Huwéng din cich trong ming tiy trong thing xdp tai nha

1. Gi4 tri dinh dwéng cia ciy mang tay:

Trong ming tiy c6 chira rat nhiéu lugng vitamin, axit amin, cac loai khoang
chit, sit giup bd mau, canxi gitp chic xuong, kém, chit xo, chit dam,... Bén canh
do, mang tay cling co thé chita rat nhiéu bénh nhu ung thu, tiéu duong, tim mach,
duong ruodt,...

Mang tay co tac dung chira bénh viém bang quang, ngira soi than, mat..
hop chét chéng oxy héa, mang tim c6 chira nhiéu hop chat chéng oxy héa hon mau
khéc...

- Ngin ngtra 130 hoa: Miang tdy c6 chita mdt chat chong oxy hoa goi la
glutathione, co tdc dung bao v¢ da trudce tac hai gay ra tir anh nang mat troi.

- Ngin ngira lodng xuong: Ming tay 1a ngudn ddi dao vitamin K, giup cho
qua trinh dong mau nhanh hon, dong tho1 gitp tang cuong suic khoe ctia xuong.

- Giam can: Ming tdy 1a mot loai thuc pham thip calories nén mang ty rat
hitu dung trong “cong cudc” gidm can.

- Tét cho thai nhi: Do c¢6 chira nhiéu folate nén mang tay rat co loi cho thai
phu, vi folate 1a loai vitamin can thiét can thiét cho viéc hinh thanh 6ng than kinh
thai nhi, ngan ngtra di tat & thai nhi.

- Pep da: Ming tay chuta rat nhiéu vitamin C va vitamin A. Pay 1a 2 chat
khang oxy hoa hang dau bao vé da vimg vang trudc sy xam ling cta nhimg goc tur
do. Vitamin C con giup cho su tong hop collagen. Collagen 1a mét loai protein co
tac dung nang d& da va ngan ngua su 1d0 hoa da.

- Ngan ngura ung thu: Ung thu va céc chimg bénh c¢6 lién quan sé dugc giam
thiéu néu ban an nhiéu ming tay. Chat glutathione — mot chat chdng oxy hoa c6 kha
nang phong ngtra va diéu tri bénh ung thu — co6 rat nhiéu trong mang tay. Vi Ia loai
thie pham c6 gia tri kinh té rit cao nén mang ty dugc rat nhiéu ngudi trong tai nha.
Tuy nhién mudn trdng mang tay cho hiéu qua cao can hét sirc kién tri v6i thoi gian
thu hoach tan 9 thang. Ming tdy 1a loai cy wa khi hau mat, ua sang va can cung cp
nhiéu nuéc. O nhiét do 25 — 30 d6 C 1a diéu kién thich hop nhit dé trong loai cay
nay.

Thuodng thi ngudi ta gieo trong mang tiy vao 2 vu thu dong tir thang 8 — thang
3 va vu xudn he tir thang 2 — thang 6 duong lich.

2. Cach trong ming tiy trong thung xop ngay tai nha



- Chuan bi: Trong mang tay trong loai dat phu sa, dét thit nhe hodc dat cat. Bé
cay phat trién nhanh va cho chét luong tot can bon 16t trude khi trong Ti 1¢ boén phan
2 phan dét, 1 phan phan hitu co, 1 phan tro trdu hodc rom khé...Chuan bi mot thung
x6p to dé tién hanh trong cay.

- Uom hat: Hat gidéng mang tay 16n va c6 vo rat day vi thé trude khi wom cén
phoi nang to cho kho dé tang do hut am cta hat. Sau dé xa bang nudc lanh, rira sach
bui ban ¢ hat, loai boé nhiing hat 1ép, hong.

Khi 1, 0 trong khin t6i mau & nhiét d6 30 — 40 d6 C trong 1 tudn, dé noi kin
gi6 va anh sang. Ctur khoang 12 ti€ng lai tudi nudéc am 1 l1an cho hat. Khi 0 trong
vong tr 9 dén 12 ngay thi hat s€ nut nanh va c6 thé dem trong.

Khi trong mang tay trong thung x6p ta gieo hat sau tir 1 —2,5 cm. Phu Ién hat

mot 16p dat mong roi tudi nude. Cay ming tay kha wa 4m nén can tudi nude thuong
xuyén hang ngay khi thay dét kho.

- Cham soc: Bon phan chudng, phan 1an, phan NPK theo cho ky 10 — 15 ngay
deé cay phat trién tot, cho cdy map va giau chat dinh dudng.

- Thu hoach: Khi théy ming tay choi 1én cao khoi mat dat tir 20 — 30 cm thi
tién hanh thu hoach mang dé st dung.



