Cong dung cua cay Chum ngay
1. M6 ta cay
~ Chum ngay hay ba dau dai Moringa oleifera la loai thyc vat than 0 pho bién
nhat trong chi Chum ngay (danh phdp khoa hoc: Moringa) thugc ho Chum ngay
(Moringaceae).

Cay chum ngay c6 nhiéu tén goi khac nhau nhu: cai ngwa (Horseradish tree,
do 1é non cua cdy c6 vi cia cai ngwa, mu tat), cdy dui tréng (Drumstick tree, do
than/qua cay giéng dui trong), cay dau bel (Bel-oil tree, do dau ép tir hat cdy dugc
ban véi tén goi bel-oil).

Cay than mgc cao ¢d trung binh, ¢ d§ tudi trudng thanh céy c6 thé moc cao
hang chuc mét. 1 tudi neu khong cat ngon cay co thé cao t6i 5 - 6m va c6 dudong
kinh 10cm. 3 - 4 nam tudi 1a cay & do tudi truong thanh.

Thén cdy ong chudt, khong ¢6 gai. La kép dai 30 - 60cm, hinh I6ng chim,
mau xanh moc; 1a chét dai 12 - 20mm hinh trimg, moc doi ¢6 6 - 9 doi.

Cay trd hoa vao cac thang 1 - 2. Hoa tring kem, c6 cudng, hinh dang giéng
hoa dau, moc thanh chuy ¢ nach 14, c6 16ng to, nhiéu mat.

Qua dang nang treo, dai 25 - 40cm, ngang 2cm, c6 3 canh, chd c6 hat hoi gé
1€n, doc theo qua c6 khia ranh. Hat mau den, tron c6 3 canh, 16n ¢& hat dau Ha
Lan.

O Viét Nam, chim ngdy la loi duy nhét cua chi Cham ngdy dugc phat hién
moc hoang tur lau do1 tai nhi€u noi nhu: Thanh Hoéa, Ninh Thuan, Binh Thuan,
vung Bay Nui & An Giang, ddo Phu Quoc...

Chum ngay chira hon 90 chat dinh dudng tong hop bao gém 7 loai vitamin,
6 loai khoang chat, 18 loai axit amin, 46 chit chdng oxy hoa, lidu luong 1on cac
chat chong viém nhiém, cic chat khang sinh, khang doc t, cac chat giup ngin
ngira va diéu tri ung thu, u xo tién liét tuyén, giap 6n dinh huyét 4p, ha cholesterol,
bao vé gan.

Céac bo phan ciia cdy chira nhiéu khoang chat quan trong, giau chat dam,
vitamin, beta-caroten, axit amin va nhiéu hop chat phenol. Cay chum ngiy cung
cdp mot hdn hop gém nhiéu hop chat nhu zeatin, quercetin, alpha-sitosterol,
caffeoylquinic acid va kaempferol.

L4 chim ngay con chta nhiéu dudng chat hon ca qua va hoa, tinh theo trong
lugng, trong do6 vitamin C hon cam 7 lan, vitamin A hon ca rot 4 1an, canxi gap 4
lan sira, sat gap 3 1an cai bo x6i, dam nhiéu gip doi sira chua va potassium gap 3
lan trai chudi.

Nhitng nghién ctru vé chim ngay da s6 duoc thuc hién & An Do, Philippines
va chau Phi.

Cay dugc biét dén va sir dung tir hang ngan nim & cac nudc cd nén vin
minh ¢6 nhu: Hy Lap, Y, An D0.

Hau hét cac bo phan nhu 13, hoa, qua, hat, 1, than cia cdy chum ngay déu
hiru dung véi con nguoi.



2. Nhirng cong dung

- Phong bénh ung thu, thoai hoa diém vang va xo nang: 14 cua cay chim
ngay co chira 46 loai chat chng oxy hoa, dic biét 1a vitamin C va vitamin A. Day
1a nhitng chat chdng oxy hoa vé cung quan trong ddi véi strc khoe con nguoi. Cac
chat chdng oxy hoa nay giup trung hoa cic tic dong tan pha cua cac goc tu do, tir
do6 bao v¢ chung ta khoi bénh ung thu va cac bénh thodi hoéa nhu thoai hoa diém
vang va bénh xo nang.

- Phong ngira loAng xwong: voi ham luong canxi va magie phong phu, cay
chum ngay tré thanh mét trong nhitng loai thuc vat cé tac dung tot cho xuong.

- T6t cho da: ciy chum ngdy chira cytokinin (Moringa YSP) - mot loai kich
thich t6 thuc vat tao ra phéan chia té bao, ting truong, va lam cham qua trinh 3o
hoéa ciia cac té bao.

- Rau chum ngiy la ngudn thirc in tot cho tré so sinh va ba me vira méi
Slnh con: sy cht y dén cong dung cua chum ngay ngay cang tang 1én tai nhiéu
qudc gia trén thé gidi va trong thyc té, loai cay nay da vuot ra ngoai khuon kho 1a
mot loai rau ma duoc st dung rong rii va da dang trong cong nghé dugc pham, my
pham, nudc giai khat dinh dudng va thyc pham chtic nang.

- Chong suy dinh dudng tré em tai cac quoc gia dang phat trién: cac
quéc gia dang phat trién sir dung chim ngay nhu duogc lidu két hop chita bénh nhu
phong va tri ung thu, dai thao duong, thiéu mau, coi xwong, tim mach, kinh phong,
sung tay, viém nhiém, md méau, dau da day, ngura thai, ung loét, a0 hoa, suy nhugc
co thé, suy nhuoc than kinh, tri ching bét lyc va ting cuong kha ning ham mudn
tinh duc.

Dung ngoai: gia nat la dap 1én vét thuong gitip tri sung va nhot. L4 cling co
thé tron v6i mat ong dé dap 1én mat trj sung do.

Dau duoc ché tir hat chum ngay tri phong thap.

Hat chum ngdy gitp tri tdo bon, mun coc va giun san. Ngoai ra, hat chum
ngdy con co tac dung loc nudce. Hat ¢6 chira cac hop chat “da dién giai” tu nhién cé
thé dung lam chat két tua dé 1am trong nudec.

Tai cc ving 6 nhiém noi nong thon nghéo chau A, chau Phi, hat chum ngay
thuong dugc nghién nat hoa vao nudc, dé€ lang, cac chat can ban s€ bi loai bo hoan
toan. Nudc sach nay con dugc sat khuan do tac dung cua chat dau cay trong hat,
nén co thé dung ngay lam nudc uong.

Chu y: phu nit c6 thai khong nén dn chum ngay vi trong rau chum ngay co
alpha - sitosterol gay co co tron tir cung va lam say thai.

Khi nau canh rau chum ngay chi can vira chin td1 dé bao ton tot nhat dudng
chat, khong can nhi€u rau vi lugng dinh dudng trong rau rat cao, ném it gia vi,
khong can hodc can rat it mi chinh vi rau cé vi ngot dam tu nhién.



