GREENCOOP AGRI PLAN Tao nhiéu gia tri hon tao nhiéu san pham

HAT DAl MACH CAO NGUYEN

1. Téng quan vé cay dai mach.

Bai mach la mét trong nhirng loai ngli coc dwoc trong nhiéu nhat trén trai dat, 1a mot
loai ngli céc nguyén hat dwoc trong lan dau tién vao khodng 10.000 ndm truéc &
Ethiopia cling nhw mét sb vung cla Dong Nam A. N6 hoan toan duoc st dung bdi
nhirng ngudi di trwac trong lich str cta chang ta khéng chi dé 1am thwc phadm ciing
nhw 1am dé ubng cé cdn, ma con cho cac ly do chiva bénh.

N6 c6 hwong vi hp dan, két cu gibng nhw mi éng va ciing c6 1& 1a loai hat ngii cdc
giau dinh dwéng nhat. Pai mach cé thé dwoc st dung dé thay thé cho com v&i mui vj
tuyét voi. Dai mach la mét thanh phan vd cung thiét yeu trong viéc ché bién cac mén
sup trong nhirng ngay dong lanh gia & Phuong Tay. Dé 1am cho hé tiéu héa hoat dong
dé dang, mot ché do an udng giau chat xo 1a rat quan trong. Hé tiéu héa hoat dong
yéu la mét trong nhirng ly do hang dau gay ra ung thw rudt két va do dé duy tri mét
dwong rudt sach 1a diéu can thiét dé co sirc khoe tét. Ngoai ra, ngwdi ta con phat hién
ra théi quen tiéu thu lta mach dé& hé tro co thé tao ra cac chat hoéa hoc dwoc goi la
“axit béo chudi ngan”. 2 axit béo chudi ngan la axit propionic va axit axetic dwoc sl
dung 1am nhién liéu b&i cac té bao bao gdm gan. Khéng chi nhirng ngudi thwéng thire
rwou méi co thé thwéng thire loai hat dac biét nay. Nhirng nguwdi thich nwéc ché bién
tor hat dai mach ciing nhu tra dai mach ciing mang lai loi thé ngang nhau.

’.

R &A Y~ RS
Pai mach la [ncf)t thanh vién cua gia dinh Cg’), cay dai m‘ach phat trién cé chiéu cao
khoang 0,7 dén 1,2 mét. Hat c6 hinh dang giong cai tai, dau co6 I16ng nhon. Trong hang
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ngan nam, con ngwdi da danh gia cao tam quan trong vé tinh than va cai thién strc
khée cua dai mach. Mot loat cac lgi thé dinh dwdng tiém nang trong viéc tiéu thu lua
mach |a dang ké.

2. Tac dung cua dai mach vé&i stre khoe.

Trong trwdng hgp ban dang gap khé khan trong viéc chéng choi v&i bénh hen suyén,
viém khop, liét dwong, cac van dé vé da, thiéu mau, béo phi, tdo bon, tiéu dwdng, cao
huyét ap, cac van dé vé than hodc bénh tim, cé thé da dén luc ban nén tim hiéu vé
nhirng loi ich sirc khde cua lia mach. Nghién clru hién tai chi ra rang tiéu thu dai
mach nguyén hat giup quan ly lwgng dwong trong mau & mot mire d6 Ion. Loi ich sire
khée cuia lta mach chd yéu la do tdm axit amin quan trong va do dé né biéu thi toan bo
protein trong ché dd an ubng cua chung ta. Dwdi day 1a mét sb loi ich strc khde cla
viéc tiéu thu dai mach:

2.1. Gilr cho rudt két va ruét khée manh.

Dai mach chi la mét nguén chat xo tuyét voi, gidp co thé ban khéng cé doc tb. Cd dai
mach, chira ddy chét xo, déng vai trd nhw mét ngudn nhién liéu cho cac vi khuan than
thién cta ruét gia. Nhirng vi khuan nay hé tro 18n men ham lwong chéat xo trong lta
mach, do dé tao thanh axit butyric, 1a nhién liéu chinh cho céac té bao ruét. Bai mach c6
hiéu qua dang ké trong viéc duy tri mét dai trang khée manh. Bang cach gi cho rudt
ludn khde manh, lta mach gitp ban gidm th&i gian di chuyén cta phan va gitv cho da
day ctia ban sach sé. N6 lam gidm dang ké nguy co ung thw rudt két va bénh tri.
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2.2. Giap ban giam céan

