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Ha6i: TGi bi bénh tiéu dwdng tir hon 10 nam va mai di kham bac si gia dinh vé, va ba Ay c6 khuyén t6i la nén
an nhiéu cac loai hat dau. Theo ba ay thi dau cd nhiéu chat dam t6t va cling giam dwdong trong mau. Co dung
khéng bac si. Xin bac si giai thich dum nhé. Ong Nghi - GA

Bap: Blng nhw bac si clia 6ng néi, dau la mot loai thwe phdm co nhiéu tac dung tot ddi véi co thé, dac biét 1a
bénh nhan bij bénh tieu dwdng. Sau day chung t6i xin trinh bay can ké dé éng
va quy doc gia hiéu ré.

DPau dwoc tréng & khap noi trén thé gidi va cé téi trén mwoi ngan loai khac

. nhau. Tuy nhién cac ba ndi tro thwdng chi quen thudc véi mét sé it cac loai
dau nhw la dau ha lan, dau tay (c6 ve), dau den, dau dé, dau pinto, dau ngu,
dau nanh...

Hat dau nam trong v& dai ma khi chin kho sé nit ra lam déi. Theo cac nha
khdo cb thi dau duoc tréng truwde tién & cac qudc gia Dong Nam A chau tvr ca
chuc ngan nam vé truwéc. Nhiéu noi, dau dwoc gieo gitra hai lubng ngd, vi dau co thé hap thu nitrogen tir
khong khi, ton trir dwdi dat va lam dat gidu thém chét nay dé gitp ngé tang trudng.

Gia tri dinh dwéng

Hat dau la ngudn dinh duwéng rat phong phu, ngon ma twong 60| lai ré tién.

DPau nanh cung cép dud cac loai amino acid thiét yéu ma co thé can. Pau co6 nhiéu calci, cho nén céac vi tu
hanh, nguwdi an chay co thé song lanh manh chi v&i dau hii va cac loai sdn pham khac ctia dau nanh. Ni
chung, dau c6 lwong dam chét cao hon cac cac loai ngii cbéc khac tir hai dén nam lan.

Hat dau cé nhiéu sinh t6 nhém B, nhiéu sat, kali, rat nhiéu chat xo. Pa sb hat dau déu co rat it chat béo va
nang lweng, ngoai trlr dau nanh va dau phong lai cé nhiéu chét béo tét & dang chwa bao hoa.

Dau co it nang lweng nhwng chira nhiéu nwéc.

M&ét tram gram dau nau chin cung cap khoang 100-130 Calori va 7 gram chéat dam, twong dwong véi sd dam
trong 30 gram thit dong vat. Dau ndy mam cé nhiéu dam hon dau nguyén hat. Khi &n chung dau véi cac loai
hat, dam cuta dau cé pham chét twong dwong véi dam dong vat.

Nguoi Bac My va ngwdi chau Au it chd y dén céc loai dau vi phai méat nhiéu thdi gian d& ndu hodc phai ngam
dau trwde khi ndu. Dé tiét kiém thi gio, dung dau ché bién niu sén dung trong hop rat tién lgi: chi can dd bot
nwédc man trong dau hodc rira dau cho bét man réi nau.

Nhwng ngudi Nam My va A Chau xem cac loai hat dau la mot thanh phén quan trong cla lwong thyec.

O Chau My La Tinh, tv Mé& Tay Co xubng dén Trung My, Nam My, dau dau ciing thay c6 dau den va dau doé
(black and red beans) trong cac biva an. O' An Do, dau I&ng (lentil) dwoc &n tron véi gao va rat phd bién. Nhat
Ban co6 loai dau mau nau goi la azuki dwgc an véi com.

Uu diém cua dau

1. D4u chira mét loai chét xo goi la pectin. Chat xo nay cé kha nang hat nwéc va né ra trong da day khién
ngudi ta c6 cdm giac no khoéng thém an. N6 ciing lam cham tién trinh hép thu thyc phém trong rudt, giup bénh
nhan tiéu dwdng tranh dwoc sy ting gia qua mau duong huyét, va co thé khéi phai tiét ra nhiéu insulin.

Céc loai dau chira nhiéu pectin ¢ thé gil vai trd quan trong trong sw 1am gidm lwong cholesterol trong mau,
con tét hon cé loai cam yén mach (oat bran).

Trong céc loai dau, dau nanh dwoc xem 1a hivu hiéu nhat dé gidm cholesterol va triglyceride trong mau.
Nghién ctvu & Y va Thuy ST cho thay |a, bénh nhan cé cholesterol cao, ma &n nhiéu chat dam tir dau nanh
thay thé cho thit c4, thi mirc cholesterol clia ho gidm xudng dén 31%. Két qua nay xem ra con tét hon tac dung
cla céc loai thubc gidm cholesterol dat tién ban trén thj tredng. Bac si James Anderson thudc Dai hoc
Kentucky, khuyén bénh nhan méi ngay &n mot cc dau pinto ndu chin dé ha cholesterol.



2. Ciing theo bac si Anderson, an dau thwong xuyén gidm nhu cau Insulin dé chira bénh tiéu dwong, vi dau
lam dwdng trong mau tang Ién rat cham.

3. Gan day cac nha khoa hoc lai méi tim ra mét tac dung vé cung bd ich cta cac hat dau, dé la kha nang
chdng ung thw. Dau cé chira chét acid phytic, méot chat chéng oxy hoéa rat manh, cé thé chan ding tién trinh
ung thw hda cla té bao. Ngoai ra, khao clru trén mot sb déng vat trong phong thi nghiém cho thay dau, nhéat 1a
dau “pea” va dau lang “lentil” cé chira chat trc ché protease la chat co kha nang phong chéng ung thw da, vi
va gan & dong vat. Th&r nghiém & ngudi ciing thay tac dung twong tw vé phong chéng ung thw vi va nhiép ho
tuyén. Chuyén gia vé ung thu Anne Kennedy cho chu6t &n mot hda chat gay ung thw, nhwng khi chat e ché
protease dwoc bdi vao miéng chuét thi ung thw khéng xay ra.

4. Pau gilp dai tién déu dan, d& dang vi phan to hon, mém hon, tir d6 gidm thiéu dwoc cac nguy co ung thw
rudt gia va trye trang. D6 la két qua cac nghién clru clia Tién s Sharon Fleming, Dai hoc Berkeley, California.

5. Mot khoa hoc gia An P6 1a SN. Sanyaldan nhan thdy dan sé ctia ngudi Tay Tang khong thay déi trong subt
200 nam. Thwc phdm chinh cta ho la mét loai dau. Sau nhiéu ndm tim hiéu, 6ng ta thay rang dau nay cé kha
ndng ngan ngtra sinh dé nho héa chat m-xylohydroquinone. Ong ta thir cho phu ni dung chat nay thi ty &
sinh d& gidm han, con v&i nam gidi thi chat nay ciing 1am cho s6 lwgng tinh trung gidm. Nhan xét nay dang
dwoc nghién ctru kiém chirng thém. Ngoai ra cé 18 tac dung clia né khdng manh bang cac dwoc phadm ngira
thu tinh hién co, nén it ai dé y dén...

Coi vay thi cac loai dau déu rat tét cho co thé. Ching t6i nghf Ia 6ng c6 thé lam theo nhw 151 khuyén cua vi bac
st gia dinh. Nhwng cling xin dirng quén dung thuoc ha duwong huyét deu dan va danh thoi gian de van dong co
thé moi ngay. Chudc 6ng moi sw binh an.
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