Gao den: siéu thwc pham
Loai gao den nay co ban ¢ chg Dai Han "H Mart"

Loai gao cAm cla riéng hoang dé Trung Hoa hoéa ra la moét loai "siéu
thwec phdm". Trwdc day, hoang cung Trung Hoa coi mét thir gao mau
den hoé&c tim sadm Ia “gao cAm” chi c6 vua méi dwoc an va ban lénh
cdm dan thwong st dung loai gao nay lam thwe pham hang ngay. Cho
t&i tan thdi diém hién tai, gao den van con twong dbi hiém & phwong
Tay.

Mot nghién clru dwoc thuwe nghiém trong thé ki 21 d& chirng minh rang
gao den (hay con goi la gao nép cam) Ia mot “siéu thwe phdm”, hay it nhat, néu xét & géc do dinh dudng,
thtr gao nay la kho thwc phdm quy bau. Thuc té, mét thia gao den chira mét lwong dang ké vitamin E, sat,
chét xo' va chat chéng oxy héa. Chinh vi vay, quén di cay viét quat va quéa mam xdi, gao den mdi chinh la
siéu thwc phdm cho thé gidi. Day 1a két qua nghién clu cla tién si Zhimin Xu thudc dai hoc bang
Louisana, My. Bao Telegraph dan I&i 6ng Xu va c& nhém nghién ctru, mét mudng day gao den chiva nhiéu
chét dinh dwdng tét cho strc khée hon bat ci siéu thwe phdm nao, bédi mét mubng gao den chira nhiéu
chét chéng oxy héa anthocyanin hon mét muéng qué viét quét.

Anthocyanin tao ra mau den sdm cho nhiéu loai rau, qua nhw viét quat, &t... Cac nha nghién ctvu cho rang
chét chdng oxi héa mau den nay gilp bdo vé thanh mach va ngan ngtra sw pha hdy ADN - yéu tb dan dén
ung thw. Chat anthocyanins dwoc cho la cé nhiéu trong cac loai thwe phdm mau tim, d& va mau xanh nhw
la trai dau, nho va ca tim. “Néu nhirng loai qué mong khac dwoc ching ta str dung hang ngay nhdm bé tro
va tang cwong stre khde thi tai sao ta khdng chuyén sang dung gao den, thir thwe phadm c6 it dwdng hon
nhitng thir tréi qua dé?” - tién si Xu phat biéu trén cac phuwong tién
truyén thong.

Trong khi gao trdng duoc phét hién la nguyén nhén gay bénh Beri beri (bénh té phu,
do vitamin B1 clia gao bij loai bé trong qué trinh san xuat), gao néau (Viét Nam goi la
gao Itt) tot nhung hoi kho an, thi gao den dwoc xem nhuw loai thyc phém dé str dung
va tot nhét.

Ngoai gao den, khoa hoc hién dai da chirng minh rang nhirng loai ngii
cbc qua it cong doan ché bién nhw gao ¢t ciing ¢6 loi cho strc khde

S hon céac loai dwgc ché bién k§ lwdng. Gao Iut (t&n khoa hoc la Gao
nau) 1a gao chi trai qua qua trinh xay tréc vé trdu ma khong tac déng nhiéu dén phéi va Iép cam cla gao.
Gao It c6 thé c6 mau nau, mau hung dé hoac tia. Hat gao It néu tiép tuc trdi qua qua trinh xat trang dé
loai b6 phoi va I6p cam sé trd thanh gao trdng ma chang ta van thwong an. Tuy nhién, hat gao It xau xi
lai rat giau chét dinh dwéng béi cac chéat dinh dwdng quy cua gao lai nam chd yéu trong Iop cam va phoi.
Qua trinh xat trdng gao da loai bd phan 16n cac chat nay.

Puoc biét gao den tham chi con tét hon ca gao Ikt bdi ching con c6 dac tinh khang viém. Trong céc
nghién clru gan day, cong bé trén Tap chi clia Hoi Héa hoc My v& Néng nghiép va Thwc phdm Hoa hoc,
nguoi ta xem xét cac tdc déng clia cam gao den lén chudt thi nghiém. Nghién ciru dwoc tién hanh tai cac
trwong dai hoc & Han Quéc. Cac nha nghién cru thay réng nhirng con chudt dwoc cho &n theo ché do &n
clia chung, b sung véi 10 phan tram cam gao den da tranh dwoc dang ké nhirng nguyén nhan bj viém da
tai so v&i nhirng con chudt khéng dwoc 8n cdm gao mau den hodc chi dwgc 8n cdm gao mau nau.

Chng viém kéo dai co thé lién quan t&i mot loat cac bénh nhw dj trng, bénh tim, ung thw va cac bénh
truyén nhiém khac. Cac nha nghién ctru lac quan rang trong twong lai,
thwe phadm co6 chira cdm gao mau den cé thé dwoc st dung dé diéu tri
hodc ngan chan cac tac nhan gay ra chirng viém.

Mén mi trén duwoc ché bién tir gao den.

Gao den c6 mau den sam, khi ndu 1én sé& chuyén thanh mau tim sam.
N6 chira nhiéu khoang chat va mét vai loai amino axit. Hién tai, gao
den chu yéu dwoc s dung tai chau A véi chirc nang trong tri db an,
ho&c duing trong cac mén sushi, mi éng va banh puddings. V&i ngudi
tiéu dung, tot nhat nén mua gao den & trang thai nguyén hat.