Dai mach lam gidm trong lvgng, mét phan do céac loai axit amin thiét yéu khac nhau,
va mot phan do ham lwong chét xo clia né. Pai mach diéu chinh lwong dwong trong
mau clia ban, do d6 ngan chan lwong dwong cao nhat va gidm xubng thuwdng lién
quan dén qua trinh lwu trir chéat béo.

Pai mach, khi so sanh v&i cac loai ngii coc khac, it calo hon va dong thoi, n6 co thé
tao ra mét blra an ngon miéng, giup ban cam thay no lau hon, do dé ban khéng can
phai an thwd'ng xuyén.

2.3. Giam céc triéu chirng caa bénh viém khép

Bai mach cé dong, cling co6 thé hiu ich trong viéc gidam cac dau hiéu ctia bénh viém
khép dang thap. Dong giai trir cac goc tw do, do d6 gidp tai tao té bao. Bong rat quan
trong trong viéc lién két chéo collagen va elastin, giup xwong va khop linh hoat.

2.4. Bao vé chéng lai ung thw rudt két

Pai maph dwoc coi la hG’y ich trong viéc trénh mot sb loai ung thw, dac ’biét la ung thw
rudt ket. Do |a boi vi chat xo 6 trong ngli coc nguyén hat nay cung cap cac vi khuan
tot trong rudt gia sé giup khuyén khich hoat déng binh thuwdng va strc khoe.

2.5. Ngan ngtra s6i mat

Pai mach gitp phu ni¥ tranh phat trién séi mat mét cach hiéu qua. Vi dai mach chira
nhiéu chat xo khdng hoa tan nén né thwc sy cho phép ban giam tiét axit mat, do dé
lam tang dd nhay insulin cling nhw gidm md&c chat béo trung tinh. Pwoc biét, trong mot
bai bao trén Tap chi American Journal of Gastroenterology, phu n&r c6 nguy co bj soi
mat thdp hon 17% so v&i nhitng ngudi khac khéng ap dung ché dé an nhiéu chét xo.

2.6. Gilp phat trién va stra chiva mé co thé

Bai mach cling chira day phdt pho gidp tai tao té bao. Phot pho c6 tac dung tot cho
viéc hinh thanh xwong. N6 thye sy [a mot khoi xay dwng thiét yéu ctia ma di truyén va
dong mot vai tro rat Ién trong mang té bao khée manh va hé than kinh cua chung ta.

2.7. Ngan ngtra lodng xwong

Ham lwong phét pho ciing nhw déng trong cé dai mach dam bao strc khoe tong thé
cta xwong. Ham lwong phét pho trong dai mach chiva hiéu qua cac van dé vé xwong
va rang. Trong trudng hop ban bi lodng xwong, dai mach thwéng 1a phwong thubce tw
nhién. Nwéc ép cé dai mach c6 ham lwong canxi Ién hon 11 lan so véi stra. Canxi,
nhw chung ta biét, 1a mot trong nhirng thanh phan quan trong trong viéc bao vé suc
khée clia xwong. Ham lwgng mangan trong dai mach hoat déng twong tac véi cac
vitamin B-complex, do d6 gilr cho strc khée tbng thé khéng bi anh hwéng. Chung ta
can mangan dé san xuat xwong binh thwong, cing véi cac trwdng hop thiéu mau do
thieu sat.
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2.8. Giam m& ndi tang

M6t nghién cteu cua Nhat Ban da theo doi 44 nguwoi dan 6ng co Iwo’ng cholesterol cao
va phat hién ra rang viéc bd sung dai mach vao ché d6 an uéng cla ho lam giam dang
ké lwong cholesterol trong huyét thanh va chat béo néi tang, nhirng yéu té gép phan
gay ra nguy co' tim mach.

