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Gioi thiéu vé dau rang ngua

bau rang ngua (broad bean, faba bean), con dwogc goi la Macrotyloma uniflorum, la mot loai
dau c6 nguodn goc tir khu vic Pong Nam A va chiu Phi nhiét d6i. Puoc biét dén véi ham
luong dinh duéng cao va céac dac tinh y hoc, ddu rang ngua da duoc st dung trong nhiéu nén
van hda va y hoc truyén théng dé diéu tri nhiéu bénh ly khac nhau.

Thanh phan dinh duong cua dau rang ngua

Dau rang ngua la mot ngudn cung cap protein va chat xo doi dao, cung v6i nhiéu vitamin va
khoédng chat thiét yéu khac. Duéi day la bang thanh phan dinh duéng cua 100 gram dau
rang ngua:

Thanh Phan Ham Luong
Protein 22 gm
Carbohydrate 57 gm

Chat xo 5gm
Khodng chat 3 gm

Canxi 287 mg
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Thanh Phan Ham Luong

Phot pho 311 mg

Sat 7 mg

Céc chat dinh dudng chinh cua dau rang ngua

Loi ich sirc khoe cua dau rang ngua

1. Giam khang insulin va ha duong huyét: Dau rang ngua c6 kha ning gidm khéng
insulin va ha duwong huyét sau bita 4n bang cach lam chdm qué trinh tiéu hoa
carbohydrate va tc ché enzyme protein-tyrosine phosphatase 1p. Diéu nay lam cho dau
rang ngua tré thanh mot thuc phdm than thién véi ngudi mac bénh tiéu duong.

2. Chéng oxy hoa: Dau rang ngua chita nhiéu polyphenol, flavonoid va protein, céc chat
chéng oxy héa chinh c6 trong tréai cdy. Cac chat nay gitp bao vé co thé khdi ton thuong
do goc tu do, gidm nguy co mac cac bénh mén tinh nhw bénh tim mach va ung thu.

3. Ho tro tiéu hoéa va giam tao bon: Ham luwong chat xo cao trong dau rang ngua giup
duy tri hé tiéu hda khoe manh va giam tdo bon. Chat xo cling giup kiém soat can nang
bang cach giam cadm giac them an.

4. Ngan ngtra soi than: Dau rang ngua c6 tinh chét loi ti€u, gitp tang cuong luu thong
nudc tiéu va ngan ngira sw hinh thanh soéi than. Céc hop chét trong dau rang ngua lam
cho céc vién sdi tré nén dé tan hon.

5. Ho tro sirc khoe tim mach: Dau rang ngua giup gidm mitc cholesterol xau (LDL) va
triglyceride, dong thoi tang muc cholesterol tot (HDL). Piéu nay gitp giam nguy co
mac cic bénh tim mach.

6. Giam can: Dau rang ngua chita nhiéu chat xo va protein, hai chat dinh dudéng quan
trong trong viéc quan ly can nang. Cac nghién ctru trén dong vat cho thay dau rang
ngua co thé gitp gidm cén va ngan nglra tang can.

7. Tang cuong stc khoe xuong: Ham luong canxi cao trong dau rang ngua gitp tang
cuong stc khoe xuwong va ngan ngira loang xuong.

8. Kiém soat van dé kinh nguyét: Pau rang ngua chtta nhiéu sat, gitip cai thién chu ky
kinh nguyét khong déu va tang cuong mitc hemoglobin trong mau.
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Cach str dung dau rang ngua

D4u rang ngua cé thé duoc sit dung trong nhiéu mén an khéc nhau nhu sup, salad, va céc
mon ham. Dudi day la mot s6 cach ché bién phd bién:

Sup dau rang ngua

« Ngam dau rang ngua qua dém va niu chin trong noi ap suat. Sau do, st dung nuéc nau
dau dé lam sup cung véi cac gia vi nhw hat tiéu, hat thi 13, va 14 ca ri.

Pau rang ngua nay mam
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» Ngam dau rang ngua trong nuwoc va dé nay mam trong khoang 3 ngay. Pau nay mam
dé tiéu hdéa hon va c6 thé an song hoac thém vao salad.

Tac dung phu
Mac du dau rang ngua rat b6 duong, nhung cling c6 mot sé tac dung phu can luu v:
« D4u rang ngua chia oligosaccharide raffinose, cé thé gay day hoi va chuéng bung.
« Pau rang ngua cling chtta axit phytic, mot chat chong dinh dudng c6 thé tc ché su hap

thu mot s6 khodng chat. Tuy nhién, viéc ndu chin, ngdm hoac ndy mam cé thé giam
dang ké ham luong axit phytic.

Ket luan
Déu rang ngua la mot loai thuc phdm giau dinh duwdng véi nhiéu loi ich stc khoe. Tir viéc ho
tro tiéu hoa, giam can, dén viéc ngan ngua soi than va cai thién sic khoe tim mach, dau

rang ngua xung dang duoc bo sung vao ché do an hang ngay cta ban. Tuy nhién, can luu y
céc tac dung phu va céch ché bién dé tan dung toi da loi ich cua loai dau nay.
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Tai liéu tham khao

e Isha Sadhguru

o PharmEasy
e Healthline

D4u rang ngua va nhimg loi ich sttc khoe ctia ddu rang ngua
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https://isha.sadhguru.org/en/blog/article/horse-gram-benefits-nutrition-recipes
https://pharmeasy.in/blog/9-unknown-benefits-of-amazing-horse-grams/
https://www.healthline.com/nutrition/horse-gram-for-weight-loss

