae). Dau bap con cé

| tén tiéng Anh la okra, ladies' fingers (ngon

tay phu ni¥), gumbo, quingombo, okro,
ochro, bamia, bamie, quiabo, quibombo,
gombo, bamia, bamya, bhindi, bamies.

i Day 1a mdt loai cay trong phd bién &

nhiéu ving nhiét d&i va can nhiét d&i, cé
vi nhe va hoi ngot, thwo'ng dwge st dung
dé 1am mén an. Dau bap cé thé dworc xao
vOi tdi va gia vi, ludc so va dung v&i nwdc
chdm, thém vao cidc mén ham dé tang do
ngon.

DPau bap dwoc trong nhiéu
& An D0, v&i san lwong 6,8 triéu tan, hay
hon 60 % téng san lwong thé gidi trong
2.022. Cac nwdc sdn xuat dau bap quan
trong khac gém cé Nigeria (1,9triéu tan),
Mali (0,76 tri€u tan), Pakistan (0,31 triéu
tan), va Sudan (0,35 triéu tan) (FAOSTAT,
2.022).

Cac nwéc san xuat dau bap I1&n trén thé gidi va Viét Nam

Quoc gia Dién tich (ha) Nang suat (t/ha) San lwong (tan)
An Do 550.000 12,50 6.837.000
Nigeria 1.911.037 1,00 1.911.819

Mali 59.454 12,85 764.089
Pakistan 25.251 12,22 308.638

Sudan 26.739 11,07 295.869

Viét Nam - - -

Thé givi 2.809.360 4,00 11.232.656

FAOSTAT, 2022




T nguyén: Okra, tén dwoc s& dung phd bién nhat c6 ngudn gdc tir tiéng Igbo, mot
phu0’ng ngLP cla Nigeria. Trong ngon ngLP Bantu, dau bap dwoc goi 13 "kingombo", va céac
nguon g0c cla ttr nay la do céac bién thé tleng B Pao Nha, Tay Ban Nha, Ha Lan va Phap. Dau
bap dwoc goi 1a "bamiyah" & Trung Déng va Bhindi & An Do 2.

e Tén chi Abelmoschus la tiéng La tinh m&i tlr tiéng A rap "abl-musk", nghia Ia "musk", do
mui hwong d&c tring clia mot so loai trong chi nay.

e Esculentus c6 nghia 1 "cé thé &n dwoc" trong tiéng Latin, chi rang day 13 loai cay cho
qua cé thé &n duorc.

vay, "dau bap" trong tiéng Viét cé thé phan anh hinh dang va tinh chat &n dworc clia
qud, trong khi tén khoa hoc Abelmoschus esculentus tap trung vao dac diém sinh hoc cla cay
va qua.

Danh phap ddng nghia gdbm c6 ¥
Abelmoschus bammia Webb
abelmoschus longifolius (Willd.) Kostel.

Abelmoschus officinalis (DC.) Endl.
Abelmoschus praecox Sickenb.
Abelmoschus tuberculatus Pal & Singh
Hibiscus esculentus L.

Hibiscus hispidissimus A.Chev. nom. illeg.
Hibiscus longifolius Willd.

Hibiscus praecox Forssk.

Mé ta Vl:

Thén: Cay c6 than thdo moc thang hang ndm, map, cao t&i 2-3 m, phan nhanh nhiéu
hodc it; than cé 16ng rai rac, cibng, sang lap lanh, thwong cé ddm dd; canh moc thang cong
xubng dwdi. Cay dau bap 1a mot thanh vién clia Ho Malvaceae, cé lién quan dén céac loai nhw
béng vai, cacao va dam but.

Ld: Cac 1a dai va rOng tlr 10-20 cm, hinh cQ v&i 5-7 thuy.

Hoa: Nhing bdng hoa cé dwdng kinh 4-8 cm, v&i ndm canh hoa mau trang dén vang,
thwdng c6 mot ddm dd hodc tim & gbc mbi canh hoa. Cac hat phan cé hinh ciu véi dwdng
kinh khoang 188 micron.

Qua 13 mot qua nang dai t&i 20 cm c6 16ng lic dau va tron lang vé sau, v&i méat cat hinh
ngl giac, chtra nhiéu hat. Qua phai dwoc hai khi con non (4-5 ngay sau khi trd bdng) dé &n,
néu khdng sé trd nén gia rat nhanh.

Hat c6 kich thuwdc 5 x 4 mm, hinh cAu I8m, hoi gd 1én, v&i cac dwdng ddng tam cd 16ng
hodc vay hinh sao nho va déi khi cé 16ng to.

-Céc loai twong can gém c6

-Dau bap Tay Phi: Abelmoschus caillei - (syn. Hibsicus Manihot var. caillei).

-Dam byt Nhat Ban: Abelmoschus Manihot - (syn. Hibiscus Manihot).

-Dau bép canh: Abelmoschus moschatus - (syn. Hibiscus abelmoschus ).

-Dau bép rimg hoa trang: Abelmoschus ficulneus - (syn. Hibiscus ficulneus ).

Céng dung: Qua bap c6 nhiéu chat nhay, tao ra chat nhdn déc trwng khi dwoc ndu
chin; chat nhay chlra chat xo hoa tan. MOt cach cé thé dé khir chat nhdn trong dau bap la
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ndu né v&i thwe phdm co tinh axit, chang han nhw ca chua, dé 1am cho chat nhay b&t nhot
hon. Qua bap dwoc ndu chin, ngdm chua, an sdng hodc dung trong mén salad. Dau bap cé thé
dwoc st dung & cac nwdc dang phat trién dé gidm thiéu suy dinh dwdng va gidm bot tinh
trang mat an ninh lwong thirc.

Ngoai ra, hat dau bap cé thé dworc rang va xay dé tao thanh mot chat thay thé khong
chlra caffeine cho ca phé. Dau dau bap &n dwoc c6 mau vang xanh dwoc ép tlr hat dau bap;
dau c6 hwong vi va mui dé chiu, va chra nhiéu chat béo khong bdo hoa nhuw axit oleic va axit
linoleic. Ham lwgng dau clia mot sb loai hat khodng 40%.

DPau bap d6i khi dworc trong 1am cay 14y sgi; soi thu tlr than cay dworc st dung dé thay
thé cho sgi day. Soi cling dwoc st dung dé san xuat gidy va dét may. Dau bap trwdng thanh
duwoc st dung dé lam day thirng va gidy B

O Viét Nam, ddu bap duoc trong khap noi, tir Mién bac dén Mién Nam, tir cao nguyén
xuong ddng bang. Trong khi nguoi Mién Bic it dung dén dau bép trong bita dn do d6 nhon, dan
Mién Nam dung dau bap rat phd bién trong moi gia dinh néng thon dé 1am thirc an rau hang
ngay:

- Qua dau bép twoi non duoc dung lam rau an song (it pho bién), rau ludc hodc hap com dé
cham nudc thit, c4 kho hodc dam nat véi nude mam t61, 6t, md, hanh dé an véi com.

- Qua dau bip non dé nguyén (qua nho) hodc xit khic (qua 16n) dé xao, kho dung an véi
com, hodc cing v6i ca nau dé kho mim véi ca dong, hodc trong moén 1au mam kho &

Mién Nam. Qua dau bip con duoc dung dé nau canh chua.

Gan day, néng dan & cic x3 vung bién gi®i voi Campuchia la Khanh Binh, Khanh An,
Phuw&c Hwng cla huyen An Phu, tinh An Giang da chuyen tr cay lua sang. trong dau bap
nguyén liéu Nhat Ban dé xuat khau sang x(r nay. Dau bap dwoc Cong ty Cb phan Thly san Bac
Liéu ky hgp dong bao t|eu v&i gia tr 4.200-7.000 dbng/kg (2.017). Cay dau bap Nhat Ban la
mot loai cay trong ngan ngay cé thoi gian sinh trwdng 70-80 ngay nhw glong cao san dia
phU’O’ng, rat thich hop v&i vung dat & dia phwong, kha nang smh trU’O’ng khOe thich tng v&i
nhiéu mua vu do kha nang chiu dwgc phén mén, cho nang sut cao gap déi gidng dia phwong
tlr 15-18 tAn/ha, sau khi gieo hat dén 45 ngay 13 bat dau thu hoach va thdi gian thu hoach kéo
dai trong 30 ngay .

DAt mau tréng dau tréng ngd

Dat lay céy lua, dat khé lam vuon.

CUi d4u ndu dau ra dau
Lay em khéng dang cao dau di tu

e Ngudn goc:
Dau bap (Abelmoschus esculentus) co nguon gbc khong rd rang, dang bi tranh chép gilta nhiing
nguoi ung ho trén thé gidi, cho nén nhidu tai lidu ghi loai cay nay co nguon goc Nam A, Ethiopia
va Tay Phi. Tuy nhién, nhiéu nha nghién ctru tin cdy dau bip co thé co ngudn gbc tir ving cao
nguyén Ethiopia (phin nui hodc cao nguyén cua Eritrea, va phan phia dong, vung cao hon cua
Sudan), mdc du khoéng co tai liéu ghi chép, nhung dau bap da duogc tim thay moc hoang dai ¢
Ethiopia va doc theo séng va thugng nguén cua Nile, chimg minh rang dau bap thyuc sy co ngudn
gbe tir khu vuc nay. Trong thé ky thir 12 va 13, ngudi Ai Cap va ngudi Moor biét str dung cac



qua ddu bap non trong cac bita dn nén cd tén goi trong tiéng A Rép, bamya, dé chi loai cdy nay
da dén Ai Cap tir vang A Rép, nhung trude do nd co thé duoc dua tir Ethiopia dén A Rap 49,

e Phén bo:
Cay dau bip c6 thé da duoc mang tir Ban dao A Rép vao Tay Nam A qua Bién Do hoic
Bab-el-Mandeb, chir khong phai bang con dudng phia Bic qua Sahara, hoic tir An Po.

Tir ban ddo A Rép, loai cay nay da dugc phd bién téi cac ving ven Pia Trung Hai va vé
phia déng - Tay Nam A. Mot trong nhitng tai liéu som nhét 1 cia mot ngudi Moor Ty Ban Nha
dén tham Ai Cap vao nim 1.216 va mo ta loai cdy nay dang dwoc ngudi dan dia phuong canh
tac, thu hoach nhitng qua non mém dé dung trong cac bita dn. Viéc thiéu tir dé chi dau bap trong
cac ngdn ngit cd & An Do cho thay loai dau nay chi xuat hién ¢ day tir dau Tay Lich.

Sau d6, loai cdy dugc dua t6i chdu My qua cac chuyén budn ban nd 18 xuyén Pai Tay
Duong vao khoang thap nién 1650. Su hién dién ctua dau bép tai Brazil da dugc ghi nhéan vao
1.658, ¢ Surinam trong 1.686. Pau bip c6 1& dugc dua vao dong nam Bic My dau thé ky thir 18
va dan dan duoc phd bién tai day. Cay duogc trong xa vé phia bic toi Philadelphia vao 1.748,
trong khi Thomas Jefferson ghi chép dau bép cO mat tai Virginia vao nam 1.781. Pau bép duoc
phd bién tai mién nam Hoa Ky vao khoang 1.800 va lan dau tién dugc dé cap dén cing cac cay
trong khac vao 1.806 7

bau bép con duoc tréng nhu mot loai rau & vung nhi¢t d6i va can nhi¢t déi chau Phi hay
Tay Phi, nhu Ghana, Guinea, Bo Bién Nga (Céte d’Ivoire), Liberia, va Nigeria. Tai Tay Phi va
Trung Phi con c6 loai Abelmoschus caillei, dugc goi 1a dau bap Tay Phi, la mét loai thyc vat
trong ho Malvaceae, duoc str dung nhu mot loai rau. Loai cay nay co ngudn gde 1a gidng cay lai
di bo1 gitra Abelmoschus esculentus va A. manihot, va thuong bi nham v&i mot trong hai cay do.

O chau A, ngoai dau bap Abelmoschus esculentus, con co loai dau Abelmoschus
moschatus phan bd tai An Do, Nam Trung Qudc, Indonesia, Papua Guinea, Uc, va Tay Phi Chau.
Con loai Abelmoschus manihot (Dam but hay dau bap Nhat Ban) khong nhiing trong pho bién &
DPong A ma con trong tiéu luc dia An D¢ va Bac Uc Chau 7,

e Gia tri dinh duwong:

Dau bap 1a mot ngudn cung cAp protein, Carbohydrat, khodng chat va vitamin, chat xo va céac
chat dinh dwéng thwe vat khac cé Igi cho sinh Iy. Hat dau bap chira mot lwong dang ké dau
&n, rat giau axit béo khdng b3o hoa. Khdu phan 100 g dau bap twoi chra hop chat
polyphenol, chat chdng oxy hod, cac vitamin C dap ng 28% nhu cAu hang ngay, vitamin A 5%,
B1 17%, B2 5%, B3 7%, B9 15%, K 30%, cung ham lwgng chat khoang: kém 6%, sat 5%, canxi
8%, magnié 16%, phot pho 9%, va nhiéu chat xo, chat nhay. Hat dau bap cling 13 ngudn cung
cAp chat dam va chat béo tot. Trai dau bap nguyén chat chira 90% nwdc, 2% protein va 7%
tinh bot (xem Bang).



Nang lwong
Carbohydrat
DPuong
Chét xo
Chéat béo

Protein

Vitamin

Vitamin A equiv.

Thiamine (B1)

Riboflavin (B2)

Niacin (B3)

Folate (B9)

Dau bap twoi

Gia tri dinh dwdng trén 100 g

33 keal (138 kJ)

7,46 ¢g
1,48¢g
3,3g

0,19g
19¢g

S6 lwong
36 pg

0,2 mg
0,06 mg
1mg

60 pg

% nhu cau hang ngay'
5%

17%
5%
7%

15%


https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate
https://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_A
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Loi ich strc
Dau bap
Qua dau
chi co
thom ngon,
trieng, con
vi thubc quy,

khée. Cac bd
cla cay dung
chi*a bénh

Vitamin C 23 mg 28%
Vitamin E 0,27 mg 2%
Vitamin K 31,3 ug 30%
Chat khoéng SO lwong % nhu cau hang ngay'
Canxi 82 mg 8%
Sat 0,62 mg 5%
Magnié 57 mg 16%
Phospho 61 mg 9%
Kali 299 mg 6%
Kém 0,58 mg 6%
Thanh phan khac S6 lwong

Nwéc 89,6¢g

Két n6i d4u vao co s& DiF liéu dinh dudng USDA

Don vi
Ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Pon vi qubc té
17716 phan trdm duwoc worc tinh gan ding theo cdc khuyén nghi
cua Hoa Ky danh cho nguwoi I6n
Ngubn: Trung tém di¥ liéu thurc phdm USDA

khGe cua

[5,10]:

bap khéng
hwong vi
dd nhét dac
dwoc xem la
tét cho strc
phan khac
lam  thubc
hiéu  qua.

Dau bap rat gidu chat dinh dwdng, d&c biét 1a ham lwong vitamin C va K. Loai qua nay rat doc
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dao vi cung cap protein, mOt chat dinh dwéng ma nhiu loai trai cay va rau qua khac thiéu. Sau
day la mot sO lgi ich cho stpc khde clia dau bap dung trong ché dd an udng moi ngay:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Chtra chét chéng oxy héa c6 Ioi: Dau bap chira nhiéu chat chdng oxy hda cé Igi cho slrc
khde. Chat chdng oxy hda 1a cac hop chat trong thwe phdm chbng lai thiét hai tir cac
phan t& cé hai dwoe goi la cac gbe tw do, gdm cé polyphenol, bao gdm flavonoid va
isoquercetin, cling nhw vitamin A va C.

Nghién clru cho thay rang &n mot ché dd an nhiéu polyphenol c6 thé cai thién slrc
khée tim mach béng cach giém nguy co hinh thanh cuc mau dong va tén thwong do
oxy hda. Polyphenol cung c6 thé c6 107 cho strc khde clia ndo bd do kha nang xam nhap
vao n3o va bao vé chong lai chtrng viém. Nhirng co ché bao vé nay cé thé giup bao vé
ndo khoi cac triéu chirng 130 hda va cai thién kha nang nhan thirc, hoc tap va tri nhé.
C6 thé gidm nguy co bénh tim: Mlrc cholesterol cao cé lién quan dén nguy co méc
bénh tim. DAu bap chlra mot chat gidng nhw gel dac goi 1a chat nhay, c6 thé lién két
vOi cholesterol trong qua trinh tiéu hda, khién chat nat dwoc thai ra ngoai theo phan
ch&r khdng dwoc hap thu vao co thé.

C6 thé c6 thudc tinh chdng ung thw: DAu bap chtra mot loai protein goi Ia lectin, cé thé
e ché s phat trién cla té bao ung thw & nguwdi. MOt nghién clru trong 6ng nghiém
trén cac t& bao ung thw va cho thay lectin trong dau bap cé thé ngdn chin sw phat
trién cla té bao ung thw 1én dén 63%.

C6 thé lam gidm lwong duwdng trong mdu: Duy tri lwgng dwdng trong mau khde manh
1a rAt quan trong ddi v&i strc khde tOng thé. Lwong dwdng trong mau cao lién tuc cé
thé dan dén tién tiéu dwdng va tiéu dwdng loai 2. Cac nha nghién cu cho rang dau
bap 1am gidm sy hap thu dwdng trong dwdng tiéu hda, dan dén phan rng duwdng
huyét 6n dinh hon. Tuy nhién, mot sd nghién clbu cho thay rang dau nay cé thé gay trd
ngai cho cac loai thudc tiéu dwdrng thong thuwdng.

C6 loi cho phu ni¥ mang thai: Folate (vitamin B9) Ia mot chat dinh dwéng quan trong
dbéi v&i phu nlk mang thai, gitip gidm nguy co khuyét tat dng than kinh, anh hwdng dén
ndo va cOt sdng cla thai nhi dang phat trién. Dau bap 13 mot ngudn cung cap folate doi
dao, v&i 1 cdc (100 gram) cung cAp 15% nhu cau hang ngay cla phu ni¥ vé chat dinh
dwdng nay.

Dé dang b6 sung vao ché do &n ubng: Mac du dau bap co thé khdng phai la thue phdm
chinh trong nha bép, nhwng dau kha dé& nau. Khi mua dau bap, hiy tim nhitng qua cé
v® xanh va mém, khong c6 d6m nau hodc cac dau khd. Bdo quan chung trong tl lanh
dén bdn ngay trwdc khi nau.

Y hoc cé truyén:

Theo y hoc cd truyén, dau bap cé vi ngot, tinh mat, khéng ddc c6 cong dung ho tro chiva
chirng tiéu khat, bénh tri, tdo bon, viem hong, viéem dudng tiét niéu. Ngoai qud, canh non,
than, 14 va ré cla dau bap cling cé thé dung lam thudc 4.

Dau bap tuy khong phai 1a mot dworc liéu chinh thdng trong cac sach y hoc ¢ truyén

Viét Nam, nhwng dau van dwoc st dung trong cac bai thudc dan gian nh® vao cac dic tinh
chi¥ra bénh d3 dworc Iwu truyén qua cac thé hé. Mot sb tac dung ndi bat clia dau bap trong y
hoc ¢ truyén bao gém: Loi tiéu, gidi doc; ho tro tieu hda; chira bénh tiéu dudng; t6t cho tim
mach; ting cwdng strc khde hé mién dich; va hd tro gidm can. Cach st dung trong y hoc cd
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truyén cé thé bang st dung twoi, nwdc ép dau bap, va dung dwdi dang thudc sac. Mot s6 bai
thuOc dén gian st dung céc b phan cla cay dau bap (14, hat, qua) sac udng dé chira cac bénh
nhw viém loét da day, ti€u dwdng hoac cac bénh vé duwdng tiéu hda (chatgpt.com).

Can lwu y téc dung phu ctia Dau bap 2%

USDA Iwu y rang khéng nén st dung cac ndi ndu bang ddng, thau hodc sat dé ché bién dau
bap vi kim loai s& bi hap thu va qua bap bi bao phd hodc tham chi cé ddc. Cho nén, cac ndi
nau nén dwoc thwe hién bang m3 ndo, st hodc dat nung.

Do d4u b3p cé tinh han rat thich hop v&i ngwdi cé thé trang néng, nhirng ngwdi cé vi
nhiét v&i cac triéu chlrng nhw hdi miéng, tdo bon hodc thich 8n d6 béo cé thé an nhiéu
hon. Nhwng nhirng ngwdi cé ty va vi yéu, thé trang yéu, han theo Déng y, v&i nhirng
biéu hién nhw thwdng xuyén bi khé tiéu, tieu chay, so lanh, ngudi gia, tré em khéng
nén an nhiéu.

Qua non cla d4u bap c6 nhiéu I6ng to nhé, néu xt ly khong dung cach khi &n c6 thé
gy cam giac kich thich, va ngwdi cé da day yéu sé gdp phai triéu chirng nay ndng hon,
nén tranh st dung.

Nghién clu hién dai cho thay ddu bdp chira nhiéu kali, vi vy nhitng bénh nhan bi
bénh than, ngwdi bénh suy than hodc bénh nhan chay than khéng nén an dau bap.
Dau bap con chira nhiéu axit oxalic, khdng phu hop cho nhitng ngwdi bi sdi than. Néu
mudn an dau bap, nhing ngwdi nay chi nén an Iwong vira phai va can chan qua trwdc
khi nu dé gidm lwong axit oxalic.

Vén dé déng mdu: Dau nay chira vitamin K, day 1a loai vitamin lién quan dén co' ché
dong mau. Ngwoi dang dung thubce chdng dong mau, can can trong khi &n dau bap.
Dau bdp c6 thé lam gidm mirc duong huyét, néu ngudi dang dung thubc ha dwdng
huyét, nén theo d&i xem mlrc dwdng huyét cé qua thap hay khéng.

Tai liéu tham khao:

1.
2.
3.

\n

10.
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kra.html
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http.//www.foodreference.com/html/artokra.html
https://www.ecowatch.com/health-benefits-of-okra-2639172229.html?rebelltitem=7#re
belltitem7


https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_b%E1%BA%AFp
https://en.wikipedia.org/wiki/Okra#:~:text=7%20External%20links-,Etymology,being%20fit%20for%20human%20consumption
https://en.wikipedia.org/wiki/Okra#:~:text=7%20External%20links-,Etymology,being%20fit%20for%20human%20consumption
https://sites.google.com/site/raurungvietnam/rau-than-go-nho/cay-dau-bap
https://www.healthbenefitstimes.com/okra/
https://nld.com.vn/kinh-te/dan-vung-bien-an-giang-chuyen-sang-trong-dau-bap-nhat-20170314081844836.htm
https://nld.com.vn/kinh-te/dan-vung-bien-an-giang-chuyen-sang-trong-dau-bap-nhat-20170314081844836.htm
https://aggie-horticulture.tamu.edu/archives/parsons/publications/vegetabletravelers/okra.html
https://aggie-horticulture.tamu.edu/archives/parsons/publications/vegetabletravelers/okra.html
https://www.ecowatch.com/health-benefits-of-okra-2639172229.html?rebelltitem=7#rebelltitem7
https://www.ecowatch.com/health-benefits-of-okra-2639172229.html?rebelltitem=7#rebelltitem7

11.
12.

https://suckhoedoisong.vn/tac-dung-chua-benh-cua-qua-dau-bap-16923061020195608

5.htm
13. https://soha.vn/dau-bap.htm|

14. https://yte.nghean.gov.vn/cam-nang-suc-khoe/can-luu-y-gi-khi-su-dung-dau-bap-chua-b

enh-688462?pageindex=0

2. PAuU DAI & BDAU DEN

° Tong quan:

Trwdc hét can biét dén loai dau dai cé tén khoa hoc Vigna unguiculata (L.) Walp. Dau nay con
dworc goi la dau dai mat den hodc dau phwong Nam, 13 mot loai cdy ho dau da nang va bd
dwdng dwoc trong rong rai dé Iay hat, vd va tan Id an duwoc. Day la loai cay trong phd bién &
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nhi€u noi trén thé gidi, dic biét 13 &
chau Phi, chau A va cac khu vwre nhiét
d&i khac. Pau dai rat giau protein,
l[dm cho lodi ciy nay tr& thanh mot
ngudbn dinh dwdng quan trong, dic
biét cho ngwdi &n chay. Chat xo
trong dau gitp cai thién chlrc nang
tifu héa. Co thé gilp ha mirc
cholesterol xau trong mau. C6 lgi cho
nhiPng ngwdi mac bénh tiéu dwdng.
DPau dai c6 thé ludc va dung nhw mot
moén an kem. Thuwdng dwoc xao voi
tdi, hanh va cac loai gia vi khac va cé
thé thém vao cac mén sup dé tang do
ngon va bd dudng.

Anh nglr théng dung cla dau dai
gém c6 cowpea, black-eyed peas,
Southern peas, Field peas, Niébé, va
Crowder peas.

HAu hét dau dai dwoc tréng & chau
Phi, d3c biét Nigeria va Niger, chiém
dén 74% tdng san lwong cla chau luc
nay (9,5 triéu tan). Cac nwdc trong
dau dai khac, nhw Burkina Faso (0,83


https://suckhoedoisong.vn/tac-dung-chua-benh-cua-qua-dau-bap-169230610201956085.htmhttps://soha.vn/dau-bap.html
https://suckhoedoisong.vn/tac-dung-chua-benh-cua-qua-dau-bap-169230610201956085.htmhttps://soha.vn/dau-bap.html
https://suckhoedoisong.vn/tac-dung-chua-benh-cua-qua-dau-bap-169230610201956085.htmhttps://soha.vn/dau-bap.html
https://suckhoedoisong.vn/tac-dung-chua-benh-cua-qua-dau-bap-169230610201956085.htmhttps://soha.vn/dau-bap.html
https://yte.nghean.gov.vn/cam-nang-suc-khoe/can-luu-y-gi-khi-su-dung-dau-bap-chua-benh-688462?pageindex=0
https://yte.nghean.gov.vn/cam-nang-suc-khoe/can-luu-y-gi-khi-su-dung-dau-bap-chua-benh-688462?pageindex=0

triéu tan), Mali (0,25 triéu tan), Senegal (1,5 triéu tan), va Kenya (1,3 triéu tan) (FAOSTAT,
2022).

Cac nwéc san xuat dau dai I&n trén thé gidi

Quoc gia Dién tich (ha) Nang suat (t/ha) San lwong (tan)
Nigeria 4.776.620 0,87 4.133.707

Niger 5.851.214 0,49 2.865.884
Burkina Faso 1.718.547 0,48 829.204

Kenya 222.898 0,59 131.118

Senegal 293.854 0,52 152.211

Mali 492.418 0,51 250.317

Chau Phi 14.946.297 09,63 9.475.642

Thé gidi 15.190.896 0,64 9.774.866

FAOSTAT, 2022

Loai dau dai c6 4 phan loai va duoc qudc té cong nhan 4!

-Phén loai Pdu den (Vigna unguiculata subsp. Cylindrica).

-Phén loai Ddu diia (Vigna unguiculata subsp. Dekindtiana).

-Phan loai Ddu diia (Vigna unguiculata subsp. Sesquipedalis).

-Phén loai Pédu dii tring ron nau (Vigna unguiculata subsp. Unguiculata).

O Viét Nam, loai dau dai co gidng dau cho hat mau den (dau dai den, ddu den)
va cac glong dau c6 hat mau khac nhu dau do (Vigna angularis), dau trang, dau trimg
cudc, dau mit cua, dau trang Lang Son, dau dai trang ron do, dau dai trang ron den...

DPau den hay dau dai den, dé den (Mién B&c), trong Dong y hoc goi 1a 6 dau, hac dai
dau, hwong xi la mot loai cay hang nién hoac loai cay bui ldu nam moc nhanh day dac dworc
trdng phd bién & chau A viing nhiét d&i va can nhiét d&i. Loai dau nay cé tén khoa hoc 1a
Vigna cylindrica Skeels hay |a Vigna unguiculata Walp. Subsp. Cylindrica (L) Verdc., thudc chi
Vigna trong ho Dau (Faboideae). Dau den la mdt phan loai cla dau dai (cowpea) (Vigna
unguiculata subsp. Unguiculata). Trén thé gi®i, dau den con dwoc goi |a Catjang bat ngudn tw
chi¥ kacang clia Indonesia, mOt tlr chung cho céc loai dau va hat, con dworc goi trong tiéng Anh
Ia Catjang cowpea, horse gram. O' My, dau den dwoc trong chl yéu lam thirc &n gia suc,
nhwng & nhirng noi khac dwoce st dung lam cay lwong thwe 2,

Tt nguyén: Chi “vigna”, mOt t tiéng La tinh, dwoc dung dé vinh danh nha thwc vat
hoc ngwdi Y Domenica Vigna. Tén cu thé “cylindrica” cé dang hodc dac tinh cla hinh tru
cylinder, tlr dang La tinh hoéa cla kylindrikos trong tiéng Hy Lap, tw kylindros + -a. Tt
“unguiculata” cling 13 tiéng La tinh, cé nghia 13 méng vubt . Tém lai, Vigna unguiculata Walp.
subsp. cylindrica c6 thé dwoc hiéu 1a mot phan loai cla cay dau vigna cé ddc diém qua hodc
bo phan hinh tru, dwoc mo ta lan dau béi Walpers.
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http://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91en
http://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91%C5%A9a
http://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_d%E1%BA%A3i_tr%E1%BA%AFng_r%E1%BB%91n_n%C3%A2u

Danh phap dbng nghia gdm c6 B Dolichos biflorus, Dolichos catjang, Dolichos
monachalis, Dolichos  sesquipedalis, Dolichos  sinensis, Dolichos  sphaerospermus, Dolichos
unguiculatus, Vigna catjang, Vigna cylindrica, Vigna sesquipedalis, Vigna sinensis.
https://climbers.lsa.umich.edu/?p=416

Mé ta: Pau den 1a mot loai than
thdo hang ndm, wa khi hu &m ap, c6 thé
phét trién thanh day leo hodc cay bui. Toan
than khéng 16ng cao tlr 80 cm tr& 1én.

Ré cdi c6 ré phu gan méat dat, ré c6
nbt san I&n, than thuwéng moc nghiéng,
nga mau tia.

Ld mam don gidn va moc dbi, sau
trd thanh 13 kép gdm 3 14 chét moc so le ¢é
I6ng hodc min, 14 chét gilra to va dai hon 13
chét hai bén khéng dbi xtng. Cubng ld
map, cé ranh, dai 5-15 cm; |d chét hinh
tribng, hinh thoi, toan bd hodc hoi chia
thuy, dinh nhon, dai 6,5-16 cm, rOng 4-11
cm.

Hoa: Cum hoa & nach, cé 2—4 hoa,
moc thanh chum, gan ngon trén cac cong
ngan cong dai 2,5-15 cm; dai hoa hinh tam gidc cé rang; trang hoa mau trang, vang hodc tim
v&i dwdng kinh 2—3 cm, hinh cut; nhi hoa khdng phan biét, bao phan déu. Chung tw thu phan,
gitip san xuat hat giéng 6n dinh.

Qué dai, trong cha khodng 7-10 hat mau den. Khi xanh, qua c6 mau xanh, phan hat
bén trong mau tim nhat, khi chin gia, phan qua khé, chin 16 rd phan hat bén trong mau den.
Qua cé thé dwore thu hoach khi con xanh hodic dé chin va khé.

Hat nhd, thwdng thudn, hinh tru hay hoi gibng qua than dai 5-6 mm (5-30 g / 100 hat,
tly theo gidng).