2.9. H6 tror hé théng mién dich

Ham Ivong vitamin C trong dai mach gan nhw gap hai lan so voi cam. Loai vitamin
d&c biét nay dac biét ciing c¢b cac co ché bdo vé cta ban va gidm kha nang bi cam
lanh va cum. Sé&t lam tang khéi lwong mau va ciing glup ngdn ngtra thiéu mau cling
nhw kiét strc. N6 gitip than hoat déng binh thwdng va ca sy tang trwdng va phat trién
cla céac té bao co thé. Hon niva, dai mach bao gdm déng, tao thanh hemoglobin ciing
nhw cac té bao héng ciu.

2.10. Thuc day strc khée téi wu

Chét xo trong dai mach lam gidm thoi gian thirc 8n tén dong bén trong rudt két cta
ban. Ngoai ra, day chi & mét phwong phap tuyét voi dé thu dwoc selen, da duwoc
chirng minh la cé thé lam gidm nguy co ung thw rudt két. Selen 1a mét yéu t6 quan
trong dbi vai stre khde tuyén giap. Ngoai ra, né 1a mét chat bao vé chdng oxy héa ciing
nhw mot chét xay dwng hé mién dich. Selenium cling da dwoc chirng minh la cé kha
nang slra chira cac té bao bj tbn thwong trong co thé.

2.11. Bao toén d6 dan héi cua da

Dai mach la ngudn cung cap Selenium tuyét voi, cho phép ban bao vé do dan héi cta
da, do d6 bao vé da khaéi tac hai cla cac gbc tw do va su 16ng 18o. Hon niva, né tang
cwdng chirc ndng cla tim, tuyén tuy va co ché bdo vé cia chung ta. Sw thiéu hut
selen c6 thé dan dén ung thuw da, rudt két, tuyén tién liét, gan, da day va vu.

2.12. Kiém soat mirc cholesterol trong mau

Chét xo khéng hoa tan trong lia mach tao ra axit propionic cé thé giup gilr mic
cholesterol trong mau thap. Dai mach 1a mét ngudn tuyét voi ciia ca chat xo hoa tan va
khéng hoa tan, ciing cé thé dwoc cac bac si dic biét goi y vi ham lwong chét béo tw
nhién thap va khong cé cholesterol.

2.13. Quan ly bénh tiéu dwong

Pai mach hoat dong hiéu qua ddi v&i bénh tiéu dwdng loai 2. Tuy nhién, ching ta cé
thé tranh dwoc loai bénh tiéu dwong nay bang cach giam beo, tham gia vao cac bai
tap thé duc véat va va bb sung nhiéu ngl coc nguyén hat trong ché dd an ubng cla
minh. Vi vay, cac loai thwc phdm gidu chét xo nhw dai mach can phai cé trong ché do
&n hang ngay clia bénh nhan dai thao dwdng. Hat dai mach co tat ca cac khoang chéat
va vitamin quan trong, dac biét la chat xo hoa tan beta-glucan, lam giam tdéc do hap
thu glucose. An ban thang 12 nam 2006 cta Nghién ctru Dinh dwéng da chirng minh
rang nhirng ngwdi dan dng khang insulin tiéu thu chat xo' hoa tan beta-glucan trong dai
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mach da giam dang ké lwong dwdng va insulin khi so sanh véi nhivng ddi twong thir
nghiém khac.

2.14. Ngan ngtra bénh tim va ung thw

Pai mach bao gdbm mét sb loai chat dinh dwéng dwoc goi la lignans thuwe vat, dwoc
bién dbi b&i hé thwc vat than thién trong rudt clia chung ta thanh lignans ctia dong vat
c6 vu. Mét trong nhirng lignans mé&i don gian nay dwoc goi la enterolactone, sé giup
ching ta tranh ung thw va va cac bénh ung thw noi tiét td khac ngoai bénh mach vanh
hoac tim.

2.15. Selen trong dai mach cai thién dé dan héi cta da

Loi ich cