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Gidi thiéu vé dau rang ngua

Pau rang ngua (broad bean, faba bean), con dugc goi la Macrotyloma uniflorum, la mot loai
dau c6 ngudn gdc tir khu vuc Déng Nam A va chau Phi nhiét déi. Bugc biét dén véi ham lugng
dinh duGng cao va cac dac tinh y hoc, dau rang ngua da dugc st dung trong nhiéu nén van
héa va y hoc truyén théng dé diéu tri nhiéu bénh ly khac nhau.

Thanh phan dinh duGng cla dau rang ngua

Dau rang ngua la mot nguon cung cap protein va chat xo doi dao, cung véi nhiéu vitamin va
khodng chat thiét yéu khac. Dudi day la bang thanh phan dinh dudng cta 100 gram dau rang
ngua:

Thanh Phan Ham Lugng
Protein 22 gm
Carbohydrate 57 gm
Chat xo 5gm
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Thanh Phan Ham Lugng
Khoang chat 3gm
Canxi 287 mg
Phot pho 311 mg
Sat 7 mg

Céc chat dinh dutng chinh cGa dau réng ngua

Loi ich sic khoe cua dau rang ngua

1.

Giam khang insulin va ha dudng huyét: Dau rang ngua cé kha nang gidm khang insulin va
ha dudng huyét sau bira an bang cach lam cham qua trinh tiéu hda carbohydrate va (c
ché enzyme protein-tyrosine phosphatase 1B. Diéu nay lam cho dau rang ngua tré thanh
mot thuc phdm than thién véi nguoi mac bénh tiéu duong.

. Chong oxy hoéa: Bau rang ngua chra nhiéu polyphenol, flavonoid va protein, cac chat

chdng oxy hoa chinh cé trong trai cay. Cac chat nay gidp bao vé co thé khoi tén thuong do
goc tu do, gidm nguy co mac cac bénh man tinh nhu bénh tim mach va ung thu.

. HO tro tiéu hda va gidm tdo bén: Ham lugng chat xo cao trong dau rang ngua gitp duy tri

hé tiéu hoa khoe manh va giam tdo bén. Chat xo cling gilp kiém soat can nang bang cach
gidm cam gidc them an.

Ngan nglra s6i than: Dau rang ngua cé tinh chat lgi ti€u, gilip tang cuong luu thong nudc
ti€u va ngan ngura su hinh thanh soi than. Cac hgp chat trong dau rang ngua lam cho céac
vién soi tré nén dé tan hon.

HO tro strc khoe tim mach: Pau rang ngua gilp gidm muc cholesterol xdu (LDL) va
triglyceride, déng thoi tdng muc cholesterol tét (HDL). Piéu nay gilp gidm nguy co mac
cac bénh tim mach.

. Gidm can: Dau rang ngua chlra nhiéu chat xa va protein, hai chat dinh dudng quan trong

trong viéc quan ly can nang. Cac nghién clu trén dong vat cho thay dau rang ngua cé thé
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gilp gidm can va ngan nglra tang can.

7. Tang cudng suc khde xuong: Ham lugng canxi cao trong dau rang ngua gidp tang cudng
stiic khde xuong va ngan nglra lodng xuong.

8. Ki€m soat van dé kinh nguyét: Dau rang ngua chira nhiéu sat, gitp cai thién chu ky kinh
nguyét khong déu va tang cuong mic hemoglobin trong mau.

Cach st dung dau rang ngua

Dau rang ngua c6 thé dugc st dung trong nhiéu mén an khac nhau nhu stp, salad, va cac
mon ham. Dudi day la mot so cach ché bién phé bién:

SUp dau rang ngua

» Ngam dau rang ngua qua dém va nau chin trong noi ap suat. Sau do, st dung nudc nau
dau dé lam sUp cung véi cac gia vi nhu hat tiéu, hat thi la, va 14 ca ri.

Dau rang ngua ndy mam

« Ngam déau rang ngua trong nudc va dé ndy mam trong khoang 3 ngay. Dau ndy mam dé
tiéu hda hon va cé thé an song hoac thém vao salad.

Tac dung phu
Mac du dau rang ngua rat b6 dudng, nhung cling cé mét so tac dung phu can luu y:
» Dau rang ngua chira oligosaccharide raffinose, cé thé gay day hoi va chudng bung.
» Pau rang ngua cling chira axit phytic, mot chat chéng dinh dudng cé thé (ic ché su hap

thu mdt s6 khoang chat. Tuy nhién, viéc ndu chin, ngdm hoac ndy mam cé thé gidm dang
k€& ham lugng axit phytic.
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Két luan

Pau rang ngua la mot loai thuc pham giau dinh dudng vai nhiéu lgi ich stc khée. TU viéc ho
trg tiéu hda, gidm can, dén viéc ngan ngua sdi than va cai thién sic khde tim mach, dau rang
ngua xing dang dugc b6 sung vao ché do an hang ngay cla ban. Tuy nhién, can luu y cac tac
dung phu va cach ché bién dé tan dung toi da Igi ich cla loai dau nay.

Tai liéu tham khao

* Isha Sadhguru
e PharmEasy
» Healthline
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