Co 2 loai hat dau den 1a dau den long tréng va dau den long xanh. Trong d6 dau den long
trang pho bién nhat trén thé gidi, nhung dau den long xanh c6 gia tri dinh dudng cao hon mot
chat so véi cac loai dau den 1ong tring. Ca hai loai c6 thanh phan hoa hoc gidng nhau ),

Cong dung : Tai Viét Nam, dau den duoc ché bién thanh nhidu mén an hap dan, nhu
che dau, cheé dau den, kem cay, chdo dau, banh 0, banh tét, banh chung nhan dau, x6i nép than
hodc nép tréng, nhan banh trung thu, nhan kem cho nhiéu loai banh ngot, ham v6i dudi heo, dudi
bo, tity bo, bot ngii ce dinh dudng. ..

Vi nguodi Trung Hoa, viée ché bién dau den phuc vu 4m thuc cang phong pha. Ho co
nhirg mén rat ndi tiéng nhu: twong dau den, dau si 1a mot dang mudi twong kho dé an véi chao
tréng mdi budi sang, dau den xao, nau canh, kho...

e Nguon goc:
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https://climbers.lsa.umich.edu/?p=416

Nhiéu nha nghién clru tin cay dau den (Vigna unguiculata Walp. subsp. cylindrica (L.) Verdc.) cé
ngudn gdc & chau Phi vi cé nhiéu cay hoang d3 & d6, nhwng khong biét chinh xac & viing nao
cla luc dia nay. Trong khi di truyén hoc cho biét dau den 13 mot loai phu clia dau Cowpea® hay
dau ddia chau Phi (Vigna unguiculata subsp. Unguiculata); do dé cay dau den cé thé ¢ cling
ngudn gbc v&i loai dau nay & chau Phi.

bau Cowpea khong co bang chtrng khao cd hoc vé viéc trong s&@m, nhwng cac nha
nghién ctu ban dau tin rang trung tam da dang cUa loai dau nay duoc trong 13 Tay Ph| nén
xem day cé thé 13 trung tam nguon g0c va noi thuan héa s&m. Tuy nhién, nghién clru gan day
st dung chi dau phan tlr d3 goiy rang qua trinh thuan hoa Cowpea cé thé & Pong Phi va hién
tai ca hai ly thuyét déu dwoc danh gid ngang nhau U. DAu tich cla hat dau dda chay tlr cac
ham trd 4n bang da & mién Trung Ghana c6 nién dai ttr thién nién ky th(r hai TTL ©.

e Phanbo:
DAau Cowpea |a loai cdy lwong thwe rat phd bién & chau Phi, moc hang ndm & noi cé khi hau
Am 4p v&i lwong mwa thich hop thudc vung 6n d&i Am va nhiét d&i Am. Cay dau thich thoat
nwéc tot, dat cat hodc dat thit pha cat. So v&i hau hét cac loai cdy trong quan trong khac,
ngwdi ta con biét rat it vé lich sCP thudn hoa, phat tan va canh tac cla cay dau nay

Mac du ngay bat dau trong trot khong chac chan, nhwng né van dwoc coi la mot trong
nhi*ng cdy tréng thudn hda lau d&i nhat. Vao nhLPng nam 4. 300, dau Cowpea dwoc cac
thwong budn mang vao Dong Nam A, noi cac sw thuan héa thl cAp co thé d3 xdy ra. Cay dau
dai t& Déng Phi dén An D0 triedc ndm 150 TTL, dén Tay A va chau Au khodng 300 TTL. T d6,
ching lan rdng vé phia bac dén Dia Trung Hai, noi ching dwoc ngwdi Hy Lap va La M3 st
dung.

Cac tai liéu van ban dau tién vé dau dia dwoc biét vao ndm 300 TTL va chung cé thé
dén cac vung Trung va Bac My trong thdi ky budn ban nd [& tlr thé ky th& 17 dén dau thé ky
th(r 19 hodc cé thé trwdc thdi ky nay.

Hién nay, loai cdy nay dwoc trong & hau khap cic qudc gia trén thé gidi, chl yéu &
vung nhiét d&i va can nhiét d&i chau A, chau Phi, Nam MY, Hoa Ky ©7.,

Tai Viét Nam, cdy dau den dwoc trdng & nhiéu tinh thanh, vi chung dé trdng, sinh
trwdng nhanh. Dau den ldng xanh thuwdng dwoe trong nhiéu & mién Bac, noi ¢ khi hau can
nhiét d&i, thich
hop cho sinh truvdng clia cdy ho D4u, thwdng dwoc thu hoach khoang thang 5 - 6 hang nam.

e Gia tri dinh duwong:
DPau den Catjang chira it chat béo b3o hoa va Ia mdt ngudn cung cAp chat xo, protein, sat,
phdt pho, k&m, ddng va mangan, ddng thdi 1a ngudn cung cap folate va magnié rat tdt. Theo
USDA, khadu phan 100 g dau dai trang rdn den (mot gidng cla dau den) nau chin chlra nang
lwong 116 calo, tinh bdt 21 g, chat xo' 6,5 g, protein 7,7 g; 13 ngudn cung cap céc vi lwong thda
m3n nhu cau hang ngay dbi vitamin: folate (B9) 52%, vitamin B1 18%, B2 5%, B5 8%, B6 8%;

. Cowpea hay dau dda (con goi la black-eyed pea, southern pea, niébé, va crowder peas) dwoc phdn ra 4 phén loai
tréng cht yéu dwoc céng nhén: ungutculata (Phi chdu), biflora, sesquedal/s (A chéu), va textilis do mirc d6 da
dang hinh thdi cao v&i sw bién dbi I6n vé kich thwdre, hinh dang va cdu tric thure vat
(www.en.wikipedia.org/wii/Cowpeal).
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trong khi cac chat khoang: mangan 23%, phdt pho 22%, sat 19%, magnié 15%, va kém 14%
(xem Bang) 24,

Hat dau dai tring rén den di niu chin
Gia tri dinh dudng trén 100 g

Ning lugng 116 kcal (484 kJ)
Carbohydrat 20,76 g

- Puong 33¢g

- Chét xo 6,5 ¢

Chat béo 0,53 ¢

Protein 7,73 g

Vitamin SO lwong % nhu ciu hang ngay
Thiamine (vit. B 0,202 mg 18%
Riboflavin (vit. B 5, 0,055 mg 5%
Niacin (vit. B 5 0,495 mg 3%
Axit pantothenic (B s, 0,411 mg 8%
Vitamin B ¢ 0,1 mg 8%
Folate (vit. B , 208 mg 52%
Vitamin E 0,28 mg 2%
Vitamin K 1,7 mg 2%
Chat khoang S6 lwong % nhu ciu hang ngay
Canxi 24 mg 2%
Sat 2,51 mg 19%
Magnié 53 mg 15%
Mangan 0,475 mg 23%
Phét pho 156 mg 22%
Kali 278 mg 6%

14



http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Food_energy&usg=ALkJrhidMOTAAyNwwOXUJXvSuepHK1aWvg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate&usg=ALkJrhj-kByFJym514PjqOr3iol30dJjWQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Sugar&usg=ALkJrhhWOqBntyngQasLiaHPsZEPsx5qOQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Fat&usg=ALkJrhgRLL2Rl1iN8GXPRmpUqWox642IKA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)&usg=ALkJrhi2kXAj6SoHRoRUzmLpPYKKcZd6rw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine&usg=ALkJrhht5E9sxOuHOAsYrm-mQWEbaSWklQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin&usg=ALkJrhhjUZlroFuBz6YuWdpy4ujI6epPtQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Niacin&usg=ALkJrhjxFtoc7Y2QP4S82UXLFzjJJShg6A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Pantothenic_acid&usg=ALkJrhjZESnlsQk9J4VLvLzDhk6V5MgZOQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6&usg=ALkJrhj4hhy6YurNXL1iGa5xAm-LOxipyA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Folate&usg=ALkJrhhVS9QMx-Z7yJoTPcspfpO_pwotiw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_E&usg=ALkJrhhFgxP3oOBY3CbyjyqIOno0d-gZwA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_K&usg=ALkJrhi_v5OQ3R0MmEI1pB_gX3N-lrp9UA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Calcium&usg=ALkJrhiNj9Pb9JK41e9sUEJm6pqZnDfz0g#Nutrition
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Magnesium_in_biology&usg=ALkJrhgXS2GnrCud892rZESSCC_vKj_Lpw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Manganese&usg=ALkJrhhn-Y8mDk6uw19GcrFkikjFd_qMnw#Biological_role
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Phosphorus&usg=ALkJrhjBxQD1g9R0tBeGhXA0m9tHBA7NSw#Biological_role
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=vi&prev=/search%3Fq%3Dvigna%2Bcylindrica%26biw%3D969%26bih%3D599&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Potassium&usg=ALkJrhgVKMu-m8jE8B3_4TsRQE7kErOBDA#In_diet

Natri 4 mg 0%
Kém 1,29 mg 14%

Két ndi dau vao co’ sé D liéu dinh duéng USDA

Don vj
ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Don vi quéc té
17716 phan trdm duwoc worc tinh gan diing theo cdc khuyén nghi
cua Hoa Ky danh cho nguoi I6n
Nguon: Trung tém di¥ liéu thurc phdm USDA

Lo ich strc khoe ctia Pau den °;
Tur cac thanh phan dinh dudng néu trén, nhiéu cong dung lgi ich cia dau den long xanh do6i voi
suc khoe nguoi tiéu dung nhu sau:

)

Giiip thanh nhiét, gidi doc co thé: Dau den xanh long chira nhiéu molybdenum cé tac
dung khir doc sulfites, mot loai doc t6 thudng co trong cic san pham cong nghiép nén khi
co thé mic phai loai ddc nay s€ lam nhirc dau, chong mat, gidm kha ning tip trung, nhip
tim dap nhanh hon. Néu an ché dau den xanh 10ng mdi ngay triéu ching nay sé giam di.

2) Phong chong bénh tiéu dirong va chira bénh Gout: Vi ham lugng dudng thap chu yéu 1a

3)

chat xo nén dau den xanh long gitip on dinh dudng huyét. Ngoai ra, ¢du den xanh long
rang 1én dem ép ldy nudc udng co thé 1am giam sung phu, giai doc voi nhing
nguoi bi bénh Gout.

Giup phong ngwa ung thu: Dau den chua chat folate ( Vitamin B9) giup giam nguy co
mac cac khuyet tat 6ng than kinh nhu chimg thiéu nio hodc nut a6t song. Su thiéu huyt
folate din dén cac di tit bam sinh chan tay va tim. Folate ciing can thiét cho qua trinh sao
chép DNA vi cac té bao thai nhi khong thé phat trién néu thiéu folate.

4) H6 tro diéu tri bénh tim, bao vé tim mach: Sy hién dién ctia vitamin B1 1a yeu 0 bt budc

5)

6)

dé san xuét chéat dan truyen than kinh con dugc goi la acetylcholine giap truyén thong
di¢p gilra cac co va day than kinh. Cac nghién ctru gan ddy cho biét thiamin c6 thé gitp
chpng lai cac bénh tim va duy tri chirc nang khoe manh cua tam t}}at, chira bénh suy tim.
Dong thoi dau den cling rat giau chat xo giup thai doc, chong cac bénh veé tim,
dot quy rat tot.

Cdi thién hé tiéu hod: Do c6 ham lugng chit xo nén dau den gitp thuc pham di chuyén
dé dang hon thong qua qué trinh tiéu hoa, giam cac van dé vé tiéu héa nhu ¢ ndng, tao
bon; do d6 chit xo ¢o tac dung loai bo chit thai qua duong tiéu hoa, dong thoi can bang
lwong vi khuan c6 loi & duong rudt. Pau den gitp bao v¢ sirc khoe rudt, ngan ngira ung
thu, con duy tri mirc 6 pH, can bang d¢ axit, klem

Hb tro hé xwong khée manh: Pau den co chira sit, canxi, phét pho va k&m. Nhitng chit
nay cd y nghia v0 cung quan trong trong viéc duy tri sttc khde cho hé xuwong khép. Canxi
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https://en.wikipedia.org/wiki/Microgram
https://en.wikipedia.org/wiki/Milligram
https://fdc.nal.usda.gov/index.html

7)

8)

9)

va phét pho quan trong trong cau tric xuong, trong khi sit va kém dong vai trd quan
trong trong vi¢e duy tri sttc manh va do dan hoi ciia xwong va khop.

H6 tro ha huyet dap: Dbi voi nhiing nguoi huyét ap cao, viéc duy tri ché do an chua it
mudi natri 1a diéu hét sirc can thiét nham gitp cho huyét ap & muc binh thudng. Trong
dau den co6 ham luong natri thdp tu nhién, ngoai ra con chira kali, canxi va magnié, giup
giam huyét 4p mot cach an toan va hiéu qua.

Gidm cdn an toan: Trong dau den c6 chira isoflavone va anthocyanin, day 1a 2 chét co tac
dung trong viéc cai thién chuyén héa ning, trc ché su hap thu chat béo ciia co thé. Nhiéu
nghién ciru cho thiy viéc ting tiéu thy thuc phdm nay c6 thé 1am giam nguy co béo phi,
tiéu duong, bénh tim.

Gitip lam chdm qud trinh ldo héa, lam dep da: Luong chit chéng oxy hoa trong hat dau
den xanh long cao hon nhiéu so véi nhiing loai ddu khac, chat chong oxy hoa nay gitp
trung hoa cac goc tu do, giam hu hai DNA lam ch@m qua trinh ldo hoa, ngoai ra con giup
khang viém. Ham luong chat sit c6 trong hat ddu nay giup tang luong hdng cau trong
mau, cai thién séc t6 da gitp da luén hong hao, tuoi sang.

Ngoai ra, nhidu loai axit amin thiét yéu c6 trong dau den dong vai trd quan trong trong
qué trinh san sinh collagen.

Y hoc ¢ truyén !
Theo y hoc cd truyén, dau den c6 déc tinh hoi 6n, vi ngot, quy kinh than, c6 tac dung trir thap
giai doc, bo than, bo huyét, dicu tri cude khi, boi bo co thé.

e Sach Ban thdo Pudng tén tu cho biét: dau den chira dworc thly thiing.

e Sach Ban thdo Thap di cho biét: dau den diéu tri chirng phong t&, 6n bd, néu an lau
ngay thi dep nhan sac.

e Ban thdo Cwong muc cho biét: nwdc dau den cé thé bd than, gidi dwoc ddc clia
céc dworce liéu bd than nhw ha tha 6, ba kich..

Dw&i day 1a mot sb cong dung va &ng dung cla dau den trong y hoc cd truyén

(chatGPT.com):

1)

2)

3)

4)

5)

BO thén, bo khi huyét: Dau den dwoc coi la cé tac dung b than, tang cudng khi huyét,
gitip co thé phuc hdi strc khde, ddc biét ddi véi nhirng ngwdi bi suy nhugc co' thé, mét
mai lau ngay.

Gidi doc, thanh nhiét: Dau den cé tac dung thanh nhiét, gidi ddc, gitip 1am mat co’ thé,
thich hop dé st dung khi co’ thé bi néng, ¢ cac triéu ching nhr mun nhot, nhiét
miéng, viém da.

HO tro tiéu héa: Dau den chlra mot lwong I&n chat xo, gitp hd tro’ qua trinh tiéu hda,
lam sach rudt va cai thién chlrc ndng dwdng rudt. N6 cé thé gitp gidm cac triéu chirng
t40 bon va rbi loan tiéu hoa.

Loi tiéu: Pau den cé thé dung trong bai thudc Igi tiéu, gitp tang cwdng chirc ndng
than va dao thai cac chat ddc hai ra khdi co' thé qua dwdng tiéu. Diéu nay cé thé hd
tro diéu tri cac bénh ly lién quan dén than, nhw viém than hodc soi than.

Gidm cholesterol va m& mau: Dau den c6 chlra cac chat chéng oxy hoa va cac hop chat
thuwc vat gitp gidm mirc cholesterol xau (LDL) trong mau, tlr d6 hd tro’ bao vé strc khde
tim mach.
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6)

7)

8)

9)

Chdng ldo héa, lam dep da: V&i ham Iwong vitamin va khodng chat phong phu, dau den
c6 tac dung chdng oxy hda, gitp 1am dep da, ngdn ngtra 130 hda va hd tro lan da khde
manh.

Diéu tri bénh tiéu duwong: Dau den co thé gitp kiém soat mlrc dwdng huyét nhd vao
tac dung diéu hoa chuyén hda glucose

Chira bénh lién quan dén huyét dp: Dau den c6 tac dung g|up 6n dinh huyet ap, vi vay
c6 thé ho tro nhirng ngwdi bi cao huyet ap hoac cé van dé lién guan dén tuan hoan
mau.

Gidm viém: Dau den cling dwoc st dung trong viéc gidm viém, cé thé giup hd tro diéu
tri cac bénh viém kh&p hodc viem nhiém nhe.

Cdch diing trong y hoc cé truyén: Dau den c6 thé dwoc st dung theo nhiéu cach khac
nhau trong y hoc cO truyén:

e N&u canh: Pau den thwdng dwoc ndu cung véi cac thdo dwoc khac hodc thit ga,
xwong ham dé lam canh bd du@ng

e N&u chdo: Dau den c6 thé ndu chéo an de tang CU’O’ng strc khde va ho tro tiéu hoa.
Ngam hoac sac DPau den cé thé duoc sac Iy nwérc uong hoac ngam dé lam thudc.

e Ngdm hodc scc: Dau den co thé duogc sic 14y nude udng hodc ngdm dé 1am thude.

Can Iwu y téc dung phu ctia Dau den 'V:
DU biét nhirng i ich cla dau den cho strc khde, ngw®i tiéu dung nén st dung thwe pham nay
dung cach dé dat hiéu qua tot. Can chu y nhing sw kién sau day:

Bé&nh nhan bj tiéu Idng, tay chan lanh, viém loét hoanh ta trang, loét da day hodc bi di
ng v&i dau den khéng nén dung.

Ngwdi dung cac ché phdm bd sung canxi, sat, kém khéng nén an dau den, vi chat
phytate trong dau den cé thé han ché kha nang hap thu cac chat nay.

An dau den nhiéu cé c6 thé gay kho tidu, day bung vi loai dau nay chitra nhiéu protein.
C6 thé ubng nwdc dau den hang ngay nhung khéng nén dung thay thé hoan toan cho
nwéc loc.

Cac ba me khéng nén cho con dwdi 1 tudi udng nwdc dau den.

Dau den ky v&i cac thwec phdm nhw sira twoi, rau chan vit, ngli sam... Tranh dung
ching cung ldc.

Twong tac thubc: DAu den cé thé [am gidm hiéu qua clia mot sb thudce tan dwoc, nén
tham khao y kién bac sT néu dang tri b&nh bang thubc nay.

Tai li€éu tham khao:

1.

N~ WN

https.//vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91en
https://en.wikipedia.org/wiki/Catjang

https://climbers.Isa.umich.edu/?p=416
https://sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-dhen
https://www.hort.purdue.edu/newcrop/duke_energy/Vigna unguiculata.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Cowpea
https://books.google.com/books?hl=en&Ir=&id=rzL-i0fVMuoC&oi=fnd&pg=PA117&dq=V
igna+unguiculata+Description&ots=vb5he66zdc&sig=X
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https://en.wikipedia.org/wiki/Catjang
https://climbers.lsa.umich.edu/?p=416
https://sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-dhen
https://www.hort.purdue.edu/newcrop/duke_energy/Vigna_unguiculata.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Cowpea
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=rzL-i0fVMuoC&oi=fnd&pg=PA117&dq=Vigna+unguiculata+Description&ots=vb5he66zdc&sig=X
https://books.google.com/books?hl=en&lr=&id=rzL-i0fVMuoC&oi=fnd&pg=PA117&dq=Vigna+unguiculata+Description&ots=vb5he66zdc&sig=X

8. https://en.wikipedia.org/wiki/Black-eyed_pea

9. https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-duong/nuoc-dau-den/#gref
10. https://hoaquadaklak.com/9-tac-dung-cua-dau-den-xanh-long-doi-voi-suc-khoe.html|
11. https.//www.thuocdantoc.org/cong-dung-cua-dau-den.html|
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3. PAUDO

e Tong quan V>3
DPau doé con goi 1a Xich tiéu dau, Mé xich, Mao sai xich... 1a mdt loai day leo hodc bui hang
ndm cla vung Doéng A, cé tén khoa hoc Vigna angularis (WiIId ) Ohwi & H. Ahashi thubc chi
Vigna trong ho Déu (Fabaceae) Dau dé 1a mot loai dau phd bién trong Am thwe chau A, dac
biét & Nhat Ban va Trung Qudc. Dau nay cé hwong vi ngot va thueng duwoc st dung dé lam
banh, cheé, hodc nhan cho
cac mon ngot. Ngoai ra, dau
dd con dwoc biét dén voi
nhiéu loi ich dinh duéng,
bao gdm: chéat xo cao, cung
cAp protein thwc vat, tot
cho strc khde, chat chdng
oxy hda, va Vitamin va
khodng chat nhw vitamin B,
sat, va magnié. Pau cling
thuwdong dwoc st dung trong
cdc mén an truyén thong
nhw mén ché dau dd, banh

wagashl clia Nhat Ban, hay cadc mén ham.

Chi vigna c6 khodng 200 loai khac nhau, dau dod la 1 trong 12 loai dau quan trong dwoc
trdng trén thé gidi. Cling gibng nhw nhiéu loai khac cla ho Dau, dau dd c6 kha nang cb dinh
dam trong khéng khi dé 1am thirc 8n cho cay nh® vao cic ndt san; cho nén loai ciy nay rat
thich ho'p v&i cac viing dat ngheéo chat dinh dwdng & noi néng Am. Tén tiéng Anh clia dau dd
la azuki bean, aduki bean, red bean, hay red mung bean. Mac du it quan trong hon dau dda
(Vigna unguiculata), dau doé adzukl (Vigna angularis) va dau xanh (Vigna radiata), dau gao
dang déng gép quan trong vao ngudn dinh dwdng dia phwong clia con ngwdi & cac ving An
D6 va Dong Nam A.

T nguyén: Tén adzuki 13 phién dm cla tiéng Nhat ban dia 7 *J &, vi tén nay dworc
danh van theo chinh ta kana. Tén cling dwgc phién am |a azuki, phan anh cach viét hién dai 7
A 3, hodc it phd bién hon |3 aduki, theo mdt hé théng chi¥ La tinh thay thé. TAt cd déu co
nghia Ia dai dién cho cung mot cach phat 4m tiéng Nhat hién dai, azuki cé nghia 13 “hat dau
nhd” so v&i hat dau khac ™.

TW chi “vigna” 1a do tlr La tinh vinea c6 nghia la loai day nho (vine) xuét phat tir
vinearius
va tén cu thé “angularis” 13 do tlr La tinh angulus cé nghia 13 “cd géc canh” hodc "hinh goc",
mo ta cac hat dau Azuki cé dang hinh det va cé cac canh hoi géc canh, ch& khéng tron tria
nhw cac loai dau khac.
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Tom lai, "Azuki" Ia tur géc Nhat Ban chi "hat ddu nhd", trong khi "Vigna angularis" 1a tén
khoa hoc mo ta chi va loai dau nay, véi "angularis" am chi cac canh goc canh cua hat.

Mo ta *:

Than: Day 1a mot loai cay thao hang nam, thudong moc bui va moc théng, cao t&i 90 cm,
d6i khi leo hodc than va ré & cac dot; ré cai dai 40-50 cm.

Ld dau d6 1a 14 kép co 3 1a chét, ¢6 16ng, cudng dai tir 10-12 cm. La chét xoan dau tron,
c6 thuy, 4-5 cdp gan phy, dai 5-10 cm, rong 2-5 cm. La thon, hinh long, dai khoang 8mm.

Hoa dau nh6 moc thanh chum ¢ nach, mdi chum c6 2- -20 hoa, dai hoa c6 5 rang ngén,
trang hoa mau vang tuoi; cubng hoa dai ¢ cac dot thap va cuong rat ngan & cac dot trén. Hoa
luong tinh; cuong ngan, mang mot tuyén hoa phu & goc; 14 bac dai hon dai hoa; dai hoa hinh try,
c6 rang ngan; trang hoa dai 15-18 mm, mau vang tuoi; nhi 10: 9 dinh nhau va 1 nhi riéng r&; bau
nodn troi, it 16ng, kiéu udn cong dot ngdt & phan trén, c6 16ng & mot bén gan dinh, nhuy ké bén,
hinh dfa.

Qua c¢6 hinh try 5-13 cm x 0,5 cm, Xép thanh chudi, hoi that lai gitra cac hat, g'?ln nhu
khong c6 16ng, mau vang nhat, hoi den hodc nau, 2-14 hat.

Hat hinh tru véi cac dau tron, det 5-7,5 mm % 4-5,5 mm, nhian, mau dé ruou vang, doi khi
c6 mau tréng duc, hoi kem, den hodc 16m dém.

Céng dung: Trong Am thwc Dong A, dau dé adzuki thwdng dwoe 1am ngot trwde khi
an. Pac biét, dau thwdng dwoc dun séi v&i dwdng hodc xay ra bot dau dd. Ngwdi ta cling
thwdng thém hwong liéu vao bdt dau, chang han nhw hat dé. Bot dau dd dwoc st dung trong
nhiéu mon an Trung Qudc, nhw tangyuan, zongzi, banh trung thu, baozi... Pau ciing dwoc
dung lam nhéan trong cic loai keo Nhat Ban nhw anpan, dorayaki, Imagawayaki, manjd,
monaka, anmitsu, taiyaki va daifuku. Mot cach bién ché khac, s dung dau adzuki dun séi vdi
dwdng va thém mot chut mudi, tao ra mdt mén ngot goi 1a “hong dou tang”. MOt s6 nén van
héa Dong A dung bdt dau dd 1am nhan hodc phU trén céc loai banh qué, banh ngot, banh
nw&ng hoac banh quy.

Ngoai ra, dau Adzuki thwdng dwoc &n ndy mam nhuw gid hodc dun sbi thanh dd ubng
néng nhw tra. Theo truyén thdng & Nhat Ban, gao v&i dau adzuki dwoc ndu cho nhirng dip
dac biét. Pau Adzuki dwoc st dung trong mén amanattd va kem v&i hat dau nguyén hodc
dwdi dang bot nhao M.

O Viét Nam, do cé chat dinh dwdng cao dau dé thwdrng dworc két hop ché bién trong
cac bra an, thirc ubng trong nhiéu gia dinh dé cé nhiéu thirc 8n ngon nhw ché, xdi, chao, nwéc
dau hén hop, ham xwong... Dau dd con dwgc dung dé tai tao nhirng loai dat kho can, kém
phi nhiéu, hodc bj thoai hoa, con c6 kha ndng che phl chéng x6i mon 1.

Ca dao Viét Nam vé cay dau:
CUi d4u ndu dau ra dau
L&y em khéng ddng cao dau di tu.

e Ngudn gic:
T tién hoang d3 clia dau dd trong trot cé 18 1a Vigna angularis var. nipponensis, phan bd trén
khép Nhat Ban, Han Qudc, Trung Quéc, Nepal va Bhutan. Pén nay, noi thudn hoéa chinh xac
chwa dwoc xac dinh; nén nhiéu ngudn gbc thuan héa & Dong A (nhw Nhat Ban, Trung Qudc va
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Han Qudc) d3 dwoc goi V. Tuy nhién, cac bang clr vé nghién clru gen gan day chlrng minh rang
dau dé dwoc thuan héa trwdce tien & vung nai Hy M3 Lap Sonn.

Sw phan loai gilta dau Vigna angularis var. nipponensis va Vigna angularis var. angularis
xuat hién cach nay khodng 50.000 ndm. Cac nha khdo cd wéc tinh dau dd d3 dwoc thuan hoa
vao khodng 3.000 ndm TTL, nhwng phan 1&n van con |3 hoang da. Hat dau to xuat hién trong
thdi ky D6 ddng hodc thdi ky DO st sau nay hay thdi ky biét st dung cay. Viéc thuan hoéa dau
dd dwa dén sw can bang gilra nang suat va kich thwdc hat. Dau d6 adzuki dworc trong cd it vd
hon nhwng dai hon, it hat hon nhwng In hon, tAm voc ngén hon va nang suat hat téng thé
cling nhd hon so v&i cac dang dau hoang da ™.

e Phanbd 2

Cay dau dd rat thich hop vdi dat thit nhe (cat pha), dat thit trung binh (mun) va dat thit ndng
(d4t sét) va dat thoat nwdc tt. PO pH thich hop gdm cé dat chua nhe va trung tinh va cé thé
phat trién & dat rat chua. Cay dau c6 thé phat trién trong bong ram ban phan (ribng nhe) hodc
khéng cé bong ram; ngoai ra, cay con thich dat khd hodc &m va c6 thé chiu han &

DPau dd dwoc trdng & ban ddo Triéu Tién va déng bac Trung Qudc tlr trwdc ndm 1.000
TTL. Sau d6 dau do lang rong dén Nhat Ban, noi ma dén nay dau do trd thanh loai dau phd
bién th 2 sau dau nanh.

TU ngudn gbc Pong A dau dd d3 dwoc cac nha thwong mai qudc té mang dén khap
thé gidi, bao gdm Dong Nam A, An D, chau Uc, chau Au, chau M va chau Phi ©,

(0] Viét Nam, dau do duogc tr6ng & hau hét cac tinh thanh, nhét 13 & mién Béic va Béc
Trung Bg. Thtra Thién Hué 1a tinh c6 dién tich san xudt dau d6 cao va c6 mot dién tich 16n & cac
ving dét cat tring ven bién va ving dat cat xam nghéo dinh dudng. Hién nay, cay dau do thuong
dugc tap trung trong trén cac tinh Ty Nguyén nhu Dak Lak, Gia Lai, ngoai ra cac nong trai san
xuét lugng 16n dau do khac nhu Quang Tri, Phii Yén,... Tong san luong ude tinh cho ca nuéc
trén 200.000 tan mdi nam 7,

e Gia tri dinh dudong:

Dau dd Adzuki chra nhiéu chat dinh dwéng, bao gbm mot lwong chat xo, protein,
Carbohydrat phtrc hop va cac hop chat thwe vat cé 1oi. Hon niva, dau dd rat giau chat chdng
oxy héa, 13 nhirng hop chat thuwe vat gitp co thé chdng lai s 130 hda va chdng lai bénh tat.
Tuy nhién, cling gibng nhw tat ca cac loai dau, dau dd cha cac chat khang dinh dwdng lam
gidm kha ndng hap thu khodng chat clia co thé.

Khadu phan 100 g dau dé dwoc ndu chin va khéng thém mudi chira ndng lwong khodng
128 calo, tinh bdt 25 g, chét xo 7,3 g, chat béo khdng dang ké. Ngoai ra, khdu phan nay c6 thé
dap ¥ng nhu cau hang ngay dén 30% cho chat folate, 10% cho B1, 9% cho B5, va 8% cho B6.
Ham Iwong vitamin C khong dang ké. Doi v&i chat khoang, ti 1€ dap (rng nhu cdu hang ngay
cling twong ddi tot, nhw 24% cho phdt pho, 27% cho mangan, 19% cho k&m, 15% cho dbng,
15% cho sat, va 15% cho magnié (xem Bang) '*..
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Dau dé Adzuki beans chin, khéng mudi

Gia tri dinh dwdng trén 100 g

Nang lwong

Carbohydrat
Chat xo

Chét béo

Protein

Vitamin

Thiamine (B1)

Riboflavin (B2)

Niacin (B3)

Pantothenic axit (B5)

Vitamin B6

Folate (B9)

22

128 kcal (536 kJ)

248 g
738

01g
758

S6 lwong
ngay’
0,12 mg
0,06 mg
0,72 mg
0,43 mg

0,1 mg

121 pg

% nhu cau hang
10%
5%
5%
9%
8%

30%


https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate
https://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin
https://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
https://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
https://en.wikipedia.org/wiki/Niacin
https://en.wikipedia.org/wiki/Pantothenic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://en.wikipedia.org/wiki/Folate

Vitamin C 0mg 0%

Minerals SO lwong % nhu cau hang
ngay’
Canxi 28 mg 3%
DPong 0,3 mg 15%
Sat 2 mg 15%
Magnié 52 mg 15%
Mangan 0,57 mg 27%
Phét pho 168 mg 24%
Kali 532 mg 11%
Selen 1,2 pg 2%
Natri 8 mg 1%
Kém 1,8 mg 19%
Thanh phan khac S6 lwong
Nwdoc 66 g

Loi ich strc khoe cta Ddu dé ©:
Bén canh hwong vi ddc dao, cac chat dinh dwéng clia dau adzuki cling kha quan trong cho stec
khde con ngwdi. Sau day 1a mot s 1i ich dang chi y clia d4u dd:
1) Giup cdi thién tiéu héa: Pau do c6 nhiéu chat xo, mot trong nhitng yéu té quan trong cua
suc khoe hé tiéu hoa. Luong chit xo trong dau do bao vé stic khoe cho hé théng ruot,
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giip qua trinh tiéu hoa va hap thu thirc dn dién ra thuan loi va c6 hiéu qua cao hon. Chét
x0 ciling giup loai bo tao bon, tidu chay va day hoi, ciing nhu cac tinh trang nghiém trong
hon nhu ung thu rudt két.

