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Ham luong polyphenol va hoat tinh sinh hoc
trong rau lang bién déi theo phuong phap ché
bién nhiét

07:46 14/07/2026

Rau lang (rau khoai lang) la nguon cung cap doi dao chat xo, polyphenoal,
vitamin A, vitamin C, axit folic (vitamin B9) cung cac khoang chat thiét yéu nhu
canxi va sat. Cac hgp chat sinh hoc nay déng vai trd quan trong trong viéc hé
trg kiém soat dudng huyét, giam viém va bdo vé chirc nang gan. Tuy nhién,
viéc luya chon phuong phap xt ly nhiét trong qua trinh ché bién cé tadc déng truc
ti€p dén muc db bao toan cac hoat chat cé Igi nay.




Rau lang la loai rau giau dudng chat, cung cap nhiéu chat xo,
polyphenol, vitamin A, vitamin C, axit folic (vitamin B9) cung cac
khodng chat nhu canxi va sat

Phan tich cau trdc thanh phan vi chat trong rau lang cho thay nhém thuc vat
nay sé hitu nhiéu tac déng tich cuc dén sinh ly co thé qua 5 phuong dién 1dm
sang:

Bdo vé cau truc thi luc: Nho ham lugng cao vitamin A, beta-carotene, lutein va
zeaxanthin. Cac dudng chat nay la thanh phan cot 16i gitp duy tri chlc nang
voéng mac, tang cuong thi luc va gidm thi€u nguy co mac cac bénh ly vé mat do
tién trinh 130 hda tu nhién.

Diéu hoa chi s6 duong huyét: Su hién dién clia cac hgp chat thuc vat nhdém
flavonoid va saponin trong rau lang cé kha nang cai thién d6 nhay cua insulin.
Ca ché nay ho trg kiém soat nong dé dudng trong mau va lam giam bién do
tang dudng huyét sau cac blra an.




T6i uu hdéa hé tiéu hda va hé tuan hoan: Ham lugng chéat xo doi dao la nhan to
thic ddy nhu dong rubt, ngan nglra trang thai tdo bén. Bong thoi, chat xo déng
vai tro ho trg gidm néng do cholesterol xdu (LDL), gép phan bao vé thanh mach
va duy tri stc khde hé tim mach khi két hgp véi 16i song lanh manh.

Nang cao nang luc chéng oxy hda té bao: Cac phic hop chdong oxy hda trong
rau lang cé dac tinh trung hoa céc goc tu do, gitp lam cham tién trinh 130 hda
té bao va bao vé toan dién cau tric sinh hoc cla co thé.

HO tro mat do xuong va diéu hoa dong mau: Rau lang la nguén cung cép
vitamin K d6i dao. Pay la hoat chat bat budc cho qué trinh ddng mau binh
thuong va tham gia vao cau tridc dinh hinh xuong, gitp duy tri mat doé xuong,
gidm thi€u hoi chiing loang xuong & ngudi cao tudi va phu ni giai doan sau man
kinh.

Theo cac nghién clu chuyén khoa tir bac si Tién Chinh Hoang, chuyén gia gan
mat va tiéu héa (Pai Loan), cac ky thuat ché bién nhiét khac nhau sé quyét dinh
ty |é that thoat hodc tang cudng céc hoat chat sinh hoc trong rau lang.

Thuc nghiém cho thay phuong phép hap trong khoang thoi gian 3 phat gidp téi
uu hda cau tric héa hoc cla rau, khi€n ham Iugng polyphenol do dugc cao gap
4,5 lan va hoat tinh chong oxy héa tang khoang 2,5 lan so véi trang thai rau
tuoi ban dau. Dua trén téng phé dir liéu nghién clu, th tu cdc phuong phap
ché bién gilp bao toan t6i da cac hoat chat cé lgi dugc xac dinh theo bién d6
giam dan bao gom hap, xao va cudi cung la ludc.

DE& han ché téi da su that thoat cac hgp chat dé hoa tan trong méi trudng nudc
nhu vitamin C va polyphenol, quy trinh ché bién rau lang can tuan thd nghiém
ngat nguyén tac ap dung lugng nudc téi thi€u, rat ngan thai gian hap nhiét va
chi b6 sung dau an sau khi qua trinh gia nhiét két thic. Viéc chan hoac ludc rau
trong thoi gian quéa dai dugc khuyén céo la tdc nhan chinh lam sut gidm nghiém
trong gié tri dinh dudng cda loai thuc pham nay.
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