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BOp gitp dilu chdnh I[00ng mO trong mau, ngan ngd a bl nh tim m0 ch.

chinh cla con ngi0it0 thul sO khai ma con la mit nguln dinh d00ng tid m nang gép phl n ngan
ngla nhing tril u chO ng bl nh ly cda ddng mOch vanh din t0i nhdi mau c0 tim, suy tim, tai bil n
mOch n&o.

BOp c6 tén khoa hilc la Zea Mays L. thul ¢ hO Hoa bl n Graminae. HIt bl p da tli ng la thi ¢ an
chinh cla nhilu dan tc. TO tién chang ta ciing da tén x0 ng bl p nhl nhi ng hit nglc quy gia
nén dittén la Thilm Thic Nglc. Rau blp la mOt vO thul ¢ quen thul ¢ trong dan gian nhi'm lam
tang sl bai tilt mit va lam tang I00ng nO0 ¢ ti0 u trong cac chil ng bl nh viém tai mOt, t0t thi mOt
hoU ¢ phu thl ng trong nhing b0 nh vO tim thin. MOc du y hiic cO ¢ ghibOp ¢é vi ngit, tinh 0 m,
ich khi, didu hoa ngl t0 ng, tuy nhién hit bl p hid m khi d00c dung nhd mOt vO thulc. HOn nOa t0
khi ngul n thOc phOm t0 Iba gio da dii dao villc sil ding blp lam thi ¢ an hang ngay cing rit
h&n hOu. Til ¢ thay, khi nh0'ng hoOt cllnh "gill g0lo dém trang" v i nhd ng &m thanh khua vang
cla "chay ba" "chay t0" tli vui rdn ra da trl thanh chuyln cU tich, khi cong nghll xay xat va cha
bdng gl o phat tril n, hi't gdo cang "blt mit" thi cling la chinh la Iuc khi'u phin an cia con ngd0i
da thil u di nhilu chOt dinh d00ng quy gia v n ¢ sin trong phin vi ngoai cla hiit glo. b6 la
nhOng chOt x0, nhing sinh t0 nhém B va mOt s nhd ng khoang chit quan trl ng khac. Do do
vilc bl sung bl ng bl p t00i, b0p nguyén hit vao khlu phi n an hang ngay la dilu dang lI0u y.

BOp gitp dilu chdnh I00ng mO trong mau, ngan ngl a bl nh tim mO ch. Trong qua trinh tim hiDu
t0 p quan sinh holt va dil u kil n sO ¢ khoU cla nhing ngt0i MO nguyén thul - nhIng cl dan ddu
tién sing 0 Chau MO - cac nha khoa hi ¢ thuc Hilp HOi Y Khoa Hoa KO da kham pha ra rIng
nhOng ngl0i Indian nOy da khéng hi bl bl nh cao huylt ap, ciing khéng c6 ai bl x0 vla dlng
m0 ch do thi ¢ &@n chinh clla hi thOi bay gil 1a b0 p. KOt luOn n0y hoan toan phu hip vii nhng
nghién cOu g0 n day khi cho thOy chinh cac loli ngd cOc giau chit x0 nh0 bOp, Ida mOch den,
glo 0t da chi thil n tinh trl ng mO trong mau, lam gi0 m nguy cU bl nh tim mOch va tai biln mdch
n&o. Khi dll cp din chitx0 cac nha khoa hc con l0uy ring chD nhing chOt x0 0 ngdi clc
"den” t0c ngd cl c con nguyén mai, nguyén vl mii mang I0i hilu qud lam gilm nguy cO b0 nh
tim mOch. ChOt x0 t0 trai cay va rau qul khéng mang I0i hidu quD n0y. Cac chuyén vién nly cho
bilt 0 nhOng ngd0i trung nién nlu vilc an cac lodi ngd clc nly kéo dai trén 9 nam s c¢é tho
gilm di0c 21% nguy cl bl nh tim mOch.

B0 p kich thich tiéu hoa va giup tang cl ng chuyl n hoa c bl n. Thanh phin cla blp nguyén
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hit bao gim nhilu sinh t0 t0 nhién nhém B nhi B1, B2, B6, Niacin va mit s0 khoang chit cln
thi0t khac cho ¢l thd. Blc bilt mOt sl vichitda cét0 I0 vOOttrdihOn O blp khi so sanh viiglo
I0t. B0 p nOm trong s nhi ng ngul n Carbohydrat d00 ¢ khuyén dung cho nhilng bl nh nhén tidu
ding. Chi sO di0ng huydtthOpvatd ID chitx0 cao cla blp gitp tang clng clm gidc no
ding thdi lam chO m h0 p thu va chuyl n ho4 di0ng.