2) HO tro quan ly bénh tiéu duong: Chat xo trong dau dd cé muc dich the hai, diéu chinh
hoat dong cla insulin trong co’ thé d& ddm bao lwong dwdng trong mau duy tri & mlrc
binh thuwdng. Hon niva, theo mOt nghién clru gan day dwoc cong bd trén tap chi Diéu
tri va Quan Iy RUi ro L4m sang, thwe pham tlr dau do 1am gidm viém va cai thién kiém
soat dwong huyét & bénh nhan tiéu duwong loai 2.

3) Cai thién strc khde tim mach: Folate, kali, magnié va chat xo trong dau doé két hop
thanh mot chat lam tang cuwdng tim mach. Chat xo giup can bang mirc cholesterol,
trong khi kali lam gidn mach mau va tang lvu lwong mau, do dé 1am gidm huyét ap va
cdng thang cho tim. Diéu nay cé thé gidp gidm nguy co phat trién chirng xo’ vira ddng
mach, c6 nghia la bao vé trdnh khéi con dau tim va dét quy.

4) Gidp tdng trwéng & stra chira: DAu dé cé mot lwong dang ké protein, 1a mot yéu td
quan trong trong ché dd an ubng, dic biét 1a dbi v&i nhirng ngwdi &n chay va thuan
chay khéng nhan dwoc protein tlr cac ngudn ddng vat. Protein phan hly thanh céc axit
amin thiét yéu ma co thé can dé tao ra cac té bao, mé va co quan mdi cho cd sw phat
trién va slra chi*a. Thwe phdm nhw dau dé cling ¢ thé cung cAp cho ching ta sw tang
cwOng nang lwgng do ham lwgng protein cao.

5) Ho tro gidm cdn: Nhidu nguoi ¢ cac nude chau A va nude ngoai chuyén sang st dung
déu adzuki (va céc loai dau khac) dé giam can, vi ching cung cép it calo (mdt chén dau
do chi cung cap khoang 300 calo) nhung lai giau chat xo nén s& gitip no lau, han ché cam
giac thém an dong thoi con dbt chay bét lugng mé thira d tich trit 1au ngay trong co thé.

6) Gilp gidi doc: Dau dd chra khodng chat molypden & néng dd kha cao. Day 13 mot
khodng chat vi lwong déng mot vai tro quan trong trong viéc gidi ddc gan. Ngay cd@ mot
ntra khAu phan dau dd cling cung cAp 100% lwong molypden duwoc khuyén nghi hang
ngay.

7) Phong ngtra di tat bdm sinh: Ham lwong cao cla vitamin B, ddc biét 13 axit folic, c6 thé
gitip ngdn nglra sw phat trién cla cac di tat bAm sinh & thai nhi. Dj tat dng than kinh 13
két qua trwe tiép cla sw thiéu hut folate, vi vay ham lwong chat nay cao trong dau dd
c6 thé dAm bao sinh con khde manh.

8) HO tro strc khde xwrong tot hon: Néu mubn ngdn nglra lodng xwong va tri hodn sw kh&i
dau cla “tudi gia”, viéc bd sung cac khoang chat nhw k&m, ddng va magnié vao ché do
&n udng c6 thé tang cudng strc manh clia xwong va ngdn chdn qua trinh khir khoang
cla xuong.

9) Ho tro sirc khée da: Pau do ciing dugc xem 1a mot trong nhiing bi quyét lam dep caa phu
nit vi chung rat t6t dé tay t& bao chét va lam sach da. Bot dau do 1a mot trong nhiing
nguyén li€u co6 thé su dung dé ché bién cac loai mit na dudng da phu hop voi moi loai da.

10) T6t cho thdn: Pau dé nim trong nhém nhiing thuc phim c6 ich cho stc khoe than.
Chung gitip diéu chinh chirc ning cua than va khoi phyc lai su can bang vé lugng chit 4m
c6 trong hai qua than.

Y hoc o truyén ¥
Dau do da dugc str dung 1au doi ¢ nhicu noi Pong A nhu Trung Quoc, Nhat Ban, Pai Han; cho

nén nhi€u kinh nghiém dan gian cho biét dau dé cling c6 ich loi cho strc khoe nhu sau:
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Dé chita tio bon, séy thai, bénh thén, s6t nhau thai, ap xe va khong tiét sita.

Giam sot bang cach sir dung 14 cta dau Adzuki.

Mam dau d6 chu yéu duoc sir dung dé ngin ngira siy thai.

Trong y hoc ¢o truyén Trung Qudc, dau adzuki duoc coi 1a mot loai thyc pham c6 tinh
am gitip hd trg bang quang, than ciing nhu chirc ning sinh san.

Can luu y tic dung phu ciia Pdu dé *':

Khoéng nén tiéu thu dau do adzuki trong thoi gian dai vi né c6 thé lam cho nguoi gay va
ram ning, va dan dén tich tu phan kho.

Pau Adzuki thuc su 1a mot trong nhimng loai thuc pham c6 ham luong oxalat thap trong
s6 cac loai ddu, nhung théng thudng, adzuki nay mam c6 thé gay dau bung, tiéu chay va
nén mua.

Tai liéu tham khao:

1.

A

OGN

https://en.wikipedia.org/wiki/Adzuki_bean

https://cayghepthammy.com/cay-dau-do/
https://uses.plantnet-project.org/en/Vigna_angularis (PROTA)
http://ast.apmb.gov.vn/Upload/Download/Baocaotongketdetai/64.%20Nguy%E1%BB%8
5n%20Th%E1%BB%8B%20Hoa.pdf
https.//pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Vigna+angularis
https.//vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91%E1%BB%8F
https://vietthien.com/cung-cap-dau-do-so-luong-lon-nong-san-viet-thien/
https://www.healthbenefitstimes.com/adzuki-beans/
https://'www.nutrition-and-you.com/adzuki-beans.html
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https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91%E1%BB%8F
https://vietthien.com/cung-cap-dau-do-so-luong-lon-nong-san-viet-thien/
https://www.healthbenefitstimes.com/adzuki-beans/
https://www.nutrition-and-you.com/adzuki-beans.html
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] T6ng quan:
Pau diia con goi dau dwa, dau dai ao, dau bun, dau que, dau trwrd'ng hay dau dai la loai
thdo mOc day leo hang ndm, trai &n dwoc clia vung nhiét d&i va can nhiét d&i, va dwoc trdng
rdng rii nhat & cac vung &m hon cla Nam A, Dong Nam A va mi&n nam Trung Qudc. Dau dia
cé tén khoa hoc Vigna unguiculata subsp. Sesquipedalis (L.) Verdc. thudc chi Vigna trong ho
Dau (Fabaceae). Dau diia cé khoang 730 chi
va 19.400 loai trén thé gi¢i. Dau dia l1a mot
loai cdy ho dau phd bién trong Am thuc
chau A, dac biét 13 & Viét Nam. Dau dda cd
qua dai, thwdng dai tr 30 cm dén 1 m, cé
mau xanh sang. Dau dwoc dung trong 4m
thwe, nhw thwdng duwoc xao véi toi, thit
hodc tom, c6 thé nAu canh hodc thém vao
cdc mén ham, hodc dwoc dung trong cac
mon goi, tang thém dd gion va hwong vi.
Tén tiéng Anh phd bién gém co Asparagus
Bean, Chinese Long Bean, Bodi/bora Bean,
Green Asparagus Bean, Green Podded
Cowpea, Garter Bean, Long Horn Bean,
Long Bean, Long Podded Kidney Bean,
Long Podded Cowpea, String Bean, Snake
Bean, Yard-Long Cowpea, Yard Long
Bean hay pea bean [,
N&m 2.022, dau dda dwoc trbng nhiéu tai
Hoa Ky, v&i sdn lwong (646.882 tan), hay
47% tbng sdn lwong thé gidi. Cac nudc
trong dau dda quan trong khac nhw
. Morocco (199.642 tan), Mexico (125. 020
tan), Philippines (107.893 tan), Thd Nhi Ky (75.961 tan),... (FAOSTAT, 2022).

Cac nwéc san xuat dau diia I&n trén thé gidi

Qudc gia Dién tich (ha) Nang suat (t/ha) San Iwong (tan)
Hoa Ky 64.022 10,10 646.882
Morocco 7.019 28,44 199.642

Mexico 12.729 9,82 125.020
Philippines 13.864 7,78 107.893

Thd Nhi Ky 6.826 11,13 75.961
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Argentina 6.617 7,67 50,740

Malawi 1.383 28,55 39.483

Nhat Ban 4.634 7,46 34.566

Thé gi®i 134.522 10,23 1.375.584
FAOSTAT, 2022

Tir nguyén: Chi Vigna, mot tu tiéng La tinh, dugc dung dé vinh danh nha thyuc vat hoc
ngudi Y Domenica Vigna. Tl unguiculata, cling 1a tiéng La tinh, ¢ nghia 1a “mong vudt”. Tir
sesquipedalis dugc vay muon tir tiéng La tinh sesquipedalis; twong duong véi sesqui- (“mot
rudi”’) + ban dap (“foot, cia ban chan”) c¢6 nghia la do hoac chira mgt ban chan rudi.

Danh phap déng nghia gém co P

e Dolichos sesquipedalis L. (1763),

e Vigna sesquipedalis (L.) Fruhw. (1898),

e V. sinensis (L.) Hassk. ssp. sesquipedalis (L.) van Eseltine (1931),

e V. unguiculata (L.) Walp. ssp. sesquipedalis (L.) Verdc. (1970).

Mo ti ¥: Cay dau diia c6 chiéu cao tir 2-4 m.

La cay tuoi sang, co ba 1a kép (trifoliate), modi 14 dai 12-15 cm va rong 4-7 cm.

Hoa c¢b mau trang, vang hodc tim nhat. Hoa bién thanh nhimg qud nho dai thudng tir
30-120 cm.

Qua dai 30-120 cm, qua non thang, lang, mém; qua gia co thit lai. Mdi qua chira 20-30
hat. Mau séc qua thay ddi tir xanh luc nhat dén xanh luc ddm hodc tim, da nhin bong, nhan nheo
hodc nhin nheo. Vo qua dugc thu hoach tir gitta dén cudi mua heé. Qua dau dila dugc dung lam
rau khi ching dugc hai truge khi chin hoan toan; tuy nhién, nhiing qua truong thanh bi bo qua co
thé dugc s dung nhu hat dau kho. Pau diia c6 nhitng cong dung rat giéng véi dau xanh.

Hat thudn dai, hinh tru hodc tron, dai téi 8-12 mm, ¢6 mau tir den, nau, do, soc dén tréng
hodc 16m dém.

Céc loai twong can voi dau diia nhu 4

Dau diia (Vigna unguiculata subsp. Dekindtiana).

Dau den (Vigna unguiculata subsp. Cylindrica)

Pdu ddi trang ron ndu - Cowpea (Vigna unguiculata subsp. Unguiculata): c6 ngudn goc
& chau Phi, 13 loai dau c6 qua dai, hat to, c6 nhiéu phan loai khac nhau v&i dang hat ¢ nhiéu
kich ¢& va mau sic khac biét.

Tai Viét Nam, c6 2 gidng ddu diia chinh

e DA&u lun: cdy cao 50 - 70 cm, trai ngan 30 - 35 cm, thit tri chac, thdi gian sinh

trwdng ngan (70 - 75 ngay), nang suat thap hon dau leo.

e DA&u leo: than sinh trwdng vd han, trai dai 40 - 70 cm, mau trai thay ddi tl xanh

nhat (gi6ng hat trang) dén xanh rat dam (gidng hat den). C6 nhiéu gidng nhw gidng
dau hat trang, hat dd, hat trang dd, hat den va hat trang den.

Céng dung ': Dau dla 13 mot trong nhirng loai thue phdm cé vd mém, gion, ¢ thé
vilra dung dé an twoi hodc ludc chin, ché bién, cé gia tri dinh dwéng cao, dé trdng nhiéu vu
trong ndm, nhat |3 cac vu xuan-he, he-thu cho hiéu qua kinh té cao. Trai dau dlia c6 thé cat
ngan dwoc xao v&i thit, trieng, tdm khé. ..

28


http://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91en
http://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_d%E1%BA%A3i_tr%E1%BA%AFng_r%E1%BB%91n_n%C3%A2u
https://vi.wikipedia.org/wiki/Vi%E1%BB%87t_Nam

La md&t mén &n Tay An, dau thwdng dwoc xao vdi khoai tay va tom. O Odisha, An D9,
dau dwoc dung dé ché bién nhiéu mén an, dac biét 1a mén chua [judunga besara] ndu cling
v&i nwdc sbt mu tat va chanh. Dau diia cling dworc stk dung trong cadc mén xao trong am thuc
Trung Qudc, Am thwe Thai Lan va dm thuwc Kerala.

O Philippines, dau diia dwoc dung phd bién dé xao v&i xi dAu, tdi, &t cay va trong mot
mon &n toan rau goi la utan, hodc dwoc hAm trong cdc mén an ché bién tir bagoong (mam)
nhw pinakbet va dinengdeng.

Trong Am thwc Malaysia, dau dlia thwdng dwoc xao v&i &'t va mam tdm (belacan) hodic
dwoc st dung trong moén salad ndu chin (kerabu). MOt Iwwa chon phd bién khac 13 cat dau
thanh nhi*ng doan rat ngan va chién ching trong trirng trang.

Trong Am thwc Suriname, dau diia dwoc phuc vu v&i roti, & Trinidad va Tobago va
Guyana, dau 13 mdt mén &n Indo-Trinidadian / Indo-Guyan dwgc chién hodc ndu ca ri va dung
v&i roti hoac com.

Ca dao vé dau dia trong dan gian nhw sau "

Tr&i sanh ddu dia trdi dai

Théy anh & do lGu ngay em thuong

Em c6 tién em chudc anh ra

Dé anh & do ngurdi ta ché curoi.

° Nguﬁn goc:
Ngudn goc cua Dau dua (Vigna unguiculata subsp. Sesquipedalis) chua dugc biét chinh xac,
nhung nhiéu nha nghién ctru A chau tin loai dau nay c6 thé xuét phat tur mién Pong hoic Pong
Nam A, hodc tir mién nam Trung Qudc vi sy da dang di truyén 16n & khu vyc nay. Cay dau
nay da dugc ghi chép trong vin hoc Trung Qudc ngay tir thoi nha Tong vao nim 1.008, mic du
ngudn gc Trung Qudc ctia dau diia khong hoan toan dugc xac 1ap.

Ngoai ra, theo mdt s6 nha nghién ctru di truyén hoc dau diia duoc biét do su tuyén chon
va phat trién tir cay ddu Cowpea’ hay dau daa Phi chau (Vigna unguiculata subsp. Unguiculata)
c6 mit & chau Phi nhiét d6i trude do rat 1au vi cac loai Vigna hoang cling duoc tim thiy & do P,

Mac du dau Cowpea khong cé bang chirng khao cd h0c ve viéc trong s&m, cac nha
nghlen clru qudc té tin rang trung tam da dang cla loai dau trong nay 1a Tay Ph| nén xem day
c6 thé Ia trung tam nguon g0c va noi thuan héa sém. Tuy nhién, nghién ctru gan day st dung
chi dAu phan t&r d3 goi y qud trinh thuan héa c6 thé & Bong Ph| va hién tai ca hai ly thuyét
déu dwoc chdp nhan. DAu tich cla hat dau chay t cac hAm trd &n d4 & mién Trung Ghana cé
nién dai cach nay khoang gan 4.000 ndm .

e Phén bo:
Déu dua 1a thao mdc trung tinh v6i thoi gian cua ngay hodc chiung c6 phan tng nhe trong ngay
ngin. Dau phat trién tot nhat dudi anh sang mat troi ddy di nhung mot s giéng chiu dugc bong
ram. Nhiét d6 thich tmg ban ngay tir 25-35° C va nhiét d6 ban dém khong dudi 15° C, phat trién
manh & nhitng noi c6 d6 cao thap va trung binh. Cay 16n chdm ¢ do cao trén 700 m.

2 Cowpea hay déu dia (con goi la black-eyed pea, southern pea, niébé, va crowder peas) duwrgc phén ra 4 phén loai
tréng duwoc céng nhan: unguiculata (Phi chdu), biflora, sesquipedalis (A chéu), va textilis do mirc d6 da dang hinh
thdi cao v6i sw bién dbi I6m vé kich thwdre, hinh dang va cdu tric clia thure vat
(www.en.wikipedia.org/wii/Cowpeal).
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Loai dau diia c¢6 thm quan trong hang dau ¢ tit ca cac nudc Dbong Nam A, Pai Loan,
mién nam Trung Qudc va Bangladesh; nhung it quan trong hon & An D¢ va Thai Binh Duong. O
Philippines, tAm quan trong dang giam dan theo huéng nghiéng vé "cay dau bui" (bush sitao),
mot loai cay lai gitta dau dai va dau dila (cv. Nhoém Unguiculata), c6 1& vi "bui rAm" khong can
gian, it bi gi6 l1am hai, va do nudc nay co nhiéu tran bio mdi nam.

Theo gia thuyét trén, vao nam 2.300 TTL dau diia dugc cho 1a di tién vao Pong Nam A,
noi cac su kién thun hoa thir cap c6 thé di xay ra. Tir Pong Nam A ciy ddu diia lan rong dén
nhiéu nuéc & cac khu vuc nhiét doi va can nhiét d6i khac. Cay dau diia kha pho bién ¢ khu vuc
Caribé va duoc san xuit trong vu mua hé & mién nam California. Ciy ddu ciing duoc tréng nhu
mot loai cdy trong dic san trong nha kinh & Ha Lan. Pau ciing dugc phd bién kha rong rii &
nhiéu nude chau Au, chiu Phi va chau My P!

Tai Viét Nam, c6 2 giéng dau diia chinh

- PA&u lun: cay cao 50 - 70 cm, trai ngan 30 - 35 cm, thit trai chac, thoi gian sinh trwdng
ngan (70 - 75 ngay), ndng suat thap hon dau leo.

- D4u leo: than sinh trwdng vo han, trai dai 40 - 70 cm, mau trai thay ddi t& xanh nhat
(gibng hat trang) dén xanh rat dam (gidng hat den). Cé nhiéu gidng nhw gidng dau hat
trang, hat do, hat trang dd, hat den va hat trang den.

Ngoai ra, cac glong khac trong loai dau dla (Vigna ungwculata) nhw dau doé, dau trang,
dau trLPng cut, dau mat cua, dau trang Lang Son, dau dai trang rbn dd, dau dai trang ron den
cling cé trong nhwng chu yeu dé Iay hat vi c6 mau sac khac nhau nhwng rat dac biét M.

e Gia tri dinh duong:
DPau dia 13 mdt ngudn cung cAp protein, vitamin A, thiamin, riboflavin, sat, phdt pho va kali, va
la mot ngudn réat tdt cho vitamin C, folate, magnié va mangan.

MOt khdu phan 100 gram dau hat dai chlra 47 calo, O g tdng chat béo, 4 mg natri (0%
gia tri hang ngay), 8 g téng sb Carbohydrat (2% gia tri hang ngay) va 3 g protein (5% gia tri hang
ngay ). Ngoai ra, dau con cung cp 9% vitamin B1, 9% B2, 3% B3, 11% B5, 2% B6 va 16% B9
(folate), vitamin C 23% nhu cAu hang ngay; chat khoadng: 4% sat, 12% magnié, 10% mangan, 8%
phbt pho, 4% k&m va mot sd chat khodng khac. Khong cé chat béo (khdng dang k&) va
cholesterol ™,

Khdu phan mdi 100 g hat dau cowpea twoi chlra ndng lwong 1.410 kcal, 1,3 g chat
béo, 60 g Carbohydrat téng sb va 24 g protein. Ngoai ra, con cung cép 74% vitamin B1, 19% B2,
14% B3, 27% B6 va 158% B9 (folate) nhu cau hang ngay; chat khodng: 64% sat, 52% magnié,
61% phot pho, k8m 35% va mot sb chat khoang khac (xem Bang) ©.

30


https://vi.wikipedia.org/wiki/Vi%E1%BB%87t_Nam

Pau dia twoi

Gia tri dinh dwdng trén 100 g

Nang lwong

Carbohydrat

Chét béo

Protein

Vitamin

Vitamin A equiv.
Thiamine (B1)
Riboflavin (B2)
Niacin (B3)
Pantothenic axit
(B5)

Vitamin B6

Folate (B9)

47 kcal (197 kJ)

8,35¢
04¢g
288

S6 lwong % nhu ciu hang ngay'

43 g 5%
0,107 mg 9%
0,11 mg 9%
0,41 mg 3%
0,55 mg 11%
0,024 mg 2%
62 ug 16%
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Vitamin C 18,8 mg 23%

Chat khoang S6 lwong % nhu cau hang ngay'
Canxi 50 mg 5%

Sat 0,47 mg 4%

Magnié 44 mg 12%

Mangan 0,205 mg 10%

Phét pho 59 mg 8%

Kali 240 mg 5%

Natri 4 mg 0%

Kém 0,37 mg 4%

Két nbi ddu vao co sé& D liéu dinh dudng USDA

Pon vj
ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Don vi qulc té

17718 phén trdm duoc wéc tinh gén diing theo cdc khuyén nghi
cua Hoa Ky danh cho nguwoi I6n
Ngubn: Trung taém di¥ liéu thurc pham USDA
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https://en.wikipedia.org/wiki/Microgram
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https://fdc.nal.usda.gov/index.html

Dau Cowpea hat twoi

Gia tri dinh dwo'ng trén 100 g

Nang lwong 1410 kcal (kJ 336)
Carbohydrat 60,03 g
DPuwong 6,9g
Chat xo 10,6 g
Chéat béo 1,26 g
Protein 23,52 ¢g
Vitamin o) lwong % nhu cau hang ngay'

Vitamin A equiv. 3 ug 0%

Thiamine (B1) 0,853 mg 74%

Riboflavin (B2) 0,226 mg 19%
Niacin (B3) 2,075 mg 14%
Vitamin B6 0,357 mg 27%
Folate (B9) 633 ug 158%
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https://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_A
https://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
https://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
https://en.wikipedia.org/wiki/Niacin
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://en.wikipedia.org/wiki/Folate

Vitamin C 1,5mg 2%

Vitamin K 5ug 5%

Chat khoang So lwong % nhu cau hang ngay'
Canxi 110 mg 11%

Sat 8,27 mg 64%
Magnié 184 mg 52%

Phbt pho 424 mg 61%

Kali 1.112 mg 24%

Natri 16 mg 1%

Kém 3,37 mg 35%

Thanh phan khac SO Iwong
Nuwéc 11,95g

Két nbi ddu vao co sé& D liéu dinh dudng USDA

Don vj
ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Pon vi qubc té
17718 phén trdm duoc wéc tinh gén diing theo cdc khuyén nghj
cla Hoa Ky danh cho nguoi 16m
Nguén: USDA FoodData Central

Lo ich stic khde ctia Déu diia :
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Ve loi ich strc khde, dau dla cé dac tinh chdng oxy héa, khang khuan, khang virus va chbng
ung thw. Loai dau nay chira beta-carotene, vitamin B1 va B2, chat diép luc, riboflavin, protein,
phdt pho, thiamine, chat xo, sat va pectin; c6 ham lwong calo thap va cung cap day du cac
khodng chat nhw dbng, canxi, sat, mangan va magnié. Sau day 1a nhirng loi ich dang ké cho strc
khde cla dau:

1)

2)

3)

5)

6)

7)

8)

9)

HO tro strc khde da: Nghién clru cho biét bd sung lbong vitamin C cao ¢ thé 1am gidm
s xuat hién cla nép nhan, khd da va lam chdm qua trinh 130 hda. Vitamin C can thiét
cho da, déy chang, mach mau va gan. Vitamin nay day nhanh qua trinh chira bénh.

Mot sb bang chirng cho thay kem du’0’ng da chta nhiéu vitamin C l1am giam man dd
trén da. Ché do &n uong giau chét chong oxy hdéa cling gilip ngan nglra ung thw da

Giup giam nguy co’ méc bénh Gout: Giau vitamin C cling lam giam nguy co méac bénh
gut, tinh trang dau nhirc & ngdn chan cai, do axit uric cao tao thanh cac tinh thé trong
kh&p. Trong nghién clru, nhirng ngwdi tiéu thu 1.000-1.499 mg vitamin C, kha nang
mac bénh gut cla ho giam 31%.

Giup loa/ bé cdc goc tLr do: Vitamin C 13 mot chat chong oxy hda, ngan ngu’a tac hai cla
cac gbc tw do chat 6 nhiém va hoa chat ddc hai. Sy tich tu cla cac gbc tw do dan dén
cac bénh vé strc khde nhw bénh tim, ung thw va viém khdp. Cac goc tw do dwoc tao ra
trong qua trinh phan hly thirc &n hodc khi tiép xuc v&i thube 14, khéi hodc blre xa.

Hb tro ngdn nglra ung thu: Sw thiéu hut folate 1am tang nguy co’ ung thw rudt két, va,
cd tl cung, phdi va ndo. Cac bang chirng cho thay viéc tiéu thu thwe phdm giau folate
ngdn nglra s phat trién cla ung thw. Nghién clru cho thay nhing ngwdi hap thu 900
microgram folate m&i ngay, khd ndng mac bénh ung thw dai trwe trang gidm 30%.

HA tro trdi tim khde manh: Folate hd tro’ |am gidm homocysteine, mdt loai protein tich
tu lam tang nguy co ddt quy va dau tim. Nhirng ngwdi &n nhiéu folate gip gidm nguy
co’ mac bénh tim mach.

Ngl ngon: Sw thiéu hut magnié 13 nguyén nhan dan dén cac rbi loan giac ngli nhw tang
dong, lo lang va bon chdn. Magnié can thiét cho chlrc ndng GABA
(Gamma-Aminobutyric axit) gitp lam diu ndo va tang cwdng thw gidn. BDau dla cung
cAp mot lwong magnié day dud giup diéu tri chirng rdi loan giac ngl hiéu qua.

Tro’ gitip mang thai khde manh: Trong th®i ky mang thai, mot lwong thwe phdm giau
folate day dU s& gilp gidm nguy co' mac cac khuyét tat 6ng than kinh nhw chivng thiéu
n3o va nirt ddt sdng. Folate rat cAn thiét cho qua trinh sao chép DNA va sw phat trién
thich hop cla cac té bao thai nhi. Thwe phdm giau folate lam gidm nguy co’ khuyét tat
bng than kinh t&i 26%.

Téng cuong khd ndng mién dich: Thiamin 1am san chac cac co thanh cla dwong tiéu
hda, hé tro bai tiét axit clohydric cAn thiét cho qua trinh tiéu hda va hap thu chat dinh
dwéng clia cac hat thirc &n. HE tiéu héa khde manh gitp hap thu cac chat dinh dwdng
dung cach.

HO tro stic khée mat: Mot sb nghién clru d3 chi ra rang thiamin co thé gitp chbng lai
cac van dé vé thi lwc nhw duc thly tinh thé va bénh tang nhin ap. Diéu nay 13 do kha
nang &nh hwdng dén tin hiéu than kinh va co, diéu quan trong trong viéc chuyén tiép
thong tin t& mat dén nio.

Y hoc ¢ truyén:
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Theo Dong y, “dau diia vi ngot, tinh binh, vao ty, vi va than. Tac dung kién ty, ich khi, bd than,
sinh tinh, thanh nhiét gidi doc, o7 yét hau, gidi ddc trung thu cdn dét. Chira ty vi hw nhwor,
than hw v&i cac triéu chirng ndn 6i, tiéu chdy, dai thao dworng, ta ly, di tinh, bach d&i, tiéu
budt, tiéu rat... R& cay c6 tac dung kién ty, ich khi, tiéu thwc; chira tri xuat huyét, tiéu duc,
dinh nhot. L& dau ddia chira chirng tiéu nhd giot va tiéu bubt (Iam chirng)” ©.,

Theo chatgpt.com, dau dlia trong y hoc cd truyén dwoc biét dén véi nhiéu tac dung cé
loi cho strc khde nhw bd than, hd tro tieu hda, gidi ddc, chdng viém, |gi tiéu va hd tro kiém
soat dwdng huyét. Dau cling dwoc st dung dé cai thién strc khde tim mach, gidm céng thang
va mét modi, ddng thdi gitp tdng cwdng hé mién dich. Tuy nhién, nhw v&i bat ky loai thdo
dwoc hay thwe phdm chlrc ndng nao, viéc st dung dau dlia can phai dung cach va trong sw
hwdng dan cla chuyén gia d& dadm bao an toan.

Can Iwu y tdc dung phu ctia Dau diia

- TAt ca nhirng ngwdi khde manh cé thé tiéu thu mot cach an toan dau dlia va cac bod
phan cla cy. Tuy nhién, nhirng ngwdi bi di (’ng mién dich v&i cac loai dau va méc
bénh thiéu hut men G6PD (b&nh thién vi) nén tranh &n chung.

- Mot sb ngu’(‘)’i c6 thé bi di tng v&i céc loai dau. Cac triéu chl'fng di (rng cay ho dau phd
bién bao gdm: dau bung va nén mira, nglra, dd da, n0| mé day, thwong quanh miéng.
Cac triéu ChU’ng cla trudng hop nang c6 thé bao gdm th& kho khe, sbc phan vé. Mot
sO nguwdi cé thé phat ban khi da tiép xtc v&i cac loai dau.

- Cling nhw cac dang di (rng thwe phdm khéc, cach tiép can chinh 13 xac dinh va tranh cac
loai d4u phan trng chéo. Cac loai dau ndu chin cé thé gy di (rng hon cac loai dau sdng.
Ngay ca protein dau un ndu qua khéi ndu &n cling cé thé gay ra phan trng di ’ng nhw
hen suyén.

Tai liéu tham khao:

1. https://en.wikipedia.org/wiki/Asparagus_bean#cite_note-GRIN-1
https://vi.wikipedia.org/wiki/%CA4%90%E1%BA%ADU_%C4%91%C5%A9a
https.//uses.plantnet-project.org/en/Vigna_unguiculata_(PROSEA_Vegetables)
https://sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-dhua
https://cadao.me/troi-sanh-dau-dua-trai-dai/
https://en.wikipedia.org/wiki/Cowpea
https://www.healthbenefitstimes.com/yardlong-bean/
https://suckhoedoisong.vn/duoc-thien-tu-dau-dua-kien-ty-bo-than-169176447.htm
https://foodstruct.com/food/yardlongbean-raw

Lo NS AWN

36


https://en.wikipedia.org/wiki/Asparagus_bean#cite_note-GRIN-1
https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_%C4%91%C5%A9a
https://sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-dhua
https://cadao.me/troi-sanh-dau-dua-trai-dai/
https://en.wikipedia.org/wiki/Cowpea
https://www.healthbenefitstimes.com/yardlong-bean/
https://suckhoedoisong.vn/duoc-thien-tu-dau-dua-kien-ty-bo-than-169176447.htm
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5.

e Tong quan:
Dau nanh con goi 13 dau twong, dd twong [a mot loai cdy bui vdi qua an duorc, cé tén khoa
hoc Glycine max (L.) Merr., thudc chi Glycine trong ho Dau (Fabaceae). Dau nanh trong dworc
théy dau tién trong quyén Species Plantarum cUa Linnaeus, v&i tén goi Phaseolus max L. Nam

DAU NANH

1.917, Merrill d& nghi két hop thanh Glycine
max (L.) Merr., d3 tr& thanh tén goi chinh thirc
dwoc cong nhan cla loai nay. Chi Glycine cd it
nhét 25 loai cay dai lau nam ™. D3u nanh Ia
mot loai cdy ho dau rat phd bién, mot thanh
phan rat da dang va bd dwdng trong ché do an
udng. PAu cé hat tron, mau vang, nau, hodc den,
tly thudc vao gibng. Dau nanh 1a nguyén liéu
chinh dé san xuat dau hi, stba dau nanh, va cac
san phadm nhw miso, tempeh. Dau nanh cé thé
dwoc dung trong cac mon salad, xao, hodc niu
canh. Loai dau nay con cé gia tri dinh dwdng,
nhw chat dam phong phu, chtra nhiéu axit béo
khong b3o hoa, va vitamin va khoang chat.

Tén Anh nglr 12 soybean, soy bean, hodc soya
bean. Pau nanh 1a mot ngudn protein quan trong
(36% protein, 20% chat béo va 30% tinh bot), rat
hitu ich cho thic dn gia sic va con nguoi 2,
Gidng nhu nhiéu cay ho dau, dau nanh c6 thé cb
dinh nito trong khi quyén, do sy hién dién cua vi
khuén cong sinh tir nhém Rhizobia.

Brazil va Hoa Ky 1a hai quéc gia trong nhiéu dau
nanh nhat, véi 1an lugt 120,7 trigu thn va 116,38
triéu tan. Trong 2022, thé gidi san xuat 348,86
triéu tdn dau nanh trén 133,79 triéu ha va nang

suat binh quan 1a 2,51 t/ha. Cac nudc san xuat dau nanh khac gdm c6 Argentina, Trung Qudc, An

D¢, Paraguay, Viét Nam... (FAOSTAT, 2022).

Cac nwdc san xuat dau nanh I&n trén thé gi®i va Viét Nam

Quoc gia Dién tich (ha) Nang suat (t/ha) San lwong (tan)
Brazil 40.894.968 29,52 120.701.031
Hoa Ky 34.939.320 3,33 116.377.000
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Argentina 15.874.266 2,76 43.861.066

Trung Qudc 10.243.000 1,09 20.285.000

An Do 12.146.580 1,07 12.986.720

Paraguay 3.519.850 1,29 4.532.103

Viét Nam 32.413 1,61 52.146

Thé gi®i 133.791.633 2,51 348.856.427
FAOSTAT, 2022

T nguyén: Tu "soy - dau nanh" c6 nguon gbe 1a su thay dbi tén goi nudc tuwong cua
nguoi Quang Pong hoac Nhat Ban. Chi Glycine, bat ngudn tir thoi Ong Linnaeus. Khi dat tén
cho chi, Ong Linnaeus quan sat thiy mot trong nhitng loai trong chi c6 cu ngot. Dua trén vi ngot,
tir tiéng Hy Lap c6 nghia la ngot ngao glykos, da dugc La tinh hoa. Tén chi khong lién quan dén
axit amin glycine. Tén cu thé “max” 12 mot dang ngan gon ctiia Maximilian trong tleng La tinh, tur
chit Maximus, c6 nghia 1 "vi dai nhat". Vay tén khoa hoc Glycine max c6 thé hiéu 1a "loai cay
dau v6i ham luong glycine (mot loai amino acid) cao" va véi kha ning phat trién manh mé P,

Danh phap dong nghia gém c6 B
e Dolichos soja L.
Glycine angustifolia Mig
Glycine gracilis Skvortsov
Glycine hispida (Moench) Maxim
Glycine soja sensu auct
Phaseolus max L.
Soja angustifolia Miq.
Soja hispida Moench
Soja japonica Savi
Soja max (L.) Piper
Soja soja H. Karst
Soja viridis Savi

Mo ta™:

Thédn: Cay dau nanh thudng 1a cay than bui, than gd cao tir 50-120 cm, ré sau tir 70-150
cm va cac 14 xép xen k& nhau.

Ld c6 ba 14 chét riéng 1¢ ¢6 hinh bau dyc hodc gidng hinh miii mac, phat trién dén chiéu
dai 3-10 cm, rong tir 2-7 cm.

Hoa: Sy ra hoa cua ddu nanh tuy theo do quang cam, thuong bét dau sau khi ngay ngin
hon 12,8 gid. Hoa khong dé& thy, moc ra & nach 14 va c6 mau trang, hong hodc tim.

Qud ¢ 16ng moc thanh cum tir 3 dén 5 qua, mdi qua dai 3-8 cm va thuong chira tir 2 dén
4 hat duong kinh 5-11 mm.

Hat dau nanh co nhiéu kich ¢& va mau sic vo khac nhau nhu den, nau, vang va xanh luyc.

Hé thong ré cdy dau nanh c6 kha ning lam cd dinh chét chét nito (N,) tir khong khi thanh
amoniac (NH;), sau d6 chuyén thanh ammonium (NH,) ma cac loai cay khac co thé st dung, nho
vi khuan Rhizobium cong sinh trén ndt san cua ré cdy ho dau trong dat. Do do, trong cay dau
nanh c6 thé cai thién dat dai, 1am ting ning suat hoa mau va la mot thanh vién quan trong trong
nong nghiép xanh.
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Cong dung ': Dau nanh co6 ham lugng chit dam protein cao nén c6 rat nhiéu cong dung
nhu: thuc pham cho ngudi (dau nanh chua 1én men truyén thong: sira ddu nanh, tau hil, bién ché
thuc an, protein thuc vat thay thé thit, sita, 1am banh keo...; dau nanh 1én men: tuong, nudc
tuong, chao, dau thdi...), thic an gia suc, lam bot dau nanh va dau dau nanh.

Cdc mén an tir ddu nanh phé bién -

Twong ddu nanh: vi man, tinh binh; vao ty vi than; diéu vi, trir nhiét giai doc, trir phién.
Dung lam ting thém mau sic huong vi, lam ting cam gidc thém an, dn ngon (khai vi trg tiéu
héa). Dung ngoai bdi vét bong, ong can ddt (chdng viém né, dau ngua).

Stta dau (sira ddu nanh): Stta c6 giau dinh dudng cao, vi ngon, thuong duoc dung lam
nudc giai khat hay an sang. Sita ddu vi ngot tinh binh; bo phé trir dam, thudng dung cho céac
truong hop ho suyén phul né, viém khi phé quan, tdo bon, huyét hu thiéu méu (dic biét 1a thiéu
mau do thiéu sat).

Ddu phu (dau phu bi, ddu phu y): tr stta dau dun so6i c6 dac qua loc va ép khudn. Pau
phu lam cdc moén an; vi ngot tinh binh, thanh nhiét, nhuan phé chi khai, ti€u viém, an thai giai
doc, rat thich hop cho nguoi cao tudi, phu nir thai nghén va cac nha tu hanh.

Tau hi (tau phd, dau phu): tinh vi cam luong, ich khi hoa trung, sinh tan thanh nhiét,
nhuén tdo giai doc, thuong bd sung thém nude dudng gimg tuoi dé giai khat giai nhiét. Ding cho
cac trudng hop dau dau, kiét ly, dai thao dudng, suy nhuoc, ho suyén, say ruou..

Chao (mgt logi twong - ddu phu): Dong dinh dang pho mat, ngam trong dung dich loang
rat glau cac chat dinh dudng, dugc ngudi cao tudi, cac tin d ton gido dn chay wa ding, c6 ban
phd bién & mién Nam.

Ngoai ra, ¢au nanh dugc ché bién dé ¢ nhiing thanh pham khac nhu xa phong, my pham,
nhua, chit déo, diesel sinh hoc, muc, bat mau, dung méi, quan 4o.... Banh dau nanh kho khong
c6 chit béo (da khir chat béo) 1a mot ngudn protein dang ké va ré cho thirc dn chin nudi va nhidu
thirc an dong goi. Cho nén, cdy dau nanh 1a loai cay luong thuc rit quan trong trong nganh chin
nudi va thue phim con ngudi, chi sau lta mi, la gao va bap [,

Trong dén gian, dau nanh duogc néi dén trong ca dao, nhu [

Anh thoi ché nira dan sang,

Con lung bét chdo em dang dé danh.

Em di tia cdi ndu canh,

Em rang do6 nanh, em hdi tam toi

Ba thir rau em ndu ba mii,

Em dom nam bat, em moi.

Ddu phong béo ddu nanh ciing béo
Buoc lén xe kéo miéng réo xe hoi
Puong di Chau Péc xa voi

Guei thu thi kho, gui loi thi khong.

e Ngudn goc:
Ngudn gdc ctia cdy dau nanh hién chua dugc biét duoc chinh xac do thiéu  thong tin khdo ¢b hoc
va nghién ctru phén tu. Trudc day, ngudn gdc cua cay dau nanh dugc cho rang co thé xuat phat tur
Han Qudc rdi lan rong dén Nhat Ban va Trung Qudc. Tuy nhién, vin héa dau tuong da xuat hién
lau doi ¢ Trung Quéc. Nguoi dan xép dau nanh vao 5 loai hat quy bau hay “ngii c6¢” gbm co ke,
ké nép, dau nanh, lta mi va lta gao. Loai dau nay va nhig cay trong khac dugc ghi chép trong
Bach khoa toan thu Trung Quéc va duoc hoang dé Than Nong dé cap dén vao niam 4.838.
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Nghién ctru gan day chi ra rang viéc gieo hat cac dang hoang da bét dau sém (trudc 5.000
nam truée TL) & nhiéu dia diém trén khép Pong A. Dai bach khoa toan thu Lién X6 tuyén b
trong dau tuong bat ngudn tir Trung Quéc khoang 5.000 ndm trude. Mot s6 hoc gia cho rang dau
tuong cd ngudn goc tir Trung Quoc va duoc thuan héa vao khoang 3.500 nim trude TL. Bang
chting duoc ghi nhan sém nhét vé cdy dau nanh hoang dai dudi dang than chay duoc thu hoi tir
Gia Ho thudc tinh Ha Nam, Trung Qudc, mot dia diém cua thoi D6 d4 méi cach nay khoang tir
9.000 dén 7.800 nam. Trong 1.959 tai huyén Houma, tinh Son Tay, cac nha khao ¢ hoc da khai
quat tim thdy ngii cc, trong d6 c6 dau nanh. Hién nhiing hat dau nanh nay dang duoc giir tai
Vién Bao tang Tu nhién & Bic Kinh c6 nién dai carbon 2.300 nim. Diéu nay cho théy dau nanh
da dugc trong ¢ nira phan phia dong cua mién biac Trung Qudc it nhat trong khoang thot gian
nay. Ngoai ra, nghién ctru khao ¢6 ¢ Han Quéc phat hién nhirng hat dau nanh duoc bao ton lau
doi nhat giéng voi cac gidng hién dai vé kich thudc va hinh dang c6 nién dai khoang 3.000 nim
trude 81,

Hién nay, nhitng tién bod gén day trong viéc giai trinh ty toan bd bd gen cua dau nanh
trong va dau nanh hoang da, cing nhu nhirng kham pha khao ¢ hoc méi da lam sang to phén
nao lich st cua loai cay trdng quan trong ndy va nhiéu nha nghién ctru cho ring Trung Quoc la
ngudn gbe xuit phat cia dau nanh. Ngay ¢ Trung Qudc, ciing c6 nhiéu tranh luan vé ngudn goc
ctia cdy dau nanh c6 thé ¢ luu vuc song Hoang Ha, hodc luu vuc séng Duong Tu hodc luu vuc
song Hoai (ndm gitra 2 luu vyc trén). Nhidu chuyén gia tin ddu nanh hién dai Glycine max dugc
thuan hoa tir ddu nanh hoang di Glycine ussuriensis/ Glycine soja & mién Péng A cich nay
khoang 9.000 - 6.000 nim do nhiéu loai hoang di c6 mit ¢ thung liing song Duwong Ti
(Yangtze) cua mién Trung Trung Qudc, cac tinh mién Pong Bic xir nay, va cac khu vuc
giap gi¢i nuwde Nga 7,

e Phinbd !'*

Pau nanh duoc trong thanh cong & nhimg vung c6 nhiét do cao. Vi protein déu nanh la mot loai
protein bén nhiét, nhiét do cao khong thé dé dang pha huy hat glong Nhiét d¢ toi wu dé trong
dau nanh 1a 20° C dén 30° C. Pau nanh c6 thé duoc trong trong dat hodc cat, tuy nhién, dat c6
ham luong hiru co cao cho phép cay thuc hién qua trinh ¢b dinh dam. Hién nay, dau nanh dugc
trong trén khap thé gidi, nhiéu nhit & Hoa Ky, Brazil, Argentina va Trung Qudc. Pau nanh lan
lugt dugce dua téi nhirng nude sau day:

- Cay dau nanh tir Trung Qudc lan rong dén Han Qudc khoang 3.000 nim trudce, va sau d6
tor Han Quoc dén Nhat Ban, mot con dudng khéc tir phia dong Trung Quéc bang thuyén
phan phbi toi x ndy. Dau nanh tir Trung Quéc ciing duge thuong gia mang dén nhimg
nuéc khac & chdu A nhu: Indonesia, Philippines, Viét Nam, Thai Lan, Malaysia, Mién
Dién, Nepal va An Do va a ngudn cung cip protein quan trong cho cac dan tdc ving nay
[8]

- Pau nanh dugc du nhap vao Java & Quan dao Ma Lai vao khoang thé ky thtr 13 hodc c6
thé sém hon. Vao thé ky thir 17 thong qua giao thuong voi Vién Pong, dau nanh va cac
ph6 pham d3a duoc thuong nhan chau Au (Bo Dao Nha, Tay Ban Nha va Ha Lan) buén
ban ¢ chau A, va dugc cho 1a da dén duoc Tiéu luc dia An Do vao thoi ky nay.

- Pau nanh hoang di dugc phat hién & dong bac Ue vao nim 1.770 boi cac nha tham hiém
Banks va Solander. Nam 1.804, san pham thuc phdm tir ddu nanh dau tién ("Fine India
Soy" [nudc sét]) duge ban ¢ Sydney. Nam 1.879, nhiing hat ¢au nanh thuan hoa dau tién
dén Uc, 1a qua tang cta B9 trudng Bo Noi vu Nhat Ban.
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- Pau twong dugc trong 1dn dau tién ¢ Y vao nim 1.760 trong Vuon Béch thao Turin.
Trong sudt nhitng nam 1.780, loai cdy ndy da dugc trong trong it nhat ba vuon thyuc vat
khac ¢ Y. Pau twong dugc trong 1an dau tién & Phap vao nam 1.779 (va co 18 som nhét 1a
vao nam 1.740).

Pén cudi thé ky tha 19, nd luc tréng dau nanh dau tién & ban dao Iberia méi duge thuc
hién.

- Niam 1.880, dau twong lan dau tién duoc trong & Bé Pao Nha trong Vuon Bach thao ¢
Coimbra. Vao khoang nam 1.910, nhitng nd lyc dau tién trong viéc trong ddu nanh da
duoc thuc hi¢n ¢ Tay Ban Nha.

- Pau tuong dén chau Phi lan dau tién qua Ai Cap vao nim 1.857. Soya Meme (Pau nanh
nuéng) duoc san xuit boi ngudi Ewe ¢ Pong Nam Ghana va mién nam Togo.

- Pau nanh lan dau tién dugc du nhip vao Biac My tur Trung Quoc vao nam 1.765, boi
Samuel Bowen, mdt cuu thiy thu ciia Cong ty Pong An dd dén thim Trung Qudc, va
duogc trong trén dao Skidaway, Georgia vao ndm 1.765. Méc du déu tuong dugc dua vao
Bic My s6m, nhung cay nay duoc trong chu yeu dé lam thirc an gia stic. Cho dén sau Thé
chién I, cudc Dai suy thoai kinh té va mot sd vung bi han han néng, cay ddu nanh méi
duoc khuyen khich san xuat dé lam phan cho dat dai, sau do san xudt vai soi, va dau.
Ngudi My gdc A chau 14 yéu t6 chinh thiic ddy san xudt dau nanh dé lam thirc dn cho
ngudi ¢ ving Bic My [

- Dau nanh phat trién nhanh chéng tai nhiéu nwdc chau My, dac biét Hoa Ky, Brazil va
Argentina. Tai My, mién Trung va d(‘“)ng béng séng Mississippi da tr® thanh nhirng noi
san xuat dau nanh I&n, vdi dién tich trdng chiém 45% va san lwong chiém 55% cla thé
gi&i. Nwdc My sdn xudt hon 116 triéu tAn dau nanh trong ndm 2.022, trong d6 hon
mOt phan ba dLPO’c xuat khau, sb con lai dung lam thU’C an gia stc va bién ché déu
Khoang hon 90% tOng san lwong dau nanh thu hoach gibng dLPO’c cai thlen di truyén
hay bién dbi gen (GMO) danh lam thirc 8n cho dong vat, chl yéu la gia cAm va gia suc,
va lam dau dau nanh. Pau nay cling dwoc st dung 1am thanh phan (lecithin, chat nhii
hda va protein) trong thwc phadm ché bién.

- N&m 1.831, san phdm dau nanh dau tién "vai chuc loai dau nanh An D" [nwdc sbt] d3
dén Canada. Dau nanh c6 18 dwoc trdng 1an dau tién & Canada vao ndm 1.855, va chac
chan 12 vao ndm 1.895 tai Trwdng Cao dang Néng nghi€p Ontario.

- Pautwong lan dau tien dén Nam My & Argentina vao nam 1.882.

Vao thang 6 ndm 1.973, khi thi trwdng dau twong twong lai tién dodn nham 1an véi sy
thiéu hut I&n, chinh quyén Nixon d3 ap dat mot 1énh cAm van ddi v&i xuat khiu dau twong.
N6 chi kéo dai mot tudn, nhwng ngwdi mua Nhat Ban cdm thay ho khdng thé dwa vao ngudn
cung cla Hoa Ky, va nganh cong nghiép dau twong Brazil da ra d&i va nwdc nay tré thanh nha
s@n xuat dau nanh I&n nhat thé gidi vao ndm 2.020, v&i 131 triéu tan.

O Viét Nam '%: Mot s6 tai liéu cho rang cdy ddu nanh dugc dua vao tréng nudc ta tir
thoi vua Hung va xac dinh rang dan ta trong cay ddu nanh trudc cdy dau xanh va ciy dau den.

O mién Bac dau tuong (dau nanh) dugc trong tap trung & cac tinh mién nui va trung du:
Son La, Cao Bang, Lang Son, Ha Bic... va Pong bang Song Hong. O Mién Nam, cdy ddu nanh
tap trung & cac tinh Dong bang Séng Ciru Long (An Giang, Ddng Thap).

’ Nam 2.022, Viét Nam c¢6 trén 32.000 ha cay dau nanh, san lugng dau dat hon 52.000
tan/nam.
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e Gia tri dinh duwong:

Hat dau nanh chtra nhiéu loai vitamin, dic biét 1a ham luong vitamin B1 va B2, ngoai ra con ¢6
cac loai vitamin C, A, E, D va mot sd chat khoang khac: Fe, P, K, Ca, v.v.... Khi hat dang nay
mam ham lugng nay ting cao hon, nhat la vitamin C. Do do, loai ddu nay dugc st dung pho bién
cho thirc dn con nguoi, gia stic va nhu cau khac. Khau phan 100 g ddu nanh thé chira nang luong
446 calo, 9% nudc, 30% Carbohydrat, 20% tong chat béo va 36% protein va cung cip ham
luong cao Gia tri hang ngay (DV), dédc biét la do6i v0i protein (36% DV), chat xo (37%), sit
(121%) ), mangan (120%), phét pho (101%) va mot sb vitamin B, bao gdm folate (94%). Ngoai
ra, con chira cac chat khoang v6i ham luong cao d6i voi magnié, kém va kali, va con chira mot
s6 vitamin c6 ham luong cao dang ké nhu: B1, B2, B6, folate, vitamin K (bang) ['.

Pé 1am thirc dn cho ngudi, dau nanh phéi dugc ndu chin bang hap dé pha huy céac chit uc
ché trypsin (chat @c ché serine protease). Pau nanh thd, bao gom ca dang xanh con non, 1a chat
doc d6i voi tit ca dong vat c6 da day don.

Dau nanh hat khd

Gia tri dinh dwdng trén 100 g

Nang lwong 446 kcal (1866 kJ)
Carbohydrat 30,16 g
Puong 733¢g
Chat xo 93g
Chat béo 19,94 g
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https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate

B3do hoa
Khong Bdo hoa don

Khéng Bdo hoa da
omega-3
omega-6

Protein
Tryptophan
Threonine
Isoleucine
Leucine
Lysine
Methionine
Cystine
Phenylalanine
Tyrosine
Valine
Arginine
Histidine
Alanine
Aspartic axit
Glutamic axit
Glycine
Proline

Serine

Vitamin

Vitamin A equiv.

Thiamine (B1)

Riboflavin (B2)

Niacin (B3)

2,884 g
4,404 g

11,255 g
1,330 g
9,925 g

36,49 g
0,591¢g
1,766 g
1971¢g
3,309g
2,706 g
0,547 g
0,655 g
2,122 ¢
1,539¢g
2,029¢
3,153 g
1,097 g
1915¢
5112¢g
7,874 ¢
1,880 g
2,379¢g
2,357¢g

S6 lwong
1pg

0,874 mg
0,87 mg

1,623 mg
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% nhu cau hang ngay'
0%

76%
73%

11%


https://en.wikipedia.org/wiki/Omega-3_fatty_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Omega-6_fatty_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)
https://en.wikipedia.org/wiki/Tryptophan
https://en.wikipedia.org/wiki/Threonine
https://en.wikipedia.org/wiki/Isoleucine
https://en.wikipedia.org/wiki/Leucine
https://en.wikipedia.org/wiki/Lysine
https://en.wikipedia.org/wiki/Methionine
https://en.wikipedia.org/wiki/Cystine
https://en.wikipedia.org/wiki/Phenylalanine
https://en.wikipedia.org/wiki/Tyrosine
https://en.wikipedia.org/wiki/Valine
https://en.wikipedia.org/wiki/Arginine
https://en.wikipedia.org/wiki/Histidine
https://en.wikipedia.org/wiki/Alanine
https://en.wikipedia.org/wiki/Aspartic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Glutamic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Glycine
https://en.wikipedia.org/wiki/Proline
https://en.wikipedia.org/wiki/Serine
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_A
https://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
https://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
https://en.wikipedia.org/wiki/Niacin

Pantothenic axit (B5)

Vitamin B6
Folate (B9)
Choline
Vitamin C
Vitamin E

Vitamin K

Chat khoang

Canxi
DPbng
Sat
Magnié
Mangan
Phdt pho
Kali

Natri

Kém

Thanh phan khac

Nuwéce

0,793 mg
0,377 mg
3,5ug
1159 mg
6,0 mg
0,85 mg
47 ug

S6 lwong
277 mg
1,658 mg
15,7 mg
280 mg
2,517 mg
704 mg
1797 mg
2mg

4,89 mg

S6 lwong
8,54¢g
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29%

94%

24%

7%

6%

45%

% nhu cau hang ngay'

28%

83%

121%

79%

120%

101%

38%

0%

51%


https://en.wikipedia.org/wiki/Pantothenic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://en.wikipedia.org/wiki/Folate
https://en.wikipedia.org/wiki/Choline
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_C
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_E
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_K
https://en.wikipedia.org/wiki/Magnesium_in_biology
https://en.wikipedia.org/wiki/Manganese#Biological_role
https://en.wikipedia.org/wiki/Phosphorus#Biological_role

Cholesterol 0mg

Két nbi ddu vao co sé& D liéu dinh dudng USDA

Don vj
ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Don vi quoc té

177 16 phén trdm dwoc woc tinh gan ding theo cdc khuyén nghi
cua Hoa Ky danh cho nguwoi I6n
Nguln: Trung taGm d(¥ liéu thurc pham USDA

Loi ich sirc khée ciia Dgu nanh "

Pau nanh 13 mot phan cta ché d6 an truyén thong ciia chiu A trong nhiéu thé ky. Loai dau nay
chtra cac chét dinh dudng thuc vat va chit chéng oxy héa cé lién quan dén nhiéu loi ich stc
khoe, chwa ké dén ham luong protein doi dao. Duéi day 1a nhiing loi ich strc khoe tiém tang cua
dau nanh.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Pdu nanh gitip gidm roi logn gidc ngu: Dau nanh chira mot luong 16n magnié nén co thé
gitip giam céc triéu ching rdi loan gidc ngu, nhung it nguoi biét dén. Ngoai ra, theo mot
nghién ctru, dau nanh ciing c6 cac hop cht giéng nhu estrogen gitip phu nit sau man kinh
c6 duoc mot gidc ngu chét luong. ‘

Pdu nanh ¢6 thé givp quan Iy bénh tiéu dwong: Theo mot sd nghién ciru, déu tuong co
kha nang lam tang insulin trong co thé. Do d0, n6 c6 thé ngan ngura bénh tiéu dudng xay
ra ngay tir dau hodc c6 thé giup kiém soat bénh hi€u qua néu dang méc bénh nay. Hon
nira, ham luong Carbohydrat trong dau tuong rat thap, nén tré thanh mot loai thuc pham
chéng bénh tiéu duong tuyét voi.

Ddu nanh giup cai thién tuan hoan mdu. Theo Tap chi cua Hiép hoi Dinh dudng Hoa Ky,
sat va dong 14 hai khoang chat thiét yeu dugc tim thay nhiéu trong dau nanh, ¢ vai tro
quan trong 601 v6i viée san xuét cac té bao hong cau (RBCs). Isoflavones trong dau nanh
gitip ting ndng dd nitric oxide & phu nir sau man kinh. P4u cai thién cic chirc ning mach
mau nhu luu thong mau. ‘

Pdu nanh can thiét cho thai ky: Phu nir mang thai nén tiéu thu cac san phim hitu co lam
tir dau nanh vi axit folic trong ddu nanh giup ngan ngira di tat 6ng than kinh & tré so sinh,
dam bao mdt dua tré¢ khdoe manh.

Pdu nanh giip xuwong khée manh: Ham luong kém, selen, dong, magni€ va canxi kha cao
trong déu giup gitt cho xuong chic va khoe manh. Tat ca nhimng yéu t6 nay trong déu
nanh c6 thé giup thuc dy hoat dong tao xuong, cho phép xuong moi phat trién, lam cho
xuong hién c6 chic khoe hon va day nhanh qua trinh chira lanh xuong.

Pdu nanh hé tro tiéu héa khée manh: Chat xo trong dau nanh can thiét cho toan bo hoat
dong cua co thé va dong mot vai trd quan trong trong hé tidu héa. Chat xo gitp lam
phong phan, cho phép n6 di chuyén qua ruét mot cach tron tru va thoat ra khoi co thé.
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Pau nanh l1a mot ngué)n thuc phém giau chit xo cling chura oligosaccharides, mot loai
Carbohydrat dugc biét kich thich sy phét trién ctia vi khuan duong rudt khoe manh.

7) Giam cac triéu chung man kinh: Pau nanh chira lugng isoflavone ddi dao, 1a mot thanh
phan quan trong ciia hé thong sinh san nit. Khi phu nit dén tudi man kinh, ho s& bi sut
giam manh mirc do estrogen. Diéu nay c6 thé dan dén mot sb tridu chirg méan kinh nhu
bdc hoa, dau bung, thay ddi tim trang, v.v. Isoflavone lién két cac thu thé estrogen theo
cach ma co thé khong cam nhan duogc su thay ddi.

8) Ddu nanh cdi thién sitc khée tim mach: Dau nanh 1a mot ngudn cung cap chét béo khong
bdo hoa lanh manh c6 thé gitip giam lugng cholesterol trong co thé. Nhitng nguoi bi
cholesterol LDL cao dé gip cac tinh trang nhu bénh tim mach vanh va xo vita dong
mach, c6 thé din dén dot quy va dau tim. Theo cac chuyén gia stc khde, c6 mdt s6 axit
béo can thiét cho mot hé thong tim mach khée manh. Hai trong s6 d6 dugc tim thay trong
dau tuong dugc goi la axit linolenic va axit linoleic, thuong dugc goi la axit béo
omega-3.

Axit béo omega-3 ting cuong tic dung chéng viém va déng mot vai trdo quan trong doi
v6i stic khoe ciia ndo va mat. Tiéu thy dau tuong c6 thé giup ting cuong hé théng tim
mach béng cach giam muc cholesterol x4u cung véi viée cham soc ndo va thi lyc.

9) Ddu nanh cé ddc tinh chéng ung thuw: Ham lugng chat chéng oxy hoa cao trong dau
tuong c6 thé gitip ngan ngtra sy khoi phat ctua nhiéu bénh ung thu. Theo mot nghién ctru
dugc thyc hién tai Pai hoc Purdue, Hoa Ky cac chét chéng oxy hoéa cé trong dau tuong
c6 thé giup tiéu diét nhiéu té bao ung thu va loai bo cac gdc tu do khoi co thé. Chét chong
oxy hoéa c6 nhi€ém vu trung hoa céc géc tw do, néu khong dugc quan tdm, cham séc co thé
khién céc té bao khoe manh bién thanh cac khdi u va té bao ung thur chét ngudi,

10) Ho tro qudn 1y cdn nang lanh manh: MGt trong nhing ly do 16n nhét khién dau twong 1a
mot loai thue phim nbi tiéng trén toan cau la dau nay co thé gitip giam can. Ham luong
protein cao trong dau tuong cho phép phat trién co bip gon gang hon. Ngoai ra, protein
gitip no lau hon, ngan an vat khong lanh manh trong nhimg gio ranh r61. Hon ntra, dau
con gitp didu chinh mirc insulin, do d6 han ché béo phi mét cach lanh manh. Mot sb
nghién ctru d phat hién dau tuong c6 tac dung chdng béo phi.

Y hoc ¢ truyén:
Theo Déng y, dau nanh cé vi ngot, tinh binh; vao kinh ty va than, cé tac dung gidi biéu, |0
thap, hoat huyét, khu phong, gidi ddc, bd dwdng va chira hoang dan.

Dau nanh 13 thlrc &n cé day dU chat dam, chat béo, chat dwdng, chat khodng, cac
vitamin, cac enzym dé tidu hda, gitp phat trién va tai tao cac mang té bao va té bao than kinh,
gilip tao hinh co, gan, xwong va cung cap nang lwvong; do d6 a ngudn boi bd co thé tdt nhat
v&i tré em, nhat 13 tré em coi xwong, suy dinh dwdng, ngwdi m&i 6m day, lam viéc qua strc,
lam viéc tri 6¢c, ngwdi bi tang cholesterol, vira xo0 ddng mach, tang huyét ap, suy gan, thap
khép, gut, dai thao dwdng, ngwdi c6 nguy co’ bi ung thw vi, ung thw tién liét tuyén va ung thw
da day... c6 nguy co’ bénh mach vanh tim "2,

Dw&i day 1a mot sb cong dung va (rng dung clia dau nanh trong y hoc cd truyén
(chatGPT.com):

1) B6 dudng, ndng cao strc khde: DAu nanh 13 ngudn cung cAp protein thwc vat phong
phu, cung v@&i cac vitamin va khodng chat nhw vitamin B, canxi, sat, magnié va kém.
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2)

3)

4)

5)

6)

8)

9)

Trong vy hoc ¢ truyén, dau nanh dwoc xem 1a mot thwe pham bd dwdng, giup bdi bd
co thé, ting cudng strc khde cho ngwdi gay yéu, suy nhworc, va phuc hdi sau bénh.
Cén bang ndi tiét té: Pau nanh chra phytoestrogen (chat gidng estrogen tw nhién), nén
c6 tac dung diéu hoa ndi tiét tb, dac biét 13 dbi v&i phu niv. Y hoc cb truyén cho rang
dau nanh co thé giup diéu tri cac van dé vé nodi tiét t& nhw rdi loan kinh nguyét, gidm
cac triéu chirng trong thdi ky man kinh (nhw bdc hda, d6 md hdi dém).