Ngoai ra nhil ng sinh t0 nhém B ¢ lién quan dil n nhil u chi ¢ nang khac nhau clla ¢l th0 kO ¢l
sU tang tring, sO chuyln hoa nang I00ng, blo dilng hd thIn kinh va difu hoa holt ding cla
cac cl quan. Theo Béng Y, bllp c6 vl nglt, tinh 0m nén cé tac ding kiln TO diOng VO. Bp
kho rang vang nfu chao la mit phO0ng thulc r0t hOu hiDu cho nhilu trd0ng hOp TO VO suy kilt,
hi han, khéng thilt an udng hol ¢ an thil¢c gi vao cting 6ira. (LOu y : B p rang tinh n6ng nén
ngC0i t0 ng nhilt hol ¢ dang c6 chll ng viém nhil m khéng nén dung.) Nh ng ngl Ui viém loét dl
day, ta trang, nhilng bl nh nhén i lo0n tiéu hoa sl dU dang bilt di0c gia tr0 kiln TO di0ng VO
cla blp khi thd an luén phién va tl so sanh nhing bla an bl ng cim trdng vli nhl ng bla an

bl ng bl p. Ngoai clm holc bl p, ngl Ui b0 nh vl n c6 thd an kém mOt it thO ¢ an v n an hang ngay
nhO thOt ¢4, rau d0u. Bidu nhOn thly sO la sau nhiing b0a an vii bOp c0 thd sO0 dO chOu hin,
tholi mai hi'n vi dU day lam villc khoU, thO' c an di0c hip thO nhanh. So sanh vili cung mit
I00ng cOm nhO thD nhOng cO thO sO cOmthly ndng nO hin, d0y hdi holc khé chdu hin.

NhO ng bl nh nhan nly ¢é thD t0 chla khiiblnh dD dang trong vong vai tuln ndu bilt th0 gian
hip ly, difu ti0t &nh ul ng va dung bl p hol'c gdo I0t lam thd ¢ an chinh thay g0 o trlng. BO p tang
c0Ong holt ding cla rult gia.MOt trong nhing dan t0c nOi tif ng vO sOng lau va hil m khi b0 nh
t0tdo0c thO gili bilt din la nhing ngdOithulc bl I0¢c Hunza siing 0 phiablcOn B0 va
Pakistan. Da sl dan 0 day sing din 115 tuli hay hin nla.

Ong Rod. Mc. Garison, mit Bac si ngl i Anh da t0ng lam vil ¢ nhilu ndm vii ngl 01 Hunza d&
vilt: "Toi da khdng hi thOy mOt tri0ng hOp viém rult thO a,viém dii trang hay ung thd nao".
Chi d0 an ca ngilDi Hunza cing la chd d0 an c¢6 nhilu chit xd. Thi ¢ an hang ngay chi yOu la
nga clc nguyén hit, trdi cay t00i, rau va sl a dé.

TO lau ngd0itay thOc dilc tOm quan tring cla nhilng chit xO khéng hoa tan cé trong thi ¢
phOm nhU rau trai, ngd cl ¢ va xem do chinh la nhOng ydu t0 quan trdng giup ngan ngta nhi ng
binh t0t cla rult gia ki cl ung thd vatao bén Blp cé 0 10 chit xd cao hin nhilu so viigdo
tring, mi, sfa... Chitx0 khéng bl ti€u hoa, khéng bl hip thu s gép phiintlo ra chit ba,
thanh phin ch yOu cDa phan. Khi chit x0 ba dittli mit dinh I00ng nhit dlnh sO kich thich
thanh rut sinh ra nhu dl ng rul't. Ngoai vil ¢ thuc d0y nhanh sO I0u thdng trong rult gia lam
gilm thoi gian til p xtc c0a cac chit gay ung th v i niém mic rult, chidt x0 con cd khi nang
t0p hOp va kit dinh nhing chitdlc hDindy dl bai tilt theo phan ra ngoai. Do dé chit x0 da gép
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phin quan tr0ng trong vil ¢ bl o vO niém mO ¢ rult phong chd ng ung thi . MOt khac chit x0 trong
bl p cting nhi trong thl ¢ an no6i chung con c6 thi kich thich cac t0 bao nhly cla rudtgiavatio
dilu kil n cho vil ¢ Ién men va sinh san mit s vi khul n hOu ich trong khoang rul't lam cho
khoang rudt O m, tr0 n, vil ¢ di chuydn phéan diCc dd dang. Theo cac bao cao y hic, [ nhing
ng00i an nhilu chit x0 thdi gian t0 khi thO ¢ an vao d0 n khi phan thi ra kholng 14 gid, trong khi
ndu chl la thOc an tinh t0 thdi gian d0 thOi phéan phli din 20 gil.