Giai dbc, thanh nhiét: Bau nanh c6 tinh han, gitup thanh nhiét, gidi ddc, va lam mat co
thé. D&c biét, né c6 thé hd tro trong viéc diéu tri cac bénh nhiét, cac triéu chirng viém
nhw mun nhot, viém da, va cac bénh vé dwdng tiét niéu.

Téng cuwong hé mién dich: Dau nanh chira cac chat chdng oxy héa nhuw isoflavones va
cac hop chat thue vat khéc, gitp téng cwdng kha néng mién dich cla co thé.

Hé tro tiéu héa: Dau nanh giau chét xo, glup thuc day qua trinh tiéu hda, giam tao bon
va cai thién strc khde dwdng rudt. Y hoc cd truyen coi dau nanh 13 mot vi thudc gidp
lam sach rudt va hé tro’ hé tiéu héa hoat ddng t6t hon.

Bdo vé tim mach: Cac nghién clru hién dai cling chi ra rdng dau nanh cé tac dung gidm
cholesterol xau (LDL) trong mau va gitp duy tri mlc cholesterol t&t (HDL). Trong y hoc
¢d truyén, dau nanh dworc cho 13 cé tac dung bdo vé tim mach, gidm nguy co’ cic bénh
ve tim.

Hb tro gidm cdn: Dau nanh cé ham lwong protein cao nhwng it chat béo, vi vay dau nay
¢6 thé gitp tao cdm giac no lau, hd trg’ qua trinh gidm can. Ngoai ra, dau nanh cling
gitip 6n dinh lwong dwong huyét, 1am gidm cam giac them an.

Chdng ldo héa: V&i tac dung chdng oxy hda manh mé tir cac hop chat nhw isoflavones,
dau nanh co tac dung chdng lai qua trinh 130 hda, gidp duy tri 1an da khde manh, twoi
tré. Trong y hoc cd truyén, dau nanh dworc st dung trong cac bai thudc lam dep da va
duy tri strc khde co’ thé.

Diéu tri bénh tiéu dwong: MOt sd nghién clru chi ra rang dau nanh cé kha nang ho tro
diéu tri bénh tiéu dwdng nhd vao tac dung diéu hoa lwong dwdng huyét va cai thién
chlrc ndng chuyén hda insulin. DAu nanh cé thé dwoc dung lam thuc phadm bd sung
cho nhirng ngwdi bi tiéu dwdng type 2.

10) Chita bénh thiéu sita sau sinh: DAu nanh 13 mot trong nhirng thwe pham gitp tang

cwong tiét stva cho phu n sau sinh. Theo y hoc cb truyén dau nanh gidp bd sung dinh
duwdng, cai thién chét |LPO’ng sCra me va giup me phuc hdi strc khde nhanh chong.

Cdch st dung trong y hoc cb truyen

Stra d4u nanh: La mOt thirc udng phd bién, stra dau nanh cé thé cung cdp nhiéu dwdng
chét cho co thé, dc biét 1a cho phu ni¥, ngudi gdy yéu hodc nhirng ngwdi can bd sung
nang lwong va protein.

Chdo dau nanh: Dau nanh c6 thé nu thanh chao, két hop v&i cac nguyén liéu khac dé
bd sung dinh dwdng, tang cedng strc khde va ho tro tiéu hoa.

DAau nanh rang: DAu nanh rang c6 thé dwoc dung nhw mot mén &n nhe bd dwdng,
gilp tang cwdng nang lwong va giup cai thién hé tiéu hoa.

Can Iwu y tdc dung phu ctia Dau nanh ™:

Méac du dau nanh c6 mot s 107 ich stc khde con ngwdi, nhing cling mang dén mot sb
(rc ché néu st dung qua nhiéu.
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1)

2)

3)

Ut ché chirc ndng tuyén gidp: Hap thu qua nhiéu san pham t& dau nanh co thé gay ra
e ché chlrc ndng tuyén gidp, 1am suy gidp (tinh trang tuyén giap hoat ddng kém hiéu
qud, dan dén thiéu hut hormone tuyén giap). Tuyén gidp 13 mot tuyén I1&n diéu chinh
sw tang triedng va kiém soat tc do tidéu hao ndng lwong clia co thé.

D&y hoi va khé tiéu: Gidng nhw hau hét cac loai dau khac, dau nanh chlra chat xo
khong hoa tan, c6 thé gay day hoi va tiéu chdy & nhirng ngwdi nhay cdm.

Di tmg dédu nanh: Di (rng dau nanh thwdng xay ra do hai protein la glycinin va
conglycinin ¢ trong hau hét cic sdn phdm dau nanh. Tuy nhién, di tng dau nanh
twong déi hiém gdp & ca tré em va ngwdi I6n.

Tai liéu tham khao:

0N R W~

https://en.wikipedia.org/wiki/Soybean#Description
https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_t%C6%B0%C6%AIng
https://en.wikipedia.org/wiki/Soybean#Etymology
https://plantvillage.psu.edu/topics/soybean/infos
https://suckhoedoisong.vn/duoc-thien-tu-dau-nanh-16982244.htm
https://cadao.me/the/dau-nanh/#
https://mph.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/nph. 14418
http://en.cnki.com.cn/Article_en/CJFDTotal-DDKX198501000.htm
http.//camnangcaytrong.com/cay-dau-tuong-dau-nanh-cdl1.html

1 0 https://sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-nanh

11. https://www.healthifyme.com/blog/top-10-health-benefits-of-soybean/

12. https://suckhoedoisong.vn/duoc-thien-tu-dau-nanh-16982244.htm

13. https://hellobacsi.com/an-uong-lanh-manh/thong-tin-dinh-duong/thanh-phan-dinh-duo

ng-cua-dau-nanh/#gref
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6. DAUPHONG

e Tong quan:

Pau phdng, dau phung (phwong nglr Mién Nam) hay Lac (phwong nglr Mién B&c) 1a cay
than thao hay bui hang nam cla vung nhiét d&i va can nhiét d&i cho hat an dwoc, chira
protein, dau va lectin. Ndm 1.753, Ong Linneus dat tén khoa hoc cla dau phOng |a Arachis
hypogaea L., thudc chi Arachis trong ho Pau (Fabaceae); do d6 cé lién quan dén céc loai dau,
dau nanh va dau lang. Chi arachis cé khodng 70 loai, nhwng chi loai Arachis hypogaea |a an
= duwoc. Dau phung la mbt loai
cay dwoc trong chl yéu dé thu
hoach hat. Day la mét loai cay
thwe phdm phd bién, giau dinh
dwdng, chlra nhiéu protein,
chdt béo khéng bio hoa,
vitamin va khoang chat. Dau
phung thuwdng dwoc st dung
trong nhiéu mén an va ché
bién thanh diu dau phong, bo
dau phodng, cling nhu trong cac
mon an vat va dd ngot.

Cay dau phung c6 dac diém la
qud phat trién dwdi long dat,
khac v&i nhiéu loai cay khac.
Dau phung thuwdong duwoc
trong & vung khi hau am va dat
toi x0p, c6 khad nang cai tao dat nhd khad nang cb dinh nito. Ngoai gia tri dinh dwdng, dau
phung con cé nhiéu Igi ich stc khde, nhwr hd tro' tim mach, cung cép nang lwong va co tac
dung chdng viém.

Tw tiéng Anh la peanut hay groundnut, earthnut, goober, goober peas, pindar, monkey
nut, pygmy nut, Virginia nut. Cay dau phong cé kha nang cb dinh nito trong khéng khi nén
dwoc huwdng 10i it hodc hoan toan tlr phan bén chira nito va thwe vat nay cé thé cai thién do
phi nhiéu cla dat dai va rat hiru ich trong viéc luan canh céy trdng, khdng ké gidm thiéu sau
bénh va cé dai.

Trwdc day dau phong dwoc goi vdi nhiéu tén khoa hoc 1a ;

- Arachis africana

- Arachis americana

- Arachis asiatica

- Arachis glabrata

- Arachis guaraniana

- Arachis nambyquarae
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- Arachis oleifera
- Arachis rasteiro
- Lathyrus esquirolii

Trong 2022, thé gi®i san xuat khodng 54,24 triéu tn dau phéng, Trung Qudc va An Do
chiém phan nira tong san lwong thé gioi hay 53%, vOi san lwong lan lwot 18,38 triéu tan va
10,13 triéu tan. Ngoai ra, ngerla san xuét 4,3 triéu tan Hoa Ky 2,5 triéu tan va Sudan 2,5
triéu tan. Riéng Viét Nam trong chi 158.020 ha dau phbng, san xuat 408.084 tan dau phéng,
va nang suat binh quan 1,78 t/ha (FAOSTAT, 2022).

Cac nwéc san xuat dau phong I&n trén thé gii va Viét Nam

Qudc gia Dién tich (ha) Nang suat (t/ha) San Iwong (tan)

Trung Qudc 4.459.000 4,12 18.380.500

An Do 5.704.740 1,78 10.134.990

Nigeria 3.400.000 1,26 4.284.000

Hoa Ky 560.660 4,50 2.525.670

Sudan 3.000.000 0,83 2.500.000

Viét Nam 158.020 2,58 408.084

Thé gi%i 30.536.262 1,78 54.238.560
FAOSTAT, 2022

Tlr nguyén: Thuat ngl Arachis bat ngudn tir tiéng Hy Lap &pakog arachos, mot loai cay
thudc ho dau d3 dwoc Aristophanes, Hipparchus va Theophrastus dé cap. Tén cu thé hypogaea
xuat phat tir tién td Hy Lap UTTo- hypo- under va tir yfj ge earth: nghia 13 dwéi d4t, do dic tinh
clia cdy ho dau 1a ndm (chon) trong dat 2,

Danh phap ddng nghia gdm co:

® Arachis nambyquarae Hoehne
e Lathyrus esquirolii H. Lév.

Mé ta "l:

Thén: DAau phdng la ciy than thdo hang ndm, cao tlr 30 dén 50 cm nam dai trén mat
dat.

Ld: Cac 1a moc ddi, hinh 16ng chim v&i 4 14 chét (hai d6i d6i nhau; khdng c6 1 chét tan
cung); mOi l1a chét dai tlr 1 dén 7 cm va chiéu ngang tlr 1 dén 3 cm. Gidng nhw nhiéu loai cay
ho dau khac, 13 khép lai vao ban dém.

Hoa dau phong c6 chiéu ngang tr 1 dén 1,5 cm, va mau vang cam v&i dwdng van do.
Ching moc ra ttng cum trén than cay trén mat dat, va ton tai chi trong mot ngay.

Qua: VO dau phdng phat trién dudi long dat, mot dac diém khac thwdng dworc goi 13

geocarpy " (s&n xuat trai/hat trong dat). Sau khi thu tinh, mot cudng ngan & day buéng trirng

(g0| la cubng) da| ra dé tao thanh mot cAu truc glong nhw soi chi dwoc goi 1a "chbt" (peg). Cai
chot nay moc xuong dat, va phan ngon, chlra bau nhuy, phat trién thanh mot qua dau phbng
trwdng thanh. Qua dai ttr 3 dén 7 cm, thwdng chira t& mot dén bdn hat.
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Giéng nhu hau hét cac loai dau khac, dau phdng chlIPa vi khuan dinh dam cOng sinh
trong cac nbt san & ré. Kha nang c¢d dinh nito trong khi quyen giup cdy dau phong st dung it
phan chlra nito hon va cling cai thién dd phi nhiéu dat dai, lam ching tr& nén mot yeu t6 c6
gid tri cao trong viéc luan canh cay trong.

Céng dung: Dau phdng la bé phan thwc vat an duwoc pho blen nhat do chlra nhiéu
proteln cac khoang chat va vitamin khac, dwoc tiéu thu dwdi dang song, nau chin, 1am thanh
dau hodc d3 loai bd chat béo, xay thanh bét. Cac I non va ngon cé thé thich hop lam rau xanh
nau chin. R&, vd hodc 4, hat dworc st dung lam my pham Xa phong, chat déo, van twong,
thtrc &n chdn nudi, chat don, phan bon, va nhién liéu thay thé. Ddi vdi nhirng ngwdi bi di trng
dau phdng, tiép xuc v&i dau phdng cé thé gay ra cac phan (rng nghiém trong. Hat dau dworc
st dung dwdi nhiéu hinh thire &4

- Hat dau phdng dung lam thwc phdm truc tiép: dau ludc, dau rang, mudi dau, mudi
dau - virng, che dau, x6i dau.

- Dung hat dau rang gia nhuyen rac vao mén an: Nhiéu loai thirc pham nhw kem banh
bo, banh cudn, banh it tran, che troi nwdc, ndm, g0i va cdc moén xao, nau dwoc tAm voi
dau rang dam nhuy&n nhw mon gia vi dé tao chat thom va béo, gdi rac dau.

- Dunglam keo, banh: Keo va nhan banh dau phOng.

- Céc loai thyc phdm khéc: bo dau, bot dau, stva dau, dau dau dung lam thwc phdm.

O nhiéu nuwéc Au-My, dau phdng ludn gan lién v&i rwou khai vi: khong thé bo qua trén
cac quay bar, bén canh khoai tay chién, banh quy gion va 8 liu, vi man di kém v&i Spritz, cac loai
cocktail cé cdn va khdng cdn. Sau nay, nhiéu nwdc khac & A-Phi cling wa thich.

DPau chl yéu dwoc &n khd hodc nwdng, nhy mdt mén @n nhe. Trong nha bép, dau 1a
mOt thanh phan linh hoat, cé thé tao ra nhiéu mén ngot va man. Dworc gia trong cbi vdi dau 6
liu nguyén chat va ca com, dau phdng dworc bién thanh mot loai kem ngon, Iy twdng dé tron
v@i trofie hodc bavette (hai loai bt pasta); Sau dé ching cé thé dworc st dung thay cho hanh
nhan trong mén pesto (mot loai sauce) hdng qué hodc banh rocket pesto truyén thdng, hodc
dwoc thém vao nhw mdt mén an cubi cing cho mén mi ng - spaghetti hodc mi Y - &n kém v&i
kem hodc pho mat kem. Dau rat tuyét voi dé lam cho mon salad tr& nén dac biét hon, két
hop v&i rau d|ep va cdc manh parmesan (hén hop siva, mudi va enzym), bo’ va tom M.

Dau phong cling dwoc dan gian Viét Nam néi dén trong ca dao, nhw

Déu phdng béo dau nanh cling béo

Bworc Ién xe kéo mi€ng réo xe hoi

Puong di Chéu Pdc xa voi

GUi thu thi khé, gtri 107 thi khéng.

Khoai lang Péng Phé

Déu phdng Ha Nhung (Tdy Son, Binh Binh)
Chang bon, thiép mét, d6 chung mot gui
Chéng qua duyén nQ sut sui

Chang gién, chang da cdi gui lan di

Chim kéu dudi subi Ter Bi

Nghia nhén con b8, hubng chi cdi gui!
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o Nguf“)n géc

béu phéng Arachis hypogaea khong con hién dién ¢ trang thai hoang da ban dia ma dugc cho la
cO nguodn gbc tir sy lai tao gilta hai loai Arachis duranensis va Arachis ipaensis. Viéc bat dau
trdng trot, v6i sy lai tao ban dau nay, c6 thé dién ra ¢ khu vyc cua Paraguay va Bolivia thugc
Nam MY¥ ngay nay, trong khi nhitng nguoi khac tin rang nd c6 nguodn goc tr Brazil hodc Peru
cung lyc dia. Khong co ho6 so hoa thach nao ching minh diéu nay, nhung nguoi Nam My da lam
d6 gdém véi hinh dang hat dau phong hodc nhing chiéc lo dugc trang tri bang hat nay tir 3.500
nim trude. Trong thoi ky nay, ngudi Incans & Peru di s dung dau phong lam 18 vat hién té va
chén chung cing véi xac udp cua ho dé hd trg doi sdng linh hon. Cac bo lac & mién trung Brazil
cling xay dau phong véi ngd dé 1am thirc uéng P!

Di tich khéo ¢6 hoc ¢6 sdm nhat duoc biét dén tir vo qua dau phdng c6 nién dai cach nay
khoang 7.600 nam, day c6 thé 1a mot loai hoang di dugc trong trot, hodc 4. hypogaea trong giai
doan dau cua qué trinh thuan hoa. Chtng duogc tim théy & Peru, noi c6 diéu kién khi hau khé rdo
thuan loi cho viéc bao quan vat chét hitru co. Nhiéu nén van hoa tién Colombia, chéng han nhu
vin héa Moche ¢ Béc Peru (100-800 STL), di mé ta nhing hat dau phong trong nghé thuét cta
ho.

Theo nhiéu nha nghién ctru, dau phong trong phét sinh tir sy lai tao giira hai loai déu
hoang di. Cay lai ban d4u 13 v sinh, nhung su nhan d6i tu phat ctia nhiém sic thé da khoi phuc
kha nang sinh san cua no, tao thanh cay ludng boi hodc di boi. Nhimg cong tac phén tich di
truyén cho thay viéc lai ghep co thé chi xdy ra mot 1an va tao ra A. monticola, mot dang dau
phong hoang xuat hién & mot s6 dia diém han ché tai viing tiy bic Argentina hoic dong nam
Bolivia. Sau d6 loai cdy nay dugc chon loc nhan tao va tré nén 4. hypogaea ngay nay &,

e Phan bb *7:
Tt trung tam nguén géc chinh néu trén, viéc tréng trot cac cay dau phong thuan hoa da lan rong
va hinh thanh nén cac trung tim da dang tht cip hai va ba ¢ Peru, Ecuador, Brazil, Paraguay va
Uruguay. Theo thoi gian, hang ngan ching toc dau phong da phat trién.

Viéc trong trot dau phong thuan di duoc hinh thanh ¢ ving Mesoamerica, tir mién trung
Mexico dén Honduras va Nicaragua trudc khi nguoi Tay Ban Nha dén. Pau phong sau do da
dugc cac thuong nhan chau Au phd bién trén toan thé gidi, va hién nay viéc trong trot dd phd
blen & cac ving nhiét déi va can nhiét di. O Tay Phi, dau phong thay thé dang ké mot loai cay
trong cung ho, ddu Bambara, c6 vo hat cting phat trién dudi 10ng dat.

Cac nha tham hiém chau Au lan dau tién phat hién hat dau phong ¢ Brazil. Bau dugc
trdng & tan phia bac Mexico (thé ky thir nhat STL) trudc khi nguoi Tay Ban Nha bét ddu kham
pha thé giéi méi. Cac nha tham hlem da mang dau phong vé Tay Ban Nha, va tir d6 cac thuong
nhan va nha tham hiém di truyén ba chiung sang chau A va chau Phi trong nhiing thap nién
1.500. Nguoi chau Phi 13 nhitng nguoi dau tién dua dau phong dén Bic My tir nhitng nam 1.700
trong thoi nd 16. Tai liéu ghi chép cho thiy phai dén dau nhitng nam 1.800, dau phong méi duoc
trong nhu mot loai cdy thwong mai & Hoa Ky. Chung duoc trong lan dau tién ¢ Virginia va dugc
str dung cha yéu dé 1am dau, thyc pham va nhu mot chat thay thé ca cao. Vao thoi ky nay, dau
phong duoc coi 13 thie dn cho gia sic va ngudi nghéo, va duge coi 1a khé trdng va khé thu
hoach. B6 Nong nghiép Hoa Ky di khai xuéng mot chuong trinh khuyén khich san xuat nong
nghiép va tiéu thy dau phong ctia con ngudi vao cudi thé ky thir 19 va dau thé ky thw 20.

O chau A, dau phong di trd thanh try cot ndng nghiép va khu vuc nay hién 1a nha san
xudt 16n nhit trén thé gioi.
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O’ viét Nam, ngudn gdc clia cay dau phdng khong rd, nhng c6 18 dwoc mang tlr Trung
Qubc vao Viét Nam vao thé ky thir 17-18. Cay dau phdng chll lwc & céc tinh phia BAc nhw Ha
Tay, BAc Giang, Ha N&i, Phu Tho, Ninh Binh; phia Nam nhw Tra Vinh, Tay Ninh, Long An... Nam
2.022, Viét Nam co trén 158.000 ha cdy dau phdng. San lwong trai dau phdng: 408.000
tan/nam ©.

e Gia tri dinh duong:
E)éy 13 loai cay thwe phdm cé néng IU’O’ng cao va rat giau chat dinh dwdng thiét yéu. Trong mot
khau phan 100 g, dau phdng cung cap nang lwvong 570 kcal va la mot ngudn tuyet vOi (hon
20% nhu cau hang ngay, DV) clia mdt sb vitamin B, vitamin E, mdt sd khoang chat an kiéng,
chang han nhw mangan (95% DV), magnié (52% DV), phot pho (48% DV), va chét xo. Chung
cling chi¥a khodng 25 g protein trén 100 g khAu phan, mét ty I& cao hon so v&i nhiéu loai hat
cay khac (xem Bang) Bl

DPau phung sbng (valencia)

Gia tri dinh dwdng trén 100 g

Nang lwong 570 kcal (2385 kJ)
Carbohydrat 21g

Puwong 00g

Chéat xo 9¢g

Chat béo 48 g

B3do hoa 78

Khéng bdo hoadon 24g
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https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate

Khong bdo hoa da 16 g

Protein 25g

Tryptophan 0,2445¢

Threonine 0,859 g

Isoleucine 0,882¢g

Leucine 1,627 g

Lysine 0,901¢g

Methionine 0308 g

Cystine 0,322 ¢g

Phenylalanine 1,300 g

Tyrosine 1,020 g

Valine 1,052 g

Arginine 3,001 g

Histidine 0,634 ¢

Alanine 0,997 ¢g

Aspartic axit 3,060 g

Glutamic axit 5,243 g

Glycine 1,512 g

Proline 1,107 g

Serine 1,236 ¢

Vitamin SO lwong % nhu cau hang ngay'
Thiamine (B1) 0,6 mg 52%
Riboflavin (B2) 0,3mg 25%
Niacin (B3) 12,9 mg 86%
Pantothenic axit 1,8 mg 36%
(B5)

Vitamin B6 0,3 mg 23%
Folate (B9) 246 pg 62%
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Vitamin C

Vitamin E

Chat khoang

Calcium

Sat

Magnesium
Manganese
Phosphorus
Potassium (Kali)
Kém

Thanh phan khac
Nwoc

0,0 mg

6,6 mg

SO lwong
62 mg

2mg

184 mg
2,0mg
336 mg
332 mg

3,3mg

S6 lwong
4,26 ¢

0%

44%

% nhu cau hang ngay'
6%

15%
52%

95%

48%
7%

35%

Két ndi dau vao co’ sé D liéu dinh dudng USDA

Don vi

Ug = micrograms ® mg = milligrams

IU = Don vi quéc té

17716 phén trdm dworc worc tinh gén ding theo cdc khuyén
nghj clia Hoa Ky danh cho ngwdi 16n
Nguon: Trung tdm d(¥ liéu thurec pham USDA
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Loi ich strc khoe ctia Ddu phdng

[8,91.

DPau phdng cé nhiéu thanh phan dinh dwdng tbt cho con ngwdi. Ching 1a mot ngudn tuyét voi
cla protein thwc vat, chat xo, va nhiéu loai vitamin va khodng chat quan trong. Sau day la mét
sO |gi ich strc khde cla loai dau nay:

1)

2)

4)

5)

6)

An dau phéng bdo vé tim mach: Theo mot sd nghién clru, thwdng xuyén an dau phdng
c6 thé gilp cdi thién strc khde tim mach. Cac dac tinh dinh dwéng va phi dinh dwdng
clia dau phdng cung cap mot sw két hop manh mé gidp thic day strc khde tim mach
tot.

Mot sb thanh phan t6t cho tim mach clia dau phéng bao gOm magnle dong, niacin,
axit oleic va chat chong oxy héa nhw resveratrol. B&n canh viéc hd tro strc khde tim
mach, nhirng thanh phan dau phdng nay con gilp duy tri strc khde hé tudn hoan tét.
Déu phong g/up giam cén: Trong khi dau phdng cé nhiéu chat béo va calo, cic nghién
clru cho thay rang tiéu thu ching thwdng xuyén cé thé glup giam can. MOt nghién clru
duwoc thwre hién trén nhirng phu ni¥ khde manh cho thay viéc thay thé dau phdng cho
cac ngudn chat béo khac trong ché do &n ubng sé gitip gidm trung binh 3 kg trong vong
6 thang. Dau phdng giup gilr cho cdm giac no l1au hon vi ham lwgng protein va chat xo
cao. Ham Iu0’ng protein cao va chat béo khéng bdo hoa don cling can nhiéu nang
lwong hon dé tiéu hoa.

Gitip ngdn ngtra séi mat: Ngwdi ta wdc tinh rang tlr 10 dén 25 phan trdm dan sb Hoa
Ky trdng thanh cé thé bj &nh hwdng bdi sdi mat. Trong hau hét cac trwdng hop, sOi
mat bao gdm cholesterol. Di€u nay cho thay Iwong cholesterol cao trong co thé c6 thé
lam tdng nguy co phéat trién sdi mat. Nhwng dau phdng c6 chlra mot chat chdng lai
chat dinh dwdng gay can trd sw hap thu cholesterol. Cac nghién clru quan st cho biét
&n dau phong thwdng xuyén 1am gidm nguy co’ sdi mat, nhwng can nghién clru thém.
Gitp gidm mUrc cholesterol: An dau phOng thwdng xuyén gitp gidm mirc cholesterol
trong co’ thé. Mac du cholesterol can thiét cho cac chirc ndng clia co thé nhw duy tri
mang t& bao va sdn xuat hormone, nhwng mirc cholesterol cao cé thé dan dén cac van
dé strc khde. Cholesterol cé lién quan dén bénh tim mach vanh, b&nh mach mau ngoai
vi, huyét ap cao, ddt quy va sdi mat. DAu cé chlra cac hop chat dwoc goi la phytosterol,
bao gdm ca beta-sitosterol gitip cdn trd s hap thu cholesterol trong dwdng tiéu hoa,
do dé gitip gidm murc cholesterol trong co thé.

Dau phéng ¢ thé giup tdng ctrong mién dich: Thwdng xuyén &n dau phdng 13 mot
cach tuyét voi dé tang cuwong khd nang mién dich trong co thé. Nhirng chat dinh
dwdng bao gc‘“)m protein, chat X0, vitamin E, vitamin B1, vitamin B3 hodc niacin, va
vitamin B9 hodc folate. D4u ciing rat giau khodng chat nhw kém, magnié, mangan va
phdt pho gidp tang mién dich.

Dau cling chtra cac hop chat thwe vat khéng dinh duwdng bao gdm chat chdng oxy hda
nhw resveratrol, axit p-coumaric va isoflavone, gitip bao vé co thé khdi cac géc tw doco
lién quan dén cac bénh khac nhau bao gdm cd ung thuw.

Déu phéng c6 thé gitp kiém sodt luong durong trong mdu: Dau co chi s6 dwdng huyét
thap. Diéu nay c6 nghla la an dau phong khéng dan dén lvgng dwdng trong mau tang
dot bién, khac v&i nhiéu loai thuc phdm, dic biét 1a carbohydrat. Co thé tiéu hoa dau
phéng cham, dé la ly do khién minh cam thay no lau hon.
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7) P&u phdng tdng cuong chirc ndng tém thén: Bén canh tdng cwong khd ndng mién
dich, dau phbéng cGng tang cwdng cac chilrc néng tam than bao gdbm tri nh&. Nhirng déc
tinh nay cd 1€ la két qua cla cac vitamin va chét chong oxy hda cé trong dau phong Cac
chét dinh dwdng clia dau phdng cé lién quan dén strc khde tinh than tét bao gOm cac
axit amin tao thanh protein, vitamin B9, vitamin E, kEm, magnié va chat chong oxy hoa
nhw resveratrol.

8) DAu phdng gitp chdng lai bénh trdm cdm: Theo Hiép hoi Lo l1ang va Trdm cdm Hoa Ky,
gan 7 triéu ngwdi My trdng thanh mac bénh trdm cdm. Mac du trAm cadm cé thé cé
mobi lién hé di truyén, nhwng bénh nay ciling cé thé 13 két qua cla cac yéu tb moi
tredng hodc than kinh. MOt ngwdi bi trdm cdm cé nhirng thay ddi hda hoc cu thé xay
ra trong ndo, dan dén viéc trc ché sdn xuat serotonin, mot chat dan truyén than kinh
can thiét cho tam trang tich cwc. DAu phdng chlra tryptophan, mot axit amin can thiét
dé san xuét serotonin. Vi vay, ngay ca khi mot ngwdi bi trAm cdm dang diéu tri y té, an
dau phong thudng xuyén cé thé giup chdng lai bénh nay.

Y hoc ¢ truyén:
“Theo E)c“)ng y, hat lac vi ngot, tinh binh; vao ty va phé. Tac dung nhuén phé chi khai hoa dam,
dU’O’ng huyét chi huyét, kién ty hoa vi nhuén tao, théi nhi Qi niéu, giang ap thong tién. Dung
t6t cho ngwdi bi viém khi phe quan ho khan it d&m, thiéu mau, cac ching xuat huyét, ndn i
trao ngwoc dich vi, huyét trang, pht né, sdn phu sau sinh it sira, tdo bén, ngwdi tang huyét ap,
tang cholesterol trong mau. Liéu dung hang ngay 50 - 200g; c6 thé ép sbng hodc rang, chién,
x30, nau.” 1o

Theo chatgpt.com, trong y hoc cb truyén, dau phung dwoc xem 13 mot thwe phdm bd dwdng
v&i nhiéu tac dung hibu ich cho strc khde, bao gdm bd ty, cai thién tiéu hda, bd than, tdng cwdng sinh
lwc, gidm viém, chdng |30 hda, cdi thién hé than kinh, tac dung Igi tiéu, va bao vé tim mach. Ngoai ra,
dau phung con c6 tac dung lam dep da va hd tro didu tri mot s& b&nh man tinh. Tuy nhién, viéc st
dung dau phung can dwoc kiém sodt hop Iy va lwu v dén cac van dé di tng hodc tac dung phu néu st
dung qua nhiéu.

Can lwu y tdc dung phu ctia Dau phéng '
Tuy nhién, ngoai di trng, @n dau phdng con co lién quan dén nhiéu tac dung phu.

1) Ngé déc aflatoxin: Dau phong doi khi cé thé bi nhiém mot loai nAm mdc (Aspergillus
flavus) tao ra doc td aflatoxin. Nguy co' nhi€ém aflatoxin phu thudc vao cach bdo quan
dau phdng, dac biét v&i diéu kién néng va Am wdt & vung nhiét d&i. Cac triéu chirng
chinh clia ngd ddc aflatoxin bao gdm chan an va chuyén mau vang clia mat (vang da),
day 13 nhirng du hiéu dién hinh cla cac van dé vé gan. Ngd doc aflatoxin nghiém trong
c6 thé dan dén suy gan va ung thw gan.