MOt ngl0i an thdc an nhidu chit x0 mOi ngay thii ra khol ng 460gr phan trong khi ndu la thOc
an tinh t0 chi thdira dd0 115gr phéan. Do vO tri quan tring cla chit x0 trong vil ¢ bil n d00ng
clacl thd, dic biltla cac chit x0 trong ngd clc, cac chuyén gia dinh dd0ng dang I0u tdm din
bl p nh mOt li0u phap bl sung khi ma hit g o ngay nay khéng dadp 0ng di0c nhu clu ndy. VOy
bao nhiéu chit x0 la dd ? Tinh chung ¢ via ngd clc I0n rau qul, cac nha khoa hic cho ring
nhu cOu cla mdt ngdOi trung binh ¢l n khol ng 25gr chilt x0 mOi ngay. Tinh ra, trong dilu kil n
sincé clathd sinndOcta, mOttrai blp va mittrai chulila da di cho ID0ng chOt xO khuyl n
cao.

Ch biin va s ding blp

Coéng nght chi bil'n hidn nay tach ly bl p lam 4 thanh phOn: tinh bOt, mOm b0 p, chOt x0 va chOt
dim. Sau khi di0c tach ly, chit x0 va chitdim sO di0c chl bidn lam thD ¢ &n chan nudi gia
suc, mim blp dilctinhl0c lam diu blp. Chl c6 tinh bt di0c sU ding da di ng trong chl biln
thO ¢ phO'm hol ¢ lam banh kI'o. NhD vy ¢é thD thO'y ring nhing lo0i "b0t b0 p" lam t0 tinh b0t
tinh chO sO khéng con gié trl bl d00ng bao nhiéu vi khéng bao gdm thanh phin chit x0 va chOt
dim clng nhd mit s sinh t0 va khoang chit v n di ¢6 nhil u trong phin vl ngoai cla hit blp
va miOm b0 p.

Nhi0 u cébng nhan va ba con lao dll ng c6 théi quen dii m tdm din gil n b0 ng mdt géi xbi bl p.
LoDi x6i bl p n0y da qua mOt I0n xay xat, tuy phin vD ¢é b0 hao hit nhing viin gi0 d00c mOt
phin giatrd b0 diingvatlithinsovlitinhbltblpO trén. TOt nhit vln la blp nguyén hit. Bp
t00i lul ¢ chin hol'c n00ng holc bl p kh6é nguyén hit xay I0 nOu chao.. NhI'ng ba nitr0 0 vung
cosinblpt0dicd thd chi biln blp t00ithanh nhilu mén an rdt phong pha. Chin blp t00ivla
gia thi hoO ¢ con hii non, dung dao bao xat ming hit bl p d0 nlu che holc chao. Blp t00i bao
mOng nlu canh vOirau bl ngét va thOt nOt bam ctng la mén an ngon bl. Gido SO TO Qulc LOc
la mOt ngd0i MO glc Hoa da ting 1am vilc cho TO chdc Y TO Tho Gili. Ong da di nhilu ni trén
thD gili dil n gidng v dinh di0ng va sl ¢ khol. Ong da khéng ngling ca nglli 5 loli ngti cllc
vang, ding dlu 1a bop. Ong néi : "0 MO tdi da kién tri 6 ndm hap chao bl p hang ngay. Nam nay
t6i da ngoai 70 tulli, thD 10c sung man, tinh thO n dii dao, gill ng no6i vang vang dly khi th. HIn
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nda mOt khéng c6 nl p nhan. Nguyén nhan nao viy? Do hup chao blp dly. Tin hay khéng tull
bn. BOn cO vilc ulng sUa bo, t6i cU vil ¢ hup chao bl p, xem ai siing lau hi n"
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