2) Chét khdng dinh dudng: Dau phdng chlra mot sé chat khang dinh duéng, 1a nhitng
chét 1am suy gidm kha ndng hap thu chat dinh dwéng va lam gidm gia tri dinh dwéng.
Axit phytic (phytate) dwoc tim thy trong tat ca cac loai hat 8n dwgc, gdm ca céc loai
dau. O dau phdng, axit nay dao ddng tlr 0,2 - 4,5%. Axit phytic lam gidm sw s&n c6 cla
sat va k&m trong dau phdng, 1am gidm gia tri dinh dwdng mot chat.
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3)

Di trng v&i lac: DAu phdng chira cac protein goi 1a arachin va conarachin. Mot sd ngwdi
bi di tng nghiém trong v&i cac protein nay. D6i v&i nhirng ngwrdi nay, dau phong cé thé
gay ra phan rng di rng de doa tinh mang. Nhirng ngw&i bi di (’ng nay khdng nén an
hat dau phong va cac san phAm tir dau phong 2.

Tai liéu tham khao:

LN AWNR

~
(=]

https://antropocene.it/en/2018/10/14/arachis-hypogaea/
https://plants.ces.ncsu.edu/plants/arachis-hypogaea/
https://en.wikipedia.org/wiki/Peanut
http.//camnangcaytrong.com/cay-lac-dau-phong-cd9.html
https://cadao.me/the/dau-phong/
https://www.syngenta.com.vn/cay-dau-phong-lac
https://sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-phong
https://www.medicalnewstoday.com/articles/325003
https://www.healthline.com/ Nutrition/foods/peanuts#bottom-line

. https.//suckhoedoisong.vn/dau-phong-thuoc-nhuan-phe-chi-khai-duong-huyet-1691905

32.htm
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https://suckhoedoisong.vn/dau-phong-thuoc-nhuan-phe-chi-khai-duong-huyet-169190532.htm

7. DAU VE (QUE)

e Tongquan %

DPau ve con goi dau que hay dau cb ve (do tén tiéng Phap haricot vert) 1a mot loai cay leo sbng
hang nién, dworc trdng khap thé gidi dé lay hat khé hodc qud twoi dn dwoc. Pau ¢ ve cing
vOi biva bapla ba loai lwong thwc co' ban clia thd dan chau My. Dau ve cétén khoa
hoc Phaseolus vulgaris L., thudc chi Phaseolus trong ho Dau (Fabaceae). Chi Phaseolus cé
khodng 70 loai trén thé gidi. Tén
tiéng Anh la common bean, French
bean, green bean, string bean, snap
bean, snap.C6 nhiéu gibng khac
nhau dwoc tréng v&i hwong vi va
mau s3c khac biét: t&r vang toi
luc nhat hoac hoi tim.

Dau ve la mbét trong nhirng
loai dau phd bién nhat trén thé
gi%i, bao gdm nhiéu gibng nhw dau
xanh, dau tréng, va dau den. Qua
clia dau ve la loai qua dang dau, khi
chin c6 thé thu hoach ca hat Ian
qud. Dau ve rat giau protein, chat
X0, vitamin va khoang chéat. Loai
dau nay co tac dung tdt cho slrc khde, nhw cdi thién tiéu hoa, hd tro kiém soat dwdng huyét
va gidm nguy co mac bénh tim mach. Dau dwoc st dung trong nhiéu mén an, tlr sdp, salad
dén cadc moén ham va cling c6 thé dwoc ché bién thanh bot dau dé dung trong nu &n hodc
lam banh.

Ngoai ra, cdy dau ve con cé khad ndng cdi tao dat, giup tang cwong dé mau m& cho
n6ng nghiép. Hoa Ky la qudc gia trong dau ve |&n nhat va san xuat 646,882 tAn dau, hay 47%
téng san Iwo’ng thé gidi trong 2022. Cac qudc gia khac sn xuat nhiéu dau ve, nhw Morocco
(199.642 tan), Mexico (125.000 tan), Philippines (107.893 tan), Thd Nhi Ky (75.961 tan),
(FAOSTAT, 2022).

Cac nw&c san xuat dau ve I&n trén thé gidi

Qudc gia Dién tich (ha) Nang suat (t/ha) San lwong (tan)
Hoa Ky 64.022 10,10 646.882
Morocco 7.019 28,44 199.642
Mexico 12.729 9,82 125.020
Philippines 13.864 7,78 107.893
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Thd Nhi Ky 6.826 11,13 75.961

Argentina 6.617 7,67 50,740

Malawi 1383 28,55 39.483

Nhat Ban 4.634 7,46 34.566

Thé gi&i 134.522 10,23 1.375.584
FAOSTAT, 2022

TP nguyén: Tén chung Phaseolus dwoc Linnaeus dwa ra vao nam 1753, tl¢ phaolus
trong tiéng La tinh, phan rut gon clia phasélus, lan lwot dwo'c muwon tir tiéng Hy Lap pdonAog
'dau dda', khong rd ngudn gbc. T phaseolus trong tiéng La tinh thwdng dwoc viét khdng
chinh xac 13 'dau tay' (kidney bean), mot loai cay trong clia Thé gidi m&i, hodc c6 nghia 13 "hat
gidng" hodc "hat dau", c6 thé lién quan dén hinh dang cla hat dau, gidng nhw nhirng vién da
tron. Tén cu thé vulgaris 1a mot tinh tlr tiéng La tinh c6 nghia 13 "thdng dung" hodc "phé bién",
chi dac diém cla loai dau nay 13 phd bién va dé trong, dwoc biét dén rong rai.

Do d6, Phaseolus vulgaris c6 thé hiéu 13 "dau phd bién", hay "dau théng dung", chi loai
dau dwoc trong rong rai va st dung phd bién trong ddi sbng hang ngay.

Danh phap ddng nghia gdm co:

® Phaseolus aborigineus Burkart
Phaseolus communis Pritzel
Phaseolus compessus DC.
Phaseolus esculentus Salisb.
Phaseolus nanus L. & Jusl.

M6 ta "?: Dau c6 ve dwoc phan loai theo hinh dang sinh trwdng thanh hai nhém
chinh, dau "lun" (hodc dau "bui") va dau "leo" (hodic dau "cOt"). Con tat ca loai dau que hoang
dai déu 1a loai dau leo.

e DAu lun hay dau bui, cay ngan, cao khong qua 61 cm, thwdng khdng can gid nang dé.
Cac qua I&n 1&n va chin trong moOt khodng thi gian twong d6i ngan, sau d6 ngirng phat
trién. Do san xuat tap trung nén dé thu hoach co gi®i, dau dang bui thwdng dwoc
trodng nhiéu nhat trong cac trang trai thwong mai. Dau lun 13 loai dau thwdng dworc
tréng ph6 bién.

e Dau leo (pole bean) cé thoi quen leo cao va tao than day xodn, nén nha vidn phai ding
"coc", gian hodc cic phwong tién khac dé hd tro. Pau leo cé thé dai 2-3 m. Dau leo ¢6
thé 13 loai dau thwdng (Phaseolus vulgaris), dau chay (runner bean) (Phaseolus
coccineus) hodc dau dla (yardlong bean) (Vigna unguiculata subsp. Sesquipedalis).

e Ngoai ra, con cé loai ddu vira bui vira leo: Loai dAu nay (half runner) cé ca déc diém bui
va leo va dbi khi dwoc phan loai riéng biét v&i nhau. Day leo cla ching cé thé dai
khoang 1-3 m.

T4t ca cac gidng dau déu co:

Ld xen k&, mau xanh luc hodc tim, dwoc chia thanh ba Ia chét hinh bau duc, cé mép
nhan, mbi 14 dai 6-15 cm va réng 3-11 cm.

Hoa dau mau tréng, héng hoac tim dai khoang 1 cm, tao ra cac qua dai 8-20 cm va rong
1-1,5cm.
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Qua c6 thé cé mau xanh 14 cay, vang, den hodc tim, mbi qua chira 4-6 hat dau. Qua dau
nhan, déy dan, hinh than, dai t&i 1,5 cm, ¢6 nhiéu mau va thwdng 16m ddm tr hai mau trd
lén. Dau sbng hodc chwa nAu chin ¢ chlra mdt loai protein ddc hai dwoc goi la
phytohaemagglutinin (mot loai lectin). Chat ddc nay bi bién mat khi dau dwoc ndu chin & 100°
C trong 10 phut.

Ciling gibng nhw cac loai dau khac, ré clia dau cd ve chira cac loai vi khuln c6 kha nang
dinh dam trong khong khi dé cung cAp dwéng chat can thiét cho cay.

Céng dung "“*:

- Pau cb ve dwoc &n trén khap thé gidi va dwoc ban & dang twoi, ddng hop va dong
lanh. Dau nay cé thé dwoc an sdng hodc hap, ludc, xao, hodc nwdng. DAu thuwdng
dwoc ndu trong cdc mon &n khac nhw stp, mén ham va thit hAm. Dau que ciing cé thé
dwoc ngdm chua, twong tw nhw dwa chudt. La va ré dau nhiéu khi dwoc lam thirc an
rau cho ngw®i va thirc an gia suc.

- Ngoai ra, mot sb loai dau khé hodc v con lai c6 thé dwoc st dung dé lam "chiét xuat".
Chét chiét xuat nay dworc st dung 1am thudc. Dau que con cung cAp ngudn dang cha y
cUa flavonol glucuronide miquelianin, mdt chat chéng oxy héa & ngudi.

- L& dau d3 dwoc st dung dé bay rép trong nha. NhiPng sgi 1dng cwc nhd (trichomes)
trén 14 dau quan IAy con trung.

- T thoi b dai, dau d3 dwoc st dung nhw mot thiét bi trong cac phwong phap béi toan
khac nhau. Bdi bang cach st dung dau dworc goi la “thich phong thly” (Favomancy I3
mot hinh thirc bdi toan lién quan dén viéc ném dau xubng dat va gidi thich cac md hinh
ma hat dau roi vao).

- Loai dau cd ve c6 khd ndng tich Iy sinh hoc kém, mangan va sat va c6 mot s6 kha nang
chéng chiu v&i cac ddc tinh twong trng cla ching, cho nén cay dau que dwoc trong dé
xC Iy sinh hoc tw nhién d6i v&i dat bi 6 nhiém kim loai ndng.

e Ngudn goc:

Cay dau cb ve d3 dwoc thudn hda tir thei CO dai, nhwng cac nha nghién ctru khdng thé cho
biét chinh xac & dau, mac du hat cla cac dang trong trot dwoc tim thay trong trAm tich tw
Callejon de Huaylas, Peru v&i carbon phéng xa cé nién dai cach nay 7.680 nam va & Tehuacan,
Mexico cach nay tlr 7.000 nam. Tuy nhién, cac cubc xac dinh nién dai nay bang cach do khdi
pho nguyén tl (atomic mass spectrometry) chi cach hay 2.285 +/ 60 nam. Mot s nha nghién
clru tin dau cob ve thLPO’ng (common bean) cé ngudn gbc & mién Trung va Nam My Vi nguoi
dan dla phuwong trong & Mexico va Peru qua hang ngan nam, tao cho cay dau thuan hoa c6 hai
nguon gen: nhom gen Andean tlr Nam Peru dén Tay Bac Argentlna va nhom gen Mesoamerican
gilra Mexico va Colombia. Cac nha khoa hoc thuwd'ng khong dong y vé viéc liéu hat dau théng
thwdng 1a sdn pham cla mot hay nhiéu 1an thuan hoa.

Tuy nhién, cac phan tich di truyén gén day cho théy loai cay nay thwc sy duoc thuan
héa du tién & Mesoamerica®, va sau d6 di chuyén vé phia nam, cé 18 cung thdi v&i cay bi va

3 Khu vure lich st cia Mesoamerica bao gbm cdc qudc gia ngdy nay ld béc Costa Rica, Nicaragua, Honduras, El
Salvador, Guatemala, Belize va mién trung dén mién nam Mexico. Trong hang nghin ndm, khu virc nay la noi sinh
s0ng cta cdc nhém nhtr cde dén téc Olmec, Zapotec, Maya, Toltec va Aztec (Wiki).
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cay bap. Ba loai cay trong nay & Mesoamerica tao thanh trung tdm “Ba Chi em” (Three Sisters)
clia nén ndng nghiép ban dia Bac My 2.

Cdc gidng d4u hat I6m d3 dwgc thudn héa va tim thay & viing cao nguyén cla Peru, cé
nién dai 4.300 ndm, va lan rong dén cac viing ven bién vao khodng ndm 2.500 trwdc. Cdc
gibng hat nhé d3 dworc tim thay & cac dia diém & Mexico, c6 nién dai 2.300 ndm trwdrc, sau do6
lan rdng vé phia bac va phia ddng cla séng Mississippi vao ndm 1.000 sau Ty Lich.

C6 4 loai dau ve dwoc trdng chinh: P. vulgaris, P. coccineus (dau dé twoi), P. lunatus
(dau lima hoac dau sieva), P. acutifolius var. latifolius (dau tepary). Loai thr nam, P. polyanthus,
dwoc trong & Tan thé gidi, nhwng khong tim thay & Dia Trung Hai. Ngay nay c6 rat nhiéu gibng
dau que, hon 500 gidng, v&i qua cé mau sac va hat khac nhau &,

® Phan bo:
DAau cb ve 13 loai cay trong phd bién, phat trién & cac viing nhiét d&i, can nhiét d&i va cac
nwéc c6 khi hau én hoa ttr 60-70 dO vi O Bac va 85 dO vi dd Nam. R6 rang cay trong nay dworc
trdng & moi luc dia trt» Nam Cwc. DAu kho dwoc trong & Lién X6 trén 35.000 ha: Ukraine,
Moldova, Byelorussia, Transcaucasia, BAc Caucasus, Trung tdm chernozem (thdo nguyén), phia
Nam cla vung Non-chernozem, Trung A, Kazakhstan, Tay Siberia va Vién Déng. Dau que thich
hop hon dau kho dé trong & cac viing phia Bac.

Cay dau ve trong duwoc dwa tir Trung My dén vung Dia Trung Hai vao ndm 1.492 bdi
nha tham hiém Christopher Columbus. Dén thé ky thtr 17, cay dau nay dworc trong khép Y, Hy
Lap va Thd NhT Ky. Tt Dia Trung Hai, cic thwong gia d3 mang dau que dén chau A va chau Phi
(Dong) vao thé ky thir 16. Ngay nay, loai dau nay 3 cy trong quan trong hau nhw & khap moi
noi. Trén toan thé gidi, 27 triéu tAn dau khd va 24 triéu tn dau xanh d3 dworc trong vao ndm
2.016. N&m 2.016, Myanmar 13 nha san xuat dau khé I&n nhat, trong khi Trung Qudc san xuét
79% tOng lwong dau xanh thé gidi .

Tai Viét Nam, dau ve duoc trong khip noi, tir Mién Bic dén Mién Nam, c6 hai gidng
cdy trong chu yéu 2

Gidng lun:

e Dau cb ve vang, con goi ld ddu vang hay ddu cé bo: Qua non ¢ mau vang; hat hinh
bau duc, mau den béng. Dung dé an qua non.

e Dau cb ve xanh, con goi la dau d6, dau qua cat, dau cat lon: Qua non mau xanh;
hat hinh than, mau dd, to nhat trong cac gidng c6 ve. C thé &n qua non hodc an
hat.

e DAu cb ve ndu: qua non mau xanh, hat mau nau, hinh bau duc. Chi @n hat.

o DA&u cb ve trdng hay déu trdng, d4u xodt x6ng: qud non mau xanh, hat mau trang,
hinh tribng. Chi an hat.

e DA&u cb ve den hay dau den: qua non mau xanh, hat mau den, hinh bau duc. Chi &n
hat.

Giéng leo:

e DA&u cb ve chach hay dau chach, ddu Van Nam: qua non mau xanh, hat mau trang,
hinh bau duc dai. An qua non.

e DA&u cb ve b& hay ddu bd: qud non mau xanh, hat mau nau, hinh bau duc. An qua
non.
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e Gia tri dinh duwong:
Dau 6 ve 12 loai thwe phdm an toan va ngudn cung cAp thwe phadm lanh manh vi 13 mot ngudn
cung cp protein, tinh bot, vitamin A, C, K, axit folic, chat xo' va khodng chat dang ké, dic biét
cho nhirng ngw®i ngheo trén khap thé gidi. Loai dau nay cling giau axit béo khdng bdo hoa,
chéng han nhuw axit linoleic va oleic.

Kh&u phan 100 g dau ve twoi chlra 7 g tinh bdt, 1,8 g protein, 2,7 g chat xo, nhiéu chat
khoang, chl yéu 13 sat cung cAp 8% nhu cau hang ngay, magnié 7%, mangan 10%, phdt pho 5%,
va nhiéu vitamin: vitamin C 15%, K 14%, thiamine 7%, B2 9%, B3 5%, B5 5%, B6 11% va folate
8% nhu cau hang ngay (xem Bang) V.

Dau cb ve twoi

Gia tri dinh dwd'ng trén 100 g

Nang lwong 31 kcal (131 k)
Carbohydrat 6,97 g
Chét xo 2,78
Chét béo 0,22g
Protein 1,83 g
Vitamin SO lwong % nhu cau hang ngay'
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Vitamin A equiv. 35pug 4%

Thiamine (B1) 0,082 mg 7%
Riboflavin (B2) 0,104 mg 9%
Niacin (B3) 0,734 mg 5%
Pantothenic axit (B5) 0,225 mg 5%
Vitamin B6 0,141 mg 11%
Folate (B9) 33 ug 8%
Vitamin C 12,2 mg 15%
Vitamin K 14,4 ug 14%
Chat khoang SO Ilwong % nhu cau hang ngay'
Canxi 37 mg 4%
Sat 1,03 mg 8%
Magié 25 mg 7%
Mangan 0,216 mg 10%
Phospho 38 mg 5%
Kali 211 mg 4%
Kém 0,24 mg 3%
Thanh phan khac SO lwong
Fluoride 19 ug
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Két ndi dau vao co sé DiF liéu dinh dwdng USDA

Don vi
Ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Don vi quoc té

177 16 phén trém dworc wérc tinh gan ding theo cdc khuyén nghi cla
Hoa Ky danh cho nguwoi I6n
Nguln: Trung tdm d(¥ liéu thurec pham USDA

Lo ich stpc khde ctia Dau que:
Dau cd ve cé khd nang cung cap mdt sO chat dinh dwdng gilp gidm nguy co’ mac mdt s van
dé strc khde nhw sau >

1)

2)

Gitip phong ngtra ung thu: Pau xanh chtra mdt lwong I&n chat diép luc. Diéu nay cé
thé ngdn chan tac ddng gy ung thw clia cic amin di dang dworc tao ra khi nwdng thit &
nhiét dd cao. Nhirng ngwdi thich dé nwdng bi chay nén két hop ching vdi rau xanh dé
gidm nguy co'.

Téng cuong kha ndng sinh sdn va mang thai: Dau 13 mdt ngudn cung cap chat sat doi
dao va Trwdng Y Harvard cho rang diéu nay cé thé ting cwdng kha ndng sinh san &
phu ni¥, néu ho tiéu thu nhiéu sat hon tlr cac ngudn thwe vat nhw rau dén, dau, bi dd
va dau ve.
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http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list?qlookup=16080&format=Full
https://en.wikipedia.org/wiki/Microgram
https://en.wikipedia.org/wiki/Milligram
https://fdc.nal.usda.gov/index.html

3)

4)

5)

7)

8)

9)

K&t hop thwe phdm giau sat v&i thwe pham giadu vitamin C nhw ca chua, &t chudng
hodc qua dau berries cé thé cai thién sw hap thu sat. B sung day du axit folic cling can
thiét trong thai ky, d& bao vé thai nhi chdng lai cac khuyét tat éng than kinh. Mdt chén
d4au que cung cAp khodng 10% nhu cau axit folic hang ngay va 6% sat.

HO tro gidm b6t phién mudn: Cung cap day dl nhu cAu folate hang ngay cling ¢6 thé
gilp gidm chirng trAdm cdm, vi folate cé thé ngdn ngra tinh trang duw thira
homocysteine trong co’ thé. Qua nhiéu homocysteine c6 thé ngdn mau va cac chat dinh
dwéng khac dén n3o, va cé thé can trd viéc sdn xudt cic hormone tao cdm giac tbt
nhw serotonin, dopamine va norepinephrine, gilp diéu chinh tdm trang, giéc ngU va si
them an.

Cai thién strc khde cua xwrong: Tiéu thu dU vitamin K gitp cai thién slrc khde clia xwong
bang cach thay dbi cac protein nén xwong, cai thién sw hap thu canxi va gidm bai tiét
canxi qua nwdc tiéu. MOt chén dau ve cung cap 14,4 pg vitamin K, hodc gin 20% nhu
cau hang ngéy, 4% nhu cau canxi hang ngay cla mét ngu’(‘)’i

Giup cung cap nang /U’O’ng Dau ve chwa |U’0’ng sat gap doi so v&i rau bina. Sat 13 mot
thanh phan clia té bao hdng cau, rat can thiét dé van chuyen oxy ttr phdi dén cac té
bao khap co thé. Néu dang phai ddi dién v&i chirng thiéu mau, thiéu ndng Iwong hodc
trao ddi chat thap - thi dau que 13 thwe phdm ky diéu cho cac van dé nay.

HO tro tét cho da, téc va méng: Dau ve cé thé 1am t6t cho lan da, mai téc va mong tay.
DPau ve chtra mot loai silicon d& hap thu, rat quan trong cho viéc hinh thanh cac mé
lien két khde manh, gitip mdng tay chéc khde va téng cuwdng strc khde lan da.

Gitp bdo vé khdi tdc hai cla cdc gbc tw do: PAu ve chlra nhiéu chat chdng oxy hda
ngan nglba hoat dong gy hai clia cac gbc tw do. GOc tw do |a cac nguyén tlr hodc nhém
nguyén tl c6 sb electron 1& (khéng ghép ddi) va cé thé dworc hinh thanh khi oxy twong
tac v&i cac phan tlr nhat dinh. P& ngdn nglra tac hai clia cac gbe tw do, co’ thé cé mot
hé théng bdo vé cac chat chdng oxy hda. Dau que v&i lvong chat chdng oxy hda cao cé
thé ngdn chan hoat ddng nay.

Gitp hiéu (g gidi doc: DAu ve v&i dac tinh 10 ti€u manh cé thé dung nhw mot loai
nwdc gidi doc tuyét voi va gitp thai ddc khdi co thé. Dau que chra mot Iwong doi dao
canxi va flavonoid bdo vé tim. Flavonoid 13 chat chéng oxy hda polyphenolic thwdng
dwoc tim thay trong trai cdy va rau qud. Mot lwong 1&n flavonoid cé ddc tinh chdng
viém rat I&n, giup diéu chinh hoat dong tao huyét khbi trong té bao va ngan nglra cac
cuc mau dong trong ddng mach.

HO6 tro tét cho thi luc: Giau carotenoid, dau ve cé thé déng mot vai trd hi€u qua trong
viéc ngan nglra thodi héa diém vang (mot tinh trang gay gidm thi lwc va chlrc nang cla
mat). Ching cling rat giau lutein va zeaxanthin giup duy tri thi lwc tot va tdm nhin ban
dem.

Y hoc c6 truyén:
Dwéi day la mdt sO cong dung cla dau que (Phaseolus vulgaris) trong y hoc cd truyén
(chatGPT.com):

1)

Gidi doc va thanh nhiét: Trong y hoc cd truyén, dau que c6 tac dung thanh nhiét, giai
ddc co thé, gitp lam mat co’ thé va gidm cac triéu chirng do ndng trong nhw mun nhot,
viém da, nhiét miéng.
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Tdng cwong tiéu héa: PAu que cé ham Iwong chat xo cao, gitp tdng cwdng chlrc ndng
tiéu hoa, cai thién nhu ddng rubt va gilp giam tdo bén. Dau nay cling gidp lam sach
dwdng rudt va hd tro’ qua trinh bai tiét, gidp co' thé loai bd cac chat thai va doc td hiéu
qua.

Loi tiéu va hé tro than: Trong y hoc cd truyén, dau que dwoc st dung nhw mot vi thube
loi tiéu, giip tdng cwdng chirc ndng than va dao thai chat doc qua dwdng tiéu. Diéu
nay rat ¢ |oi cho nhikng ngwrdi gdp phai cac van dé lién quan dén than, nhw viém than
hodc sdi than.

HO tro diéu tri bénh tiéu dwong: DAu que chlra cic hop chat co thé giup kiém soat
lwong dwong huyét trong co thé, nho vao tac dung lam cham qud trinh hap thu
dwong vao mau. Vi vay, dau que cé thé gidp diéu hoa lwong dwdng huyét va ho tro
cho nhi*ng ngwdi bi bénh tiéu dwdng, dic biét Ia tiéu dwdng loai 2.

Chéng viém va gidm dau: Dau que c6 cac ho'p chat chdng viem tw nhién, gitp gidm cac
triéu chirng viém nhiém trong co thé. Y hoc cb truyén st dung dau que dé gidm viém
va dau trong cac triedng ho'p viém khép, dau co, hodc cac van dé viém nhiém khac.
Téng cuong strc khée tim mach: Dau que chtra nhi€u chat xo, vitamin va khoang chat
c6 10 cho strc khde tim mach. DAau nay gidp 1am gidm murc cholesterol xAu (LDL) trong
mau va duy tri mlc cholesterol tot (HDL), ddng thdi hd trg gidm huyét ap, tlr dé gidp
béo vé strc khde tim mach.

Gidm cdn va kiém sodt cén ndng: Do chlra nhidu chat xo' va protein, dau que c6 thé
gilip tao cdm giac no lau, gidm cdm gidc theém an va hd trg trong viéc kiém soat can
nang. N6 cé thé gitp gidm lwong calo tiéu thu trong ngay va ho tro’ qua trinh gidm can
hiéu qua.

B6 sung dinh dudng va tdng curdong stic khde: Dau que chitra nhiéu protein thuc vat,
vitamin (B, C, E), va khodng chat nhw kali, sat, magnié, va folate. Pau cung cap cac
dwdng chat thiét yéu cho co thé, gitp tdng cwdng strc khde tdng thé, cai thién strc dé
khang va ho trg hé mién dich.

T6t cho da:: V&i tac dung thanh nhiét, gidi ddc va cdi thién Iwu thong mau, dau que
cling gidp bao vé& va lam dep da. Cac chat chdng oxy hda cé trong dau que gidip ngan
nglra |30 hoa da va giup da min mang, khde manh.

10) HO tro diéu tri bénh gan: Dau que cling dworc st dung trong y hoc cd truyén dé ho tro

diéu tri b&nh gan. Cac hop chat trong dau que gitp hd tro chlrc ndng gan, 1am sach gan
va cai thién kha nang giai d6c cla co quan nay.

Cdch st dung trong y hoc cb truyén:

N&u canh: Dau que c6 thé dwoc ndu thanh canh v&i cac thdo dwoc hodc thue phdm
khdac, gitip thanh nhiét gidi ddc va bd sung dinh dwdng.

N&u chédo: Dau que ciing cé thé dwoc ndu chao, 13 mén &n bd dwdng, dé tiéu hda, tbt
cho hé tiéu héa va gitip ho tro strc khde chung.

S&c thudc: DAu que c6 thé dworc sic cling cac thdo dwoc khac dé tao thanh cac bai
thudc hd tro diéu tri cac bénh nhw tiéu dwdng, viém than, va cac van dé tiéu hda.

Can Iwu y tdc dung phu ctia Dau ve *°';
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Nhitng ngwdi dang dung thubc lam lodng mau, chdng han nhw Coumadin hodc
warfarin, khéng nén dot ngodt thay doi lwgng thwe phAm cé chlra vitamin K, vi chat nay
ddéng mot vai tro quan trong trong qua trinh déng mau.

Ngoai ra, lectins 1a mot loai protein lién két v&i Carbohydrat. Ching c6 trong cac loai
dau, ké ca dau ve. Ching cé thé gay ra cac van dé trong hé tiéu hoa nhw: gay dau bung,
budn ndn, ndn mlra va tiéu chay. Dau ndu chin c6 thé 1am gidm lwong lectin.

DPau que c6 chira axit phytic, cé thé lién két vdi cac khodng chat va ngdn khong cho co
thé hap thu. Nhirng ngwdi bi thiéu khoang chat nén dén bac si kiém tra trwdc khi &n
dau ve bd sung.

DPau chra nhiéu purin (chat chlra N), va dwoc chuyén hda thanh axit uric. Axit uric
khéng phai 1a mot chat ddc nhwng né co thé thic day sw phét trién hay lam trdm trong
bénh gut. Vi ly do nay, nhirng ngwdi cé bénh gut thuwerng dwoc khuyén nén han ché &n
cac loai dau.

Tai liéu tham khao:

1.

2.
3.
4

\n

https://en.wikipedia.org/wiki/Green_bean
https://vi.wikipedia.org/wiki/Phaseolus_vulgaris
http.//www.cliffordawright.com/caw/food/entries/display.php/topic_id/6/id/5/
https://www.farmersweekly.co.za/farm-basics/how-to-crop/history-of-the-green-bean-c
rop/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/285753#risks
https://food.ndtv.com/health/go-green-7-incredible-health-benefits-of-green-beans-176
8744
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https://www.farmersweekly.co.za/farm-basics/how-to-crop/history-of-the-green-bean-crop/
https://food.ndtv.com/health/go-green-7-incredible-health-benefits-of-green-beans-1768744
https://food.ndtv.com/health/go-green-7-incredible-health-benefits-of-green-beans-1768744

8. PAU RONG

] T6ng quan:
DPau réng con goi 13 dau khé, dau vudng, hay dau xwong rong, dau canh, 13 oai 1a cay than
thdo, c6 thé leo, cdy séng nhiéu ndm, hoa cé mau trang hodc tim. Cay cla vung nhiét d&i, c6 4 mat,
da nién nhd c6 cl to dwdi dat va cé tén khoa hoc |a Psophocarpus tetragonolobus (L) D.C.,
thudc chi Psophocarpus trong ho Dau (Fabaceae). Hién nay, chi Psophocarpus c6 10 loai dwoc
trf)ng trot. Tén Anh nglt la winged bean, cling goicigarillas, goa bean, four-angled
bean, four-cornered bean, manila, princess bean, asparagus bean, dragon bean. Qua dau
rdng cé mau xanh nhat hodc vang luc hinh bdn canh giéng mui khé, cac canh c6 réng cwwa. Dau rong 13
- gibng cay xuét phat tir chau Phi, An D6 va duoc
trdng kha phd bién & Dang Nam A. O’ Viét Nam,
dau réng dwoc nhidu & cac tinh phia Nam, &
mién B&c khdng phd bién 18m, chi cé mot vai tinh
tréng nhw Hai Phong, Ha Noi, Hai Hung...
DPau canh rat giau chat dinh dwdng va tat ca
cac bd phan cla cay déu cé thé an duoc.
Hién nay, dau rong 13 loai cay it dwoc st
dung nhwng cé tiém ndng trd thanh cay
lwong thwe da dung chinh & vung nhiét doi
chau A, chau Phi va chau MY La tinh ™. D4u
rong ndi bat v&i nhirng dic diém bean dodc
ddo. Qua dau thuwdng cé mau xanh sang khi
con non. Khi chin, qué cé thé c6 mau nau va
dworc st dung lam thwe pham. Dau rat giau
protein, vitamin va khoang chat, clng vé&i
nhiéu chat chéng oxy héa. Ching dwoc coi la
thwe phdm cé 107 cho strc khde, hd tro tidu
hda va tang cwdng strc dé khang. Dau rong
thwdng dwoc s dung trong nhiéu mon an,
nhw x3o, ludc hodc ché bién thanh mén
salad. Ngoai ra, dau nay ciing c6 thé dwoc
st dung trong Am thwc truyén thdng & mot

s6 nwdc Dong Nam A.
Cay dau rong khéng chi cung cap thwe pham ma con cé kha nang cai tao dat, giup tang
dd phi nhiéu cho néng nghiép.

Tr nguyén: T chi Psophocarpus 1a do tiéng Hy Lap, psophos (tiéng 6n) va karpos (trai
cay), dung dé chi tiéng nO clia vo hat chin. Con tén cu thé tetragonolobus c6 nghia la thuy bon
gbc, dé cap dén hinh dang cac loai trai cé 4 mat. Vay, Psophocarpus tetragonolobus cé6 thé
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dworc dich 13 "dau cé qua bbn gdc", véi sw md ta vé hinh dang cla qua dau, két hop véi am
thanh dac trieng ma qua cé thé phat ra khi chin. Loai cay nay con dwoc biét dén vdi tén goi 13
dau rbng, vi qua clia né co hinh dang gibng nhw mot con rdng cudn lai.

Danh phéap ddng nghia gdm co:

e Botor Adans.

e Diesingia Endl.

e Vignopsis De Wild.

Mo ta:

Thén: Dau rdng 13 loai cay leo, 1au ndm, dai t&i 2-4 m va dwoc tim thay moc & ving xich
dao néng Am va vung nhiét d&i Am v&i anh sang ngay ngan, dd am tét va lwong mwa doi dao.
Cay c6 ré cl hinh trirng to va than cé ranh, nhan.

Ld c6 ba canh trén cac cuéng l4 dai d&n 12 cm c6 rdnh & mat trén va cé tua cubn & géc,
mau sac xanh; trong khi cé nhiéu hodc it 1a chét hinh tam gidac hodc hinh thoi, thuén nhon
thanh dau nhon c6 mau xanh luc nhat.

Hoa lw&ng tinh, moc thanh chum va cé nhi@u mau sic khac nhau nhw xanh da troi,
trang, nau dd tuy thudc vao gibng cay trong .

Qué dau rdng c6 mau xanh nhw chanh, thon dai v&i mat cat ngang c6 hinh vudng va cé
bdn canh ¢ 16ng chay tlr dau dén cudi gidng nhw dudi clia mot mii tén. VA qua thang hodc
cong v&i bé mat nh3n nhw sap. Chung cé thé dai t&i 30 cm nhwng thwdng dwoc thu hoach &
dd cao 10 va 15 cm, trwdc khi dau phat trién day da. Dau rong cé vi ngot, gibng nhw nhiéu
loai dau khac, va c6 hwong vi gibng nhw mang tay va két cau gion ¥. Mau sac clia vd qua cé
thé 13 kem, xanh 13 cay, hdng hodc tim. Khi chin hoan toan, vé qua chuyén sang mau nau tro va
tach ra dé gidi phong hat (dau).

Hat c6 hinh dang thwdng tron, hinh bau duc va hinh chir nhat. Hat c6 thé c6 mau
trang, kem, ndu sAm hodc nau, tuy thudc vao diéu kién trong trot va bdo quan. Hat dau que
twong tw nhw dau nanh cd vé cong dung va ham Iwong dinh duwdng (t&r 29,8% dén 39%
protein) 2.

Céng dung "2:

- Thtrc &n ubng cho ngwdi: DAu rdng rat giau chat dinh dwéng va tat ca cac bo phan cla
cay déu co thé an duoc. La cd thé dwoc an nhw rau spinach, hoa cé thé dwoc st dung
lam salad, cU cé thé &n sbng hodc nAu chin, hat c6 thé dwoc st dung theo cach twong
tw nhw dau twong. VO hun khai, hat kho, cli (nAu chin va chwa ndu chin) va |14 dau rong
da dwoc ban trén thj trwdng ndi dia & Pong Nam A va Nam A.

Hat kho va xay thanh bdt hibu ich, va c6 thé dwoc U dé lam thirc ubng gidng nhw ca
phé.

- Thirc &n gia stc: Dau canh 13 ngudn thirc &n tiém ndng cho gia suc nhai lai, gia cam, ca
va cac loai gia suc khac. o} vung cao nguyén Papua New Guinea noi dau canh phat trién
manh, vd dau dwoc lam nhw mot loai thwe phAm bd sung cho lon thudn héa.

- Thirc &n cho cd: Dau réng 13 mot ngudn protein c6 khd néing chi phi thap hon. O chau
Phi, bt ca dac biét khan hiém va dat d6. Ca da tron rdng nhon chau Phi, mOt loai ¢4
thwe phdm dwoc danh gid cao & chau Phi, cé thé nudi, cho 8n dau canh.
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- Céy che phU hiéu qud va ngan chan sy phét trién cla cd dai. La mot loai cay trdng phuc
hoi, dau canh cé thé cai tao dat ngheo dinh dwdng bang nito khi né dwoc chuyén vao
dét.

Nhi¥ng cau vé Viét Nam vé dau rong

Nghe vé nghe vé

Nghe vé trdi cdy

Déy & trén mdy

La trdi d4u réng

BU vor di chdng

La tréi du dua

Cat ra nhiéu ma

La trdi chudi chdt

] Ngu6n géc:

Ngudn gbc chinh xac clia dau rong van chwra dwoc biét, nhwng nhiéu nha nghién clru cho biét
loai dau nay cé thé c6 ngudn gbe tlr Papua New Guinea do c6 sw hién dién cla nhiéu gidng cay
trong di truyén & dat nwdrc nay 29,

Mot sb nha nghién ctru khac tin rang dau rong c6 thé co nguon goc tu’ Mauritius, chau
Phi, vi chang doi khi dwoc goi la dau Mauritius, cho mét quoc ddo nhd nam & phia dong
Madagascar va cling dwoc phat hién la gibng cé dac tinh vé hinh thai, t& bao hoc va bénh ly
hoc clia modt sd loai thwe vat chau Phi 59,

Ngoai ra, dau rdng cling dwoc trong pho bién & Dong Nam A, cac nwdc nam gitka An
D0 va Papua New Guinea va dworc biét cling dwoc trong & vai nwdc chau Phi. Do do, Péng
Nam A dwoc goi v 1a ngudn gbc cla loai cay nay vi dwoc trdng 1au ddi & khu viee nay cach nay
it nhat khodng 4.000 ndm. Tuy nhién, td tién khéng dwoc biét dén va dwoc cho 1a d3 tuyét
chling. Mbi quan hé gitra dau rdng Psophocarpus tetragonolobus va cac loai khac cla chi
Psophocarpus chi dwoc xac dinh tuy thudc vao hinh thai. Tuy nhién, so sanh cAu tao gen cla
nhirng cdy nay s& 13 mdt cach tiép can dang tin cdy hon cé thé gitp xac dinh t6 tién hoang d3
cUa loai thwe vat nay ..
Psophocarpus tetragonolobus - MDPI

e Phan bo:
DPau rong chi dwoc biét dén dé trong trot va chwa dworc tim thay trong tw nhién. Ching phat
trién manh & vung khi héu nhiét d&i v&i thdi tiét Am ap, dd dm va lwong mwa doi dao. Pau
phat trlen nhanh chéng, can it khong gian va cé thé san xuat dau trong vong 3 thang, khién
mot s& nha khoa hoc thuc pham goi chung la 'cay trong khiém dung' . Nhiét do trong ly
twdng la 25 ° C. Nhiét do thap hon ngan chan sy ndy mam va nhiét do qud cao ngan can nang
suat.

DPau canh thwdng thich nghi sdng & nhiéu dd cao (t&r 0 dén 2.000 m) va trong céc loai
d4t khac nhau, ngay ca nhirng loai d4t cé lwgng chat dinh dwdng thap. Diéu nay 1a do sw hién
dién cla vi khuan cong sinh, chll yéu 13 cac chling Rhizobium trong cac nbt & ré, c6 thé c¢b dinh
nito’ trong khong khi va van chuyén dén cay dwdi dang axit allantoic va allantoin. D4au canh
khong thé chiu dwoc dat c6 dd pH < 5,5 hodc ngap nwdrc
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TW vung nhiét d&i phia nam chau A - Papua New Guinea, Mauritius, loai cay nay d3
duoc cac thuwong gia gidi thiéu dén cac ddo Thai Binh Dwong, Uc, Tay An, Nam My va tham
chi Hawaii, Texas va Nam Florida. Dau rong dwoc trong nhiéu véi pham vi nhd & Mién Dién,
Viét Nam, Philippines, Malaysia, New Guinea, Ghana, Nigeria, va ph6 bién nhat & Thai Lan,
Indonesia, Sri Lanka va An D0O. Nhwng ngay nay dau nay dworc tim thay dang phét trién trén
khap thé gi&i do gia tri dinh dwéng cao va hwong vi hap dan .

e Gia tri dinh dwéng ':

DAu canh 1a mot ngudn tuyét voi clia ddng, sat, mangan, tryptophan, va axit amin thiét yéu
isoleucine. Chung cling giau protein, chét xo, Carbohydrat, tAt cd céc vitamin B-complex thiét
yéu, canxi, phét pho, magnié, kém, va kali. VO, 13 va ré& déu cha thanh phén dinh dudng
twong tw nhau. Trong khau phan 100 g d4u rdng ch¥a ndng lwong 409 kcal, chat carb 42 g,
chat xo 26 g, tdng chat béo 16 g, dac biét chat dam dén gan 30 g. Ngoai ra, con c6 dbi dao
vitamin: nhw vitamin B1 c6 thé dap ng nhu cau khuyén nghi hang ngay dén 90%, B2 38%, B3
21%, B5 16%, B6 13% va folate (B9) 11%. Riéng cac chat khoang nhw mangan cé thé théa man
dén 177%, sét 103%, phdt pho 64%, magnié 50%, kém 47% va canxi 44% (xem Bang) 2.

Dau rong: hat chin va séng (raw)

Gia tri dinh dwdng trén moi 100 g

Nang lwong 409 kcal (1.711 kJ)
Carbohydrate 41,7 g
Chéat xo 259g
Chat béo 16,3 g
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Ché4t béo b3o hoa 2,3g

Chét béo khdng b3o hoa don 6g

Chét béo khéng b3o hoa da 43¢

Chat dam 29,65¢g

Vitamin ) lwong & % nhu cau hang ngay'
Thiamine (B1) 1,03 mg 90%
Riboflavin (B2) 0,45 mg 38%
Niacin (B3) 3,09 mg 21%
Pantothenic axit (B5) 0,795 mg 16%
Vitamin B6 0,175 mg 13%
Folate (B9) 45 pg 11%

Chat khoang SO lwong & % nhu cau hang ngay'
Canxi 440 mg 44%
Sat 13,44 mg 103%
Magnié 179 mg 50%
Mangan 3,721 mg 177%
Phét pho 451 mg 64%
Kali 977 mg 21%
Natri 38 mg 3%
Kém 4,48 mg 47%

Két ndi dau vao co sé DiF liéu dinh duwdng USDA
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http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list?qlookup=16080&format=Full
https://vi.wikipedia.org/wiki/Ch%E1%BA%A5t_b%C3%A9o_b%C3%A3o_h%C3%B2a
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Ch%E1%BA%A5t_b%C3%A9o_kh%C3%B4ng_b%C3%A3o_h%C3%B2a_%C4%91%C6%A1n&action=edit&redlink=1
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Ch%E1%BA%A5t_b%C3%A9o_kh%C3%B4ng_b%C3%A3o_h%C3%B2a_%C4%91a&action=edit&redlink=1
https://vi.wikipedia.org/wiki/Ch%E1%BA%A5t_%C4%91%E1%BA%A1m
https://vi.wikipedia.org/wiki/Thiamine
https://vi.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
https://vi.wikipedia.org/wiki/Niacin
https://vi.wikipedia.org/wiki/Axit_pantothenic
https://vi.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://vi.wikipedia.org/wiki/Folic_acid
https://vi.wikipedia.org/wiki/Canxi_trong_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/S%E1%BA%AFt#vai_tr%C3%B2_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/Magi%C3%AA_trong_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/Mangan#vai_tr%C3%B2_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/Ph%E1%BB%91t_pho#vai_tr%C3%B2_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/Kali#trong_ch%E1%BA%BF_%C4%91%E1%BB%99_%C4%83n
https://vi.wikipedia.org/wiki/Natri#vai_tr%C3%B2_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/K%E1%BA%BDm#vai_tr%C3%B2_sinh_h%E1%BB%8Dc

Don vj
Ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Don vi quoc té

177 1 phén trdm duwoc woc tinh gan diung theo cdc khuyén nghi cla
Hoa Ky danh cho ngwoi I6n
Nguln: Trung tam dF liéu thurc pham USDA

Lo ich stec khde clia Dau réng '

DPau rdng cung cAp nhiéu chat dinh dwdng clia mot ché dd an udng can bang, lanh manh va
cling than thién v&i ngan sach. L4, ré, than va hoa déu cé thé an dwoc vi chira day chat bd
dwéng, nhw protein, khodng chat va vitamin, d&c biét I3 vitamin A, khdng chi gitip nudi dwdng
co' thé khde manh ma con mang lai nhiéu lgi ich Iam dep. Nhirng |gi ich strc khde clia dau
rong dworc biét sau day:

1)

2)

3)

4)

5)

Gitip ngdn ngtra ldo héa sém: Dau rdng chtra mdt lwgng ddng dang k&, 1a mot chat
chéng oxy héa manh, hoat ddng v&i sw hién dién clia enzym chdng oxy hda superoxide
dismutase dé bao vé mang té bao khdi cic gbe tw do. Cac gbe tw do tan cong nhiéu co
quan khac nhau, nhing d3 dwoc nghién clru cu thé vé anh hwdng cla ching dbi vei
qua trinh |30 hoa, bao gdm nép nhan, ddm ddi moi va tinh nhay cdm v&i cac loai ung
thw, thodi hda diém vang va truc trac than.

Gidm dau dau va chiing dau ntra ddu: Nghién clru cho biét viéc gidm tryptophan lam
gidm con dau lién quan dén dau dau do céng thang va chirng dau nlra dau, ngoai ra cé
thé gay bubn ndn nghiém trong va cac van dé vé giac ngl dbi vdi nhiéu nan nhan dau
nlra dau. Tang tdng hop serotonin trong ndo dwdng nhw gitp gidm dau dau va céc
triéu chtrng dau nlra dau mot cach tw nhién, nhw nhay cdm v&i anh sang, kho tiéu, dau
va hon thé niva.

Giup dam bao thai ky khde manh: Thong thudng, cac bac si khuyén phu nlr mang thai
nén tang cwdng bd sung sat tlr cac ngudn thwe phdm hodc thwe phdm chirc ndng
trwdc khi sinh giup gidm nguy co’ sinh con nhe cin va tranh thiéu mau cho ba me khi
mang thai. Chat bd sung sat duwoc hap thu tdt nhat khi dung cac loai thwe pham giau
vitamin C, chéng han nhw nwdc cam, budi va ca chua.

H6 tro diéu tri viém va bong gén: Thudng xuyén an dau rong |a mot trong nhirng cach
t6t nhat dé chivra bong gan va viém bang cach tdng mlc do superoxide dismutase vi
dau chra mOt lwgng mangan dang ké. Diéu nay xay ra do d&c tinh chdng oxy héa cla
dau rdng. Thiéu superoxide dismutase cé thé dwoc quan sat thy & nhirng bénh nhan
bi viém khop.

Giup ngan ngtra cdc vén dé vé thj luc: Nghién clru da chu’ng minh rang thiamine c6 thé
gitip chdng lai cac van dé vé thi lwc nhw duc thay tinh the va tang nhin ap. Diéu nay la
do kha nang anh th’ng dén tin hiéu than kinh va co, rat quan trong trong V|ec chuyen
tlep thong tin t&¢ mat dén n3o. Dau rong la mét trong nhirng nguon cung cap vitamin
B1 tbt nhét.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Microgram
https://en.wikipedia.org/wiki/Milligram
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6)

7)

8)

9)

HO tro gidm cdn: Ngoai viéc hd tro tiéu hda va ngdn nglra tdo bon, chat xo con gidp bd
sung lkong 1&n vao ché do an udng, mot yéu td quan trong dé gidm can va duy tri can
nang hop ly. Chat xo Iwu lai trong da day lau hon cac thuc pham khac nen cam giac no
ldu hon, gitp an it hon. Dau rong clng Ia mbét trong nhirng nguon cung cap chat xo tot
nhat.

Giup chong yeu mét: Dau rong chlra nhiéu phot pho cé kha nang loai bd cac van dé
strc khde nhd nhw yeu co, t&, mét mdi va céc rbi loan twong tw khac. Murc phot pho
binh thuwdng trong co thé 1a mot cach tuyét voi dé duy tri voc dang va hoat dOng.
Ngoai ra, bénh yéu sinh Iy cling c6 thé duwoc cai thién bang cach bd sung dau réng vao
co thé.

C6 thé giup ngdn ngtra bénh tiéu durong: Vitamin D va canxi khi dwoc tiéu thu cung
nhau c6 thé c6 loi trong viéc t6i wu hda qua trinh chuyén hda glucose va gilp ngan
nglra bénh tiéu dwdng theo mot sb nghién clru. Vitamin D va canxi ¢ tac dOng trirc
tiép dén cac té bao tuyén tuy kiém soat sw bai tiét insulin va do d6 1a lwong dwdng
trong mau. Canxi |3 mOt thanh phan thiét yéu cla cac qua trinh té bao xay ra trong cac
mo& dap ng vai insulin nhw co xwong va mé mo.

Gitip ngdn ngtra bénh hen suyén: Nhibng b&nh nhan bi hen suy&n man tinh c6 thé binh
thwong hoéa nhip thé clia minh véi s tro gitip cla chat bd sung magnié giup thw gidn
co' phé quan va diéu hoa nhip thd. Ngay ca khi thd kho khe va khé thé cling cé thé
thuyén gidm khi tiém magnié vao tinh mach. Dau cénh 1a mot trong nhirng loai thubc
t6t nhat cho diéu nay vi chra 179 mg magnié, chiém 50% gid tri khuyén nghi hang ngay.

10) Giup tdng khd ndng mién dich va chdng lai cdm lanh: Thwe phdm giau kém nhw dau

rdng thwdng dwgc coi nhw mdt phwong thudc tw nhién khong ké don dé chdng lai
cAm lanh va cac triéu ching bénh tat. Khi dung trong it nhat 5 thang, kém lam gidm
nguy co' mac bénh cdm lanh théng thuwdng, cdng vdi viéc b sung khi d3 cdm thay dm
c6 thé day nhanh qua trinh chi¥a bénh. lon kém, dwa trén dién tich cla né, c6 kha ndng
tao ra tac dung khang vi-rut bang cach gan vao cac thu thé trong té bao biéu mé va
ngdn chan tac ddng cla chdng. Vi vay, dau rong nén dwoc dwa vao ché dd an udng
hang ngay.

Y hoc cb truyén:

Tl xwa dén nay, dau rong 13 mot trong sd nhirng loai thwe phdm khong nhibng thom ngon ma
con bd dwdng dwoc nhiéu gia dinh ngwdi Viét wa chudng. Ngoai chlrc ndng ché bién thanh
thwe phdm tiéu thu hang ngay, dau rong con 13 vi thube quy gidp hoé tro diéu tri nhiéu loai
benh Tuy nhién dé tranh trU’O’ng hO’p gap phai céc tac dung phu nghiém trong khi dung dau
rong chi¥a bénh, nén tim hiéu ky vé loai rau nay va hoiy kién tw van tlr bac s chuyén khoa.

1)

2)

Du@&i day la mot s6 coéng dung clia dau rong trong y hoc cd truyen (chatGPT.com):

B6 dudng, tdng crong strc khde: Dau rdng 1a ngudn cung cAp protein thwe vat, vitamin
(nhw B1, B2, C) va cac khoang chat nhw sat, magnié, kali va canxi, giip bdi bd co thé,
tang cwdng strc khde cho ngwdi suy nhuoc co thé hodc thiéu ndng lwong. Y hoc cd
truyén cho rang dau rong cé thé hd tro phuc hoi strc khde sau bénh tat.

HO tro tiéu héa: Pau rdng cé ham lwong chat xo cao, giup kich thich nhu dong rudt, cai
thién qua trinh tiéu hda va gidm tdo bon. Nhd vao tinh mat va dé tiéu, dau rdng con
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gitip 1am diu da day, cai thién hé tiéu hda, ddc biét hiru ich cho nhirng ngwdi bi rdi loan
tiéu hoa.

3) Loi tiéu va hé tro than: DAu rdng 6 tinh 107 tiéu, gitp co’ thé bai tiét tot hon, ttr d6 hd
tro’ chlrc nang than. Trong vy hoc cb truyén, dau rong dwoc st dung dé diéu tri cac van
dé vé than, nhw viém than, s8i than hodc gidp lam sach than.

4) Gidi dbc va thanh nhiét: Dau rong dwoc cho 1a cé tac dung thanh nhiét, gidi doc, lam
mat co thé. Trong cac bai thubc dan gian, dau rdng thuwdng dwoce st dung dé diéu tri
cac bénh Iy do ndéng trong co thé gay ra, nhw mun nhot, viém da, nhiét miéng, hodc
viém hong.

5) Diéu hoa huyét dp: Dau rong cé tac dung 6n dinh huyét ap, gidp bao vé hé tim mach.
Cac hop chét trong dau rc‘“)ng, nhw kali va cac khoang chéat khac, 6 tac dung gitp giam
huyét ap, bao vé strc khde tim mach, dac biét 1a d6i v&i nhibng ngwdi cé nguy co cao bj
cao huyét ap.

6) Tdng cwong strc khde tim mach: DAu rong cling chtra nhiéu chat chdng oxy hda va cac
hop chat ¢ 10 cho tim mach, gitip bao vé tim khdi cac tac ddng xau ttr cac gbc tw do,
ddng thoi giup duy tri mirc cholesterol lanh manh. Nho vao dé, dau rong cé thé hd trg
trong viéc phong ngtra céc bénh tim mach

7) H6 tro diéu tri bénh tiéu duong: Dau rdng ¢ khd nang giup diéu chlnh lwong dLPO’ng
trong mau, ho tro diéu tri bénh tiéu dwdng. Cac nghién clru cho thay rang dau réng cé
thé giup gidm mlrc dwdng huyét, dac biét 13 ddi v&i bénh nhan tiéu dwdng loai 2, nhd
vao kha ndng 1am cham qua trinh hap thu dwdng vao mau.

8) Tang cuwong strc khde sinh ly: Trong y hoc c¢d truyén, dau réng dwoc cho 13 cé tac dung
bdi bd sinh ly, gidp cdi thién strc khde tinh duc va tng cwdng sinh Iwc cho cd nam va
nt. Dau rong dwoc st dung dé gitp cai thién kha ndng sinh san va duy tri stec khde
sinh ly.

9) Chdng viém va gidm dau: DAu rdng c6 dac tinh chdng viém, gidp gidm céc triéu chirng
viém nhi€ém trong co thé. Y hoc cd truyén thwong st dung dau rong dé diéu trj cac
bénh ly viém nhw viém khdp, dau nhirc co’ thé hodc cac bénh ly vé viém nhiém.

10) Chéng lGo héa: Nh& vao cac hop chat chéng oxy hoda cé trong dau rong, dau rong gitp
bao vé& té bao khdi s tAn cong clia cac gbc tw do, tlr d6 ¢ tac dung chdng 130 hda, 1am
ch@m qua trinh |30 hda da va gitp duy tri lan da khde manh, twoi tré.

Cdch str dung dau r5ng trong y hoc cb truyén:

e Canh d4u réng: Dau rdng cé thé dwoc ndu canh véi cac nguyén liéu khac nhuw thit, rau
ct, gitip bd sung dinh dwdng va thanh nhiét gidi doc.

® Chdo dau rdng: Nau chao tr dau rbng giup cung cap dwdng chat dé tiéu hoa va bd
sung nang lwong cho co thé.

e Sdc thubc: Pau rdng cé thé dworc sac vdi cac thdo dwoc khac dé tao thanh cac bai
thudc chira bénh, nhw gidi doc, hd tro tiéu hoa, hodc diéu tri bénh tiéu dwdng.

e S(rdung dau rbng tuoi hodc phoi khé: Dau rdng cé thé &n twoi hodc phoi kho dé 1am
gia vi trong cdc mén an, hodc ché bién thanh cac bai thudc.

Can Iwu y tdc dung phu ctia Dau réng:
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Nhirng ngudi khde manh cé thé an dau rbng va cac bd phan clia cdy mot cach an toan
ma khong can lo 1ang. Tuy nhién, nhi*ng ngwdi bi di (rng mién dich v&i cac loai dau va
mac bénh thiéu men G6PD (glucose-6-phosphate dehydrogenase lam cho mau dé lam
vi€éc binh thuwd'ng) nén tranh chung.

DPau réng chlra axit oxalic, mOt chat tw nhién c6 trong mot sb loai rau cé thé két tinh
thanh sdi oxalat trong dwdng tiét niéu & mot sé ngwdi. Do dd, nhitng ngwdi bi sdi
dwdng tiét niéu oxalat nén tranh an cac loai rau thudc chi Brassica va ho Fabaceae. Do
d6, nén ubng du nwdc dé duy tri lwong nwdce tiéu binh thwdng & nhirng ngwdi nay dé
gidm thiéu nguy co soi.

Tai liéu tham khao:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)

https.//vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADu_r%E1%BB%93ng
https.//en.wikipedia.org/wiki/Winged_bean
https://www.healthbenefitstimes.com/winged-bean/
https://cadao.me/the/dau-rong/
https://specialtyproduce.com/produce/Wing_Beans_321.php
https://www.fgcu.edu/cas/communityimpact/foodforest/files/WingedBean-ADA.pdf
Hussein Bassal, Othmane Merah, Ageel M. Ali, Akram Hijazi, and Fawaz El Omar. 2020.
Psophocarpus tetragonolobus: An Underused Species with Multiple Potential Uses (
Psophocarpus tetragonolobus — MDPI).
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/psophocarpu
s-tetragonolobus

https://www.nutrition-and-you.com/winged-bean.html|
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https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/psophocarpus-tetragonolobus
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/psophocarpus-tetragonolobus
https://www.nutrition-and-you.com/winged-bean.html

9. DAU XANH

e Tong quan:

DPau xanh hay dé xanh theo phwong ngl® mién B&c 13 loai cdy than thdo hang ndm v&i hoa
mau vang va vo qua mau ndu m& cla vung nhiét d&i, can nhiét d&i va ngay ca vung én d&i.
Dau xanh cé tén khoa hoc Vigna radiata (L.) R. Wilczek, thudc chi Vigna trong ho Dau
(Fabaceae). Tén Anh nglr clla dau xanh |3 mung bean, moong bean, green gram hay golden

shutterstock.com = 1250959141

truyén dé thanh nhiét, giai doc.

gram, celera bean, Jerusalem pea;
tiéng Phap haricot mungo,
ambérique verte. Cling gibng nhw
cac cay ho Dau khac, dau xanh cé
khd ndng dinh dam trong khéng
khi nh® vi khudn cdng sinh
Rhizobium ™,

DPau xanh thwdng dwoc trong dé
|y hat. Loai d4u nay rat giau dinh
dwdng, chlra protein, vitamin va
khoang chat, nén thwdng dworc st
dung trong nhiéu mén an va mén
trang miéng. Dau xanh cling cé
nhiéu Igi ich strc khde, nhw cai
thién tiéu hda, hd tro’ gidm can va
cung cAp nang lwong. Ngoaira, né
con dwoc st dung trong y hoc cd

Tr nguyén: T tiéng Anh “mung” c6 ngudn gbc tir tiéng Hindi J:I‘:JT ("moong"), ttr nay co

ngudn gbc tlr tiéng Phan HIT ("mudga”) (2,

e Vigna: Day Ia tén chi (genus) cla cay, thudc ho dau. Tén nay cé thé bat ngudn tir tir

"vigna" trong tiéng La tinh, c6 nghia la "cay dau".

e Radiata: La mOt tir tiéng Latin, cé nghia 13 "phdng xa" hay "tda ra", dung d& mo ta cac
dac diém hinh thai cla cdy, vi du nhw hoa hay cac yéu t0 khac cé vé phan bl tir trung

tam ra ngoai theo dang tia.

Vay "dd xanh" trong tiéng Viét chi don gidn 13 hat dau c6 mau xanh, con tén khoa hoc
Vigna radiata phan anh dac diém cla cay va loai trong chi Vigna (chatgpt.com).

Tén ddéng nghia gdm cé "
Phaseolus aureus Roxb.,
Phaseolus radiatus L.,
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Phaseolus setulosus Dalzell,

Phaseolus sublobatus Roxb.,

Phaseolus sublobatus var. grandiflora Prain,
Phaseolus trinervius Wight & Arn.,

Vigna radiata var. setulosa (Dalzell) Ohwi & H. Ohashi,
Vigna sublobata (Roxb.) Bai Rig. et al.

Chi Vigna gdm c6 nhirng loai dau thwdng phd bién va twong can nhw sau
Dau den: Vigna cylindrica hay Vigna unguiculata subsp. Cylindrica

bau do (Vigna angularis).

Dau dla (Vigna unguiculata subsp. Dekindtiana).

bau dia (Vigna unguiculata subsp. Sesquipedalis).

Pau dai tring rén nau hay dau Cowpea (Vigna

unguiculata subsp. Unguiculata).

Dau xanh c6 3 phan loai: mot loai trdng (Vigna radiata subsp. Radiata) va hai loai hoang
da (Vigna radiata subsp. Sublobata va Vigna radiata subsp. Glabra).

M6 ta Bl

Cay dau xanh 1a cay hang ndm, moc thang hodc ban moc thang, c6 chiéu cao 0,15-1,25
m. Cay dau hoi c6 16ng v&i bd ré phat trién tot.

Thén cay c6 nhiéu nhanh, ddi khi xodn & ngon.

Ld d&u xanh 1a 13 kép co 3 1a chét, c6 |6ng hai mat. Cac Ia moc so le, hinh tam giac voi
cac la chét hinh elip, dai 5-18 cm x rbng 3-15 cm.

Hoa (4-30) moc thanh chum, mau vang nhat hoac xanh luc.

Qua dai, hinh tru, cé 16ng khi chwa chin, chtra 7 dén 20 hat nhd, hinh elip hoac hinh
khoi.

Hat c6 kich thuwdc nhd (dwdng kinh khodng 2-2,5 mm) v&i nhiéu mau sac khac nhau:
xanh luc, nhwng cling cé thé c6 mau vang, 0 liu, nau, nau tia hodc den, 16m dém va / hodc c6
van tly theo céc loai dau xanh khac nhau. Golden gram cé hat mau vang, ndng suat hat thap
va qua dé bj v& khi chin, thuworng dwoc trdng dé 1am thirc &n gia stic hodc 1am phan xanh.

Céng dung: Dau xanh 13 loai cay phd bién rdng rai trén thé gidi dung |y hat lam thirc
&n cho con ngwdi nhw hat khd va gid, cling nhw dung cai tao dat, chdng x6i mon, lam phan
xanh va dac biét thirc &n cho gia stc, gdm cé dau xanh sdng hodc d3 qua qua trinh ché bién,
san pham phu, dung cay dau nhw cd kho, rom ra hodc U chua ¥, Nhirng nwéc trong dau xanh
lau ndm thwdng sang tao nhirng cong thirc bién ché tat cd bd phan cla cay dau xanh thanh
nhirng mén &n va vat dung truyén thdng ma ngwdi dan dia phwong wa thich.

O Viét Nam, dau xanh thwong dwoc st dung dé 1am xdi, 1am cac loai banh khot, banh
dau xanh, banh ngot (banh é&ch, banh tét...), ché, hodc dwoc ngdm U cho 1&n mam dé lam
thirc &n (gid), ddc biét salad, canh, ph®, hui tiéu, cha gio, kem... . Bot dau xanh con dung lam
bdn tau, mién...

Sau day 13 vai cau ca dao vé& dau xanh dwoc dan gian thuwdng néi dén
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Nam tién mot qua ddau xanh
Mot cén dwong cdt dwa anh xuong tiu
Tau vé ¢é thud tau qua
Xin em o lai nguyét hoa thi dung.
Pau xanh, rau mudng, cua chua
C6 tinh dd thuéc ché cho udng cing.
Ai vé Tra Qué thi vé
Tra Qué cé nghé giam gid ddu xanh
Sang mai di ban rau hanh
Khuya vé ganh mede, nam canh chiea nam.

e Ngudbn géc [,

Hién nay, nguon goc chinh xac cila dau xanh chua biét r3. Do mot s6 bang ching khao ¢b hoc va
s co mat cua ddu xanh hoang dai, mét s6 nha nghién ctru tin rang ngudn gdc cua loai dau nay co
thé & An P va duoc thuan hoa tir loai hoang dai Vigna radiata subspecies sublobata. O nude
nay, cac nha khao cd hoc di phat hién di vat cacbon héa & nhiéu di chi khao c¢d hoc, dic biét khu
vuc phia dong cta Nén van minh Harappan & Pakistan ngdy nay va phia tay va tay bac An P9,
c6 nién dai phong xa khoang 4.500 nam; trong khi tai Mién nam An D¢ & bang Karnataka di vat
c¢6 nién dai hon 4.000 nim. Do d6, mot s6 nha nghién ciru suy ra d6 14 hai noi thuan héa riéng
biét cua dau xanh ¢ vang Tay bac va Nam An DP6. O Mién Nam An D¢ di c6 thém bang ching
dau xanh hat to d c6 qua trinh tién hoa cach nay 3.500 dén 3.000 nim; cho nén, vao khoang
3.500 nam trudc cy dau xanh di dugc trong khip noi & An bo.

Ngoai ra, cic nha nghién ctru khac di phat hién to tién cia cdy dau xanh 1a phan
loai Vigna radiata var. sublobata con moc hoang di & Méng Co; diéu ndy cho thdy Méng C6
ciing ¢6 thé 14 noi da thuan hoa loai cay dau xanh lau doi

e Phén b6 B34
DPau xanh dwoc trong khap chau A, dac biét & ving nhiét d&i va can nhiét d&i, sinh trwdng
nhanh trong diéu kién nhiét d0 khodng 28-30° C. Cay dau gieo vao mua hé va mua thu, can vi
lwong twong ddi it, khodng 600-1000 mm/ndm va chiu dwgc khd han, nhwng nhay cdm vdi
ngap ung.

Do d, cdy dau xanh sau khi dwoc thuan héa & An D0, d3 1an Iwot lan rong vao mién
Nam A, Dong A, Dong Nam A, chau Uc, chau Phi, chau MJ va Tay An (West Indies). Hién nay cay
dau nay phd bién khap noi, ddc biét cac vung nhiét d&i va duwoc tim thay t& mwe nwdce bién
lén dén d6 cao 1.850 m trén ddy Hy M3 Lap Son.

O mién nam Thai Lan, cudc nghién ctru dia thuc vat hoc tai dia diém Khao Sam Kaeo
cho biét dau xanh di dugc trong tai nude ndy it nhat 2.200 nim trude ),

O chéu Phi, vét tich cdy dau xanh trong ciing di dugc tim thiy trén dao Pemba thudc
Tanzania vao thoi dai thuong mai Swahili doc theo bo bién Tanzania-Kenya gitta ngudi A Rap
va dja phuong trong thé ky thir 9 hoic 10.

Do cac nha tham hiém va thdi nd 18, cay dau xanh cling dwoc trdng & Hoa Ky vao dau
nam 1.835 v&i tén goi la hat dau Chickasaw. Pau nay con dwoc goi la dau xanh, dau vang va
dau biéc.

San lwgng dau xanh chl yéu (90%) nam & chau A: An DO 13 nwdc san xuat 1&n nhat
v&i hon 50% san lwong thé gi®i nhwng lai tiéu thu trong nwdc gan nhw toan bd san lwong.
Trung Qudc s@n xuat mot lwong 1&n dau xanh, chiém 19% san lwong dau cla nwdc nay. Thai
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Lan 13 nwdc xuat khau chinh va san lwong clia nwdc nay tang 22% moi ndm tlr ndm 1.980 dén
nam 2.000. M&c du dau xanh dwoc sdn xuat & nhiéu nwdc chau Phi, nhwng cay dau nay khéng
phai 1a mot loai cdy trong chinh & d6.

O viét Nam, dau xanh dworc trdng 1au d&i khap noi tlr Bac vao Nam, tlr cac viing dong
bang dén trung du va mién nui, ddc biét & Mién Déng Nam Phan va duyén hai Trung Phan. Tuy
nhién, mot sd tinh dwdi day trdng kha nhiéu dau xanh va dang cé xu hU’O’ng gia tang thém dé
cai tao dat. O Nam B& co cac khu virc nhw Viing Tau, Tay Ninh, Tht Dau Mot, Kién Phong, Séc
Trang, Chau DPéc, Long Khanh, Binh Tuy, Vinh Long. o} Trung BO la cac khu vwrc nhw Phu Yén,
Quang Tin, Hué, Quang Nam, Binh Dinh, Ninh Thuan. Trén cao nguyén ciing cé Phd Bdn hay
DPéac Lac.

Trong hé thdng canh téc, cay dau xanh chi dwo'c xem 13 hoa mau phu dé trdng xen canh,
gbi vu, nham tan dung dat, tang thém ngudn thu nhap cho ndéng dan. Dién tich trdbng méi ndm
khéng c6 thdng ké chinh thirc, wéc doan khodng 60.000 - 80.000 ha, ndng sudt trung binh tir
0,6-0,8 tAn/ha. Hién nay, do nhu cAu ndi dia cao trong khi sdn lwong dau xanh khong du dé
dap trng nén hang ndm Viét Nam phai nhap khadu mot lwgng khdng nhd tt Trung Qudc va
Campuchia .

e Gia tri dinh duong *
DPau xanh ¢6 cac chat dinh dwdng, vitamin, bao gdm ca chat xo v&i lwgng ddng I&n. Hat dau
xanh cé trung binh 13,7% nw&c, 23% protein, 2,4% lipid va 52% glucid, 4,6% cellulose. vé
vitamin, dau xanh ch(ra nhiéu vitamin K, B2, B9, B3, B5, B1 va B6. Ddi vOi khoang chat, dau
xanh chtra mét lwvong dang ké df“)ng, sat, mangan, kém, phét pho, magnié, kali, canxi, va natri.
Loai dau nay cling 1a mot ngudn cung cAp chat chdng oxy héa dbi dao nhw selen, vitamin C, E,
A va Beta carotene.

Mbi khdu phén 100g dau xanh khé cung cAp cho co thé ndng lwong cao: 347 kcal, chat
x0: 16,3 g, chéat khoang: 132 mg canxi, 367 mg P, 6,74 mg Fe va m0t s6 vitamin: 625 ug folate,
0,62 mg vitamin B1, 0,23 mg vitamin B2, 2,3 mg vitamin B3, 4,8 mg vitamin C (xem Bang th(
nhét) c6 thé dap tng nhu cAu khuyén nghi hang ngay dén 156%, 54%, 19%, 15%, va 6%, theo
thr tw.

Khdu phdn 100 g gid twoi chira ndng lwong thap: 30 calo, carb. 6 g, chat xo 2 g, it
protein 3 g va chat béo 0,2 g; bén canh ham Iwong kha dbi dao vitamin va chat khoang. Mot s6
vitamin c6 thé dap ng nhu cau khuyén nghi hang ngay kha cao, dén 31% cho vitamin K, 16%
cho vitamin C, 11% cho folate (B9), 7% B1, 10% B2, va 8% B5; trong khi cac chét khodng nhw
mangan dat dén 9%, phdt pho 8%, sat 7%, va magnié 6% (xem Bang th(r 2).

Kh&u phan 100 g dau chin c6 ham lwgng nang lwong twong ddi kha cao 105 calo, carb
19 g, nhiéu chat xo' 7,6 g va protein 7 g; nhwng rat it chat béo 0,4 g va dwong 2 g. MOt s6
vitamin cé ham lwgng cao c6 thé dap (rng nhu cau khuyén nghi hang ngay dén 40% cho folate,
14% cho vitamin B1, 8% cho vitamin B5, va 5% cho vitamin B6 %; trong khi mot sb chat khoang
c6 thé thda min dén 14% cho magnié, 14% cho mangan, va 14 % cho phét pho, 11% cho sat va
9% cho kém (xem Bang thr 3).

Bang 1: Thanh phan dinh dwéng cia Hat dau xanh khé
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Hat dau xanh kho

Gia tri dinh dwdng trén 100 g

Nang lwong 347 kcal (1452 kJ)
Carbohydrat 62,62 g
Puong 6,68
Chéat xo 16,3 g
Chét béo 1,15g
Protein 28,86 g
Vitamin SO lwong % nhu cau hang ngay'
Thiamine (B1) 0,621 mg 54%
Riboflavin (B2) 0,233 mg 19%
Niacin (B3) 2,251 mg 15%
Pantothenic axit (B5) 1,91 mg 38%
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Vitamin B6 0,382 mg 29%

Folate (B9) 625 g 156%
Vitamin C 4,8 mg 6%
Vitamin E 0,51 mg 3%
Vitamin K 9ug 9%
Chat khoang SO lwong % nhu cau hang ngay'
Canxi 132 mg 13%
Sat 6,74 mg 52%
Magnié 189 mg 53%
Mangan 1,035 mg 49%
Phét pho 367 mg 52%
Kali 1246 mg 27%
Kém 2,68 mg 28%

83


https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://en.wikipedia.org/wiki/Folate
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_C
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_E
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_K
https://en.wikipedia.org/wiki/Magnesium_in_biology
https://en.wikipedia.org/wiki/Manganese#Biological_role

Bang 2: Thanh phan dinh dwéng clia Hat ndy mam song
(gia)

Hat ndy mam sOng (gia)

Gia tri dinh dwdng cho 100 g

Ning lwong | 30 keal (126 ki)
Carbohydrat 5,94 g

DPudng 4,13 g

Chat xo 1,8¢g

Chét béo [0,18¢

Protein | 3,04g

Vitamin SO lwong % nhu cau hang ngay!
Thiamine (B1) 0,084 mg 7%
Riboflavin (B2) 0,124 mg 10%
Niacin (B3) 0,749 mg 5%
Pantothenic axit (B5) 0,38 mg 8%
Vitamin B6 0,088 mg 7%

84



https://en.wikipedia.org/wiki/Carbohydrate
https://en.wikipedia.org/wiki/Protein_(nutrient)
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin
https://en.wikipedia.org/wiki/Thiamine
https://en.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
https://en.wikipedia.org/wiki/Niacin
https://en.wikipedia.org/wiki/Pantothenic_acid
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6

Folate (B9) 61 ug 15%
Vitamin C 13,2 mg 16%
Vitamin E 0,1 mg 1%
Vitamin K 33 ug 31%
Chat khodang SO lwong % nhu ciu hang ngay'
Canxi 13 mg 1%
Sat 0,91 mg 7%
Magnié 21 mg 6%
Mangan 0,188 mg 9%
Phospho 54 mg 8%
Kali 149 mg 3%
Kém 0,41 mg 4%

Két ndi dau vao co’ sé D liéu dinh dudng USDA

Pon vi

Ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = DBon vi quoc té

177 16 phén trdm dworc worc tinh gan ding theo cdc khuyén nghi

cua Hoa Ky danh cho ngudi I6n

Nguon: Trung tém di¥ liéu thurc phdm USDA

Bang 3: Thanh phan dinh dwéng clia Hat dau xanh chin
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Hat dau xanh chin
Gia tri dinh dwd'ng cho 100 g

Niang lwong | 105 keal (441 kJ)
Carbohydrat 19,15g

Pudng 2g

Chét xo 7,68

Chét béo [0,36¢

Protein | 7,02¢g

Vitamin SO lwong % nhu cau hang ngay'
Thiamine (B1) 0,164 mg 14%
Riboflavin (B2) 0,061 mg 5%
Niacin (B3) 0,577 mg 4%
Pantothenicaxit | 0,41¢g 8%
(BS)

Vitamin B6 0,067 mg 5%
Folate (B9) 159 pg 40%
Vitamin C 1mg 1%
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Vitamin E 0,15 mg 1%

Vitamin K 2,7 ug 3%

Chat khoang SO lwong % nhu cau hang ngay'
Canxi 27 mg 3%

Sat 1,4 mg 11%

Magnié 40 mg 14%

Mangan 0,298 mg 14%

Phét pho 99 mg 14%

Kali 266 mg 6%

Kém 2,7 mg 9%

Két nbi dau vao co sé DI liéu dinh dudng USDA
Pon vj
ug = micrograms ® mg = milligrams
IU = Don vi quéc té

177 1é phén trdm duwoc wéc tinh gén ding theo cdc khuyén
nghj ctia Hoa Ky danh cho ngwdi 16n
Ngudn: Trung tém di¥ liéu thurc phdm USDA

Lo ich stre khde ctia Péu xanh ';

DPau xanh c6 nhiéu vitamin, khodng chat, protein va chat xo' quan trong. Dau xanh ndy mam
chtra it calo hon nhwng lai cé nhi€u chat chéng oxy hda va axit amin. Sau day 13 mot sb lgi ich
cla dau xanh cho strc khde con ngudi:

1) Giup gidm nguy co mac bénh mén tinh: DAu xanh chlra nhiéu chat chdng oxy hoa lanh
manh, bao gdm axit phenolic, flavonoid, axit caffeic va axit cinnamic. Cac nghién clru
trong dng nghiém d3 phat hién chat chdng oxy hda tir dau xanh cé thé vé hiéu hoa tac
hai cla cac gbc tw do lién quan dén sw phat trién ung thw trong cac té bao phdiva da
day.
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2)

3)

4)

6)

7)

8)

9)

Diéu thd vi 13 dau xanh ndy mam dwong nhw cé thanh phan chdng oxy hoa an twong
hon va cé thé chtra nhiéu chat nay glp sau 1an so v&i dau xanh thong thuwdng. Tuy
nhién, cAn c6 thém nhiéu nghién clru dwa trén con ngwdi trdc khi dwa ra cac khuyén
nghi vé strc khde.

Hb tro ngén ngt‘fa dot quy do nhiét: O’ nhiéu nwdc chau A, che hay sup dau xanh dworc
dung pho bién trong nhirng ngay hé néng nwc. Bé la bdi vi dau xanh dworc cho la cé
d&c tinh chdng viém gidp bdo vé khdi dot quy do nhiét, nhiét dd co thé cao, khat
nwdc, V.v.

DPau xanh cling chlra chat chdng oxy hda vitexin va isovitexin, cé thé giup bdo vé cic té
bao chéng lai tdn thwong tlr cac géc tw do hinh thanh trong con say néng.

Giup gidm nguy co mac bénh tim: Cholesterol cao, ddc biét |a cholesterol LDL “xau” c6
thé 1am tang nguy co mac bé&nh tim. Diéu thd vi 13, nghién clru cho thy dau xanh c6
thé c6 dic tinh lam gidm cholesterol LDL.

Gitp lam gidm huyét dp: Ngwdi ta wdc tinh rang clr 3 ngwdi My tredng thanh thi cé 1
ngwdi bi cao huyét ap. Huyét ap cao 1a mot van dé strc khde nghiém trong vi bénh nay
gy ra nguy co mac bénh tim - nguyén nhan gy tl vong hang dau trén thé gidi. Dau
xanh c6 thé gitp gidm huyét 4p, do dau c6 ngudn cung cap kali, magnié va chat xo, cé
lien quan dén viéc gidm murc huyét ap & ngwdi 1On.

Hb tro strc khde tiéu héa: Pau xanh chlra nhiéu chat dinh dwdng rat tot cho strc khde
hé tiéu hoéa. Dac biét, dau xanh cé ch’a mOt loai chat xo hoa tan goi 13 pectin, cé thé
gitip gilr cho rudt hoat ddng déu d&n bang cach tdng tdc do di chuyén thirc an trong
rudt. Carbs trong dau xanh cling it gdy day hoi hon so v&i cac loai dau khac.

Hb tro gidm lwong dwong trong mdéu: Dau xanh c6 mot sd dac tinh giup gilr lwvong
dwdng trong mau thap nhd chlra nhiéu chat xo va protein, lam cham qua trinh gii
phéng dwdng vao mau. Cac nghién clru trén dong vat cling cho thay chat chdng oxy
hda vitexin va isovitexin trong dau xanh cé thé lam gidm lwong dwdng trong mau va
giup insulin hoat ddng hiéu qua hon.

H6 tro gidm cdn: PAu xanh c6 nhiéu chat xo va protein, c6 thé gitp kiém ché con déi
bang cach gidm mlc dd hormone ddi, chang han nhw ghrelin va tdng hormone no nhw
peptide YY, GLP-1 va cholecystokinin.

H& tro thai ky khée manh: Phu n dwoc khuyén nén &n nhiéu thwe phdm giau folate
(B9) trong thdi ky mang thai. Folate cAn thiét cho sw tang trwdng va phat trién t6i wu
cla thai nhi. Tuy nhién, hau hét phu ni khong nhan dwoc du folate, gy ra nguy co’ di
tat bam sinh cao hon. Dau xanh ciing chra nhiéu sat, protein va chat xo ma phu ni
can nhiéu hon trong thai ky.

Gitip bd sung vao ché do &n ubng: DAu xanh rat ngon, da nang va dé dang dé thém vao
ché d0 &n udng vi dau nay cé thé dwoc st dung thay cho hdu hét cac loai dau khac
trong cdc mon an nhw ca ri, salad va sup.

Y hoc cé truyén:

Theo Déng y, dau xanh cé vi ngot, ho'i tanh, tinh han, khéng ddc, bd nguyén khi, thanh nhiét
mat gan, gidi nhiéu thtr ddc, cé thé 1am Igi tiéu, chia I& loét, lam sang mat, nhuan hong, ha
huyét ap, mat budng mat, bd da day, hét di ta, chira tri say ndng, miéng khat, ngw®i nong,
thAp nhiét, ung nhot, viém tuyén ma, dau mua, mat mo... V.
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Dw&i day 1a mot sb cong dung clia dau rong trongy hoc ¢ truyen (chatGPT.com):

B6 dwéng, tang curong strc khoe: BDau rong la nguon cung cap protein thirc vat, vitamin
(nhw B1, B2, C) va cac khoang chat nhu sat, magme kali va canxi, giup boi bd co thé,
tang cudng strc khode cho ngwdi suy nhwoc co thé hodc thiéu nang lvong.

HO6 tro tiéu héa: Dau rong cé ham lwong chat xo cao, giup kich thich nhu dong rudt, cai
thién qud trinh tiéu héa va gidm tdo bon. Nho vao tinh mét va dé tiéu, dau rong con
gitip 1am diu da day, cai thién hé tiéu hoa, dac biét hivu ich cho nhirng ngwdi bi rbi loan
tiéu hoa.

Loi tiéu va hé tro thdn: Dau rong cé tinh |gi tiéu, gitp co thé bai tiét tdt hon, ttr d6 ho
tro' chlrc nang than. Trong vy hoc cb truyén, dau rong dwoc st dung dé diéu tri cac van
dé vé than, nhw viém than, s8i than hodc gidp lam sach than.

Gidi doc va thanh nhiét: Dau rdng dwoc cho 1a cé tac dung thanh nhiét, gidi ddc, lam
mat co thé. Trong céc bai thubc dan gian, dau rong thudng dwgc st dung dé diéu tri
cac bénh Iy do néng trong co' thé gay ra, nhw mun nhot, viém da, nhiét miéng, hodc
viém hong.

Diéu hoa huyét dp: PAu réng c6 tac dung &n dinh huyét ap, gitip bao vé hé tim mach.
Cac hop chat trong dau réng, nhw kali va cac khoang chat khac, c6 tac dung gilp giam
huyét ap, bao vé strc khde tim mach, dic biét 1a di v&i nhibng ngwdi cé nguy co cao bj
cao huyét ap.

Téng cuong strc khde tim mach: Dau réng cling chira nhiéu chat chéng oxy hoa va céc
hop chat c6 1gi cho tim mach, giup bao vé tim khdi cac tac ddng xau tlr cac gbc tw do,
ddng thoi giup duy tri mirc cholesterol lanh manh. Nho vao dé, dau rong cé thé hd tro
trong viéc phong nglra cac bénh tim mach.

HO tro diéu tri bénh tiéu dwong: Cac nghién clru cho thdy rdng dau rdng cé thé gidp
gidm mulrc dwdng huyét, dc biét 13 d6i véi bénh nhan tiéu dwong loai 2, nhe vao kha
nang lam cham qua trinh hap thu dwdng vao mau.

Téng cudng strc khde sinh ly: Trong y hoc cd truyén, dau rdng dwoe cho 1a cd tac dung
bdi bd sinh ly, gidp cai thién stc khde tinh duc va tang cwong sinh Iwc cho ca nam va
n. Dau rong dwoc st dung dé gitp cdi thién kha ndng sinh san va duy tri stc khde
sinh ly.

Chdng viém va gidm dau: Y hoc cb truyén thwdng st dung dau rong dé diéu tri cac
bénh Iy viem nhw viém khé'p, dau nhirc co thé hodc cac bénh Iy vé viem nhiém.

10) Chdéng ldo héa: Nhd vao cac hop chat chdng oxy hda cé trong dau rong, dau rong gitp

bdo vé& té bao khdi sw tAn cong cla cac gbc tw do, tlr d6 ¢ tac dung chdng 130 hda, lam
ch@m qua trinh |30 hda da va gitp duy tri lan da khde manh, twoi tré.

Cdch str dung dau r5ng trong y hoc cb truyén:

Canh dau réng: DAau rong cé thé dwoc ndu canh vdi cac nguyén liéu khac nhw thit, rau
cU, gitp bd sung dinh dwdng va thanh nhiét gidi doc.

Chdo dau rdng: Nau chéo tr dau rong giup cung cdp dwdng chat dé tiéu hoa va bd
sung ndng lwong cho co thé.

Sac thudc: Dau rong cé thé dwoc sdc voi cac thdo dwoc khac dé tao thanh cac bai
thudc chira bénh, nhw gidi doc, hd tro tiéu hoa, hodc diéu tri bénh tiéu dwdng.
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e S dung dau réng twoi hodc phoi khé: Dau rong c6 thé &n twoi hodc phoi khd dé 1am
gia vi trong cdc moén an, hoac ché bién thanh cac bai thudc.

Can lwu y téc dung phu ctia Dau xanh ©:

Gibng nhw cac loai dau khac, dau xanh c6 thé gay ra cac van dé vé tiéu hoa do ham lwong chat
X0 cao. Tac dung phu clia dau nay thuwdng gap nhw tiéu chay, day bung, chong mat hodc budn
non Dé tranh tinh trang nay, nén dung mot Iu’0’ng dau nho trong ché do &n ubng va dam bao
uong nhiéu nwdc vai cac loai thuc pham c6 chat xo. Tdt nhat nén nau chin dau xanh dé dé
tieu hda. Néu ngwdi d3 biét bi di (ng v&i cac loai dau khac, hdy can than khi ding dau xanh.

Tai liéu tham khdao:

https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%ADuU_xanh
https.//en.wikipedia.org/wiki/Mung_bean

https.//www.feedipedia.org/node/235
https.//sites.google.com/site/kysuhodhinhhai/cay-ho-dhau/cay-dhau-xanh
https://cadao.me/the/dau-xanh/
http://camnangcaytrong.com/tinh-hinh-san-xuat-cay-dau-xanh-o-viet-nam-nd12001.ht
ml

https.//www.healthline.com/nutrition/mung-beans#TOC_TITLE_HDR_12.

8. https://draxe.com/nutrition/mung-beans-nutrition/#Risks_and_Side _Effects

=

SO A WN

N

So sanh v&i cac loai thuc pham chu yéu khac

Bang sau day cho thay ham Iwong chat dinh dwéng clia dau nanh va céc loai lwong thwe chinh
khac dwoc tinh trén co s& trong lwong khd. Tuy nhién, dau nanh sbng khong an dwoc va
khong tiéu héa dwge. Ching phai dwgc ndy mam, hodc dwoc ché bién va ndu chin dé lam
thirc an cho con nguoi. O dang ndy mam va néu chin, ham lwong dinh dwéng va khang dinh
duwdng twong d6i clia mdi loai ngli cdc nay khéc biét dang ké so v&i & dang thd dwoc bao céo
trong bang nay. Gia tri dinh dwdng clia dau nanh va mdi loai thwe phadm néu chin phu thudc
vao quad trinh ché bién va phwong phap nau: ludc, chién, rang, nuo'ng, v.v.
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	PHẦN V: Cây Rau Đậu: 
	1.​ĐẬU BẮP 
	2.​ĐẬU  DẢI & ĐẬU ĐEN 
	 
	●​Nguồn gốc:  
	●​Giá trị dinh dưỡng:  
	1)​Giúp thanh nhiệt, giải độc cơ thể: Đậu đen xanh lòng chứa nhiều molybdenum có tác dụng khử độc sulfites, một loại độc tố thường có trong các sản phẩm công nghiệp nên khi cơ thể mắc phải loại độc này sẽ làm nhức đầu, chóng mặt, giảm khả năng tập trung, nhịp tim đập nhanh hơn. Nếu ăn chè đậu đen xanh lòng mỗi ngày triệu chứng này sẽ giảm đi. 
	2)​Phòng chống bệnh tiểu đường và chữa bệnh Gout: Với hàm lượng đường thấp chủ yếu là chất xơ nên đậu đen xanh lòng giúp ổn định đường huyết. Ngoài ra, đậu đen xanh lòng rang lên đem ép lấy nước uống có thể làm giảm sưng phù, giải độc với những người bị bệnh Gout. 
	3)​Giúp phòng ngừa ung thư: Đậu đen chứa chất folate ( Vitamin B9) giúp giảm nguy cơ mắc các khuyết tật ống thần kinh như chứng thiếu não hoặc nứt đốt sống. Sự thiếu hụt folate dẫn đến các dị tật bẩm sinh chân tay và tim. Folate cũng cần thiết cho quá trình sao chép DNA vì các tế bào thai nhi không thể phát triển nếu thiếu folate.  
	4)​Hỗ trợ điều trị bệnh tim, bảo vệ tim mạch: Sự hiện diện của vitamin B1 là yếu tố bắt buộc để sản xuất chất dẫn truyền thần kinh còn được gọi là acetylcholine giúp truyền thông điệp giữa các cơ và dây thần kinh. Các nghiên cứu gần đây cho biết thiamin có thể giúp chống lại các bệnh tim và duy trì chức năng khỏe mạnh của tâm thất, chữa bệnh suy tim. Đồng thời đậu đen cũng rất giàu chất xơ giúp thải độc, chống các bệnh về tim, đột quỵ rất tốt.  
	5)​Cải thiện hệ tiêu hoá: Do có hàm lượng chất xơ nên đậu đen giúp thực phẩm di chuyển dễ dàng hơn thông qua quá trình tiêu hóa, giảm các vấn đề về tiêu hóa như ợ nóng, táo bón; do đó chất xơ có tác dụng loại bỏ chất thải qua đường tiêu hóa, đồng thời cân bằng lượng vi khuẩn có lợi ở đường ruột. Đậu đen giúp bảo vệ sức khỏe ruột, ngăn ngừa ung thư, còn duy trì mức độ pH, cân bằng độ axit, kiềm… 
	6)​Hỗ trợ hệ xương khỏe mạnh: Đậu đen có chứa sắt, canxi, phốt pho và kẽm. Những chất này có ý nghĩa vô cùng quan trọng trong việc duy trì sức khỏe cho hệ xương khớp. Canxi và phốt pho quan trọng trong cấu trúc xương, trong khi sắt và kẽm đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì sức mạnh và độ đàn hồi của xương và khớp. 
	7)​Hỗ trợ hạ huyết áp: Đối với những người huyết áp cao, việc duy trì chế độ ăn chứa ít muối natri là điều hết sức cần thiết nhằm giúp cho huyết áp ở mức bình thường. Trong đậu đen có hàm lượng natri thấp tự nhiên, ngoài ra còn chứa kali, canxi và magniê, giúp giảm huyết áp một cách an toàn và hiệu quả. 
	8)​Giảm cân an toàn: Trong đậu đen có chứa isoflavone và anthocyanin, đây là 2 chất có tác dụng trong việc cải thiện chuyển hóa năng, ức chế sự hấp thu chất béo của cơ thể. Nhiều nghiên cứu cho thấy việc tăng tiêu thụ thực phẩm này có thể làm giảm nguy cơ béo phì, tiểu đường, bệnh tim. 
	Y học cổ truyền [1]: 
	Cần lưu ý tác dụng phụ của Đậu đen [11]: 
	Dù biết những lợi ích của đậu đen cho sức khỏe, người tiêu dùng nên sử dụng thực phẩm này đúng cách để đạt hiệu quả tốt. Cần chú ý những sự kiện sau đây: 

	3.​ĐẬU ĐỎ 
	 
	●​Nguồn gốc: 
	●​Giá trị dinh dưỡng:  

	4.​ĐẬU ĐŨA 
	●​Nguồn gốc:  
	Nguồn gốc của Đậu đũa (Vigna unguiculata subsp. Sesquipedalis) chưa được biết chính xác, nhưng nhiều nhà nghiên cứu Á châu tin loại đậu này có thể xuất phát từ miền Đông hoặc Đông Nam Á, hoặc từ miền nam Trung Quốc vì sự đa dạng di truyền lớn ở khu vực này. Cây đậu này đã được ghi chép trong văn học Trung Quốc ngay từ thời nhà Tống vào năm 1.008, mặc dù nguồn gốc Trung Quốc của đậu đũa không hoàn toàn được xác lập.  
	Ngoài ra, theo một số nhà nghiên cứu di truyền học đậu đũa được biết do sự tuyển chọn và phát triển từ cây đậu Cowpea2 hay đậu đũa Phi châu (Vigna unguiculata subsp. Unguiculata) có mặt ở châu Phi nhiệt đới trước đó rất lâu vì các loài Vigna hoang cũng được tìm thấy ở đó [3]. 
	●​Phân bố:  
	Đậu đũa là thảo mộc trung tính với thời gian của ngày hoặc chúng có phản ứng nhẹ trong ngày ngắn. Đậu phát triển tốt nhất dưới ánh sáng mặt trời đầy đủ nhưng một số giống chịu được bóng râm. Nhiệt độ thích ứng ban ngày từ 25-35° C và nhiệt độ ban đêm không dưới 15° C, phát triển mạnh ở những nơi có độ cao thấp và trung bình. Cây lớn chậm ở độ cao trên 700 m.  
	Loài đậu đũa có tầm quan trọng hàng đầu ở tất cả các nước Đông Nam Á, Đài Loan, miền nam Trung Quốc và Bangladesh; nhưng ít quan trọng hơn ở Ấn Độ và Thái Bình Dương. Ở Philippines, tầm quan trọng đang giảm dần theo hướng nghiêng về "cây đậu bụi" (bush sitao), một loại cây lai giữa đậu dài và đậu đũa (cv. Nhóm Unguiculata), có lẽ vì "bụi rậm" không cần giàn, ít bị gió làm hại, và do nước này có nhiều trận bão mỗi năm.  
	Theo giả thuyết trên, vào năm 2.300 TTL đậu đũa được cho là đã tiến vào Đông Nam Á, nơi các sự kiện thuần hóa thứ cấp có thể đã xảy ra. Từ Đông Nam Á cây đậu đũa lan rộng đến nhiều nước ở các khu vực nhiệt đới và cận nhiệt đới khác. Cây đậu đũa khá phổ biến ở khu vực Caribê và được sản xuất trong vụ mùa hè ở miền nam California. Cây đậu cũng được trồng như một loại cây trồng đặc sản trong nhà kính ở Hà Lan. Đậu cũng được phổ biến khá rộng rãi ở nhiều nước châu Âu, châu Phi và châu Mỹ [3]. 
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	Psophocarpus tetragonolobus – MDPI). 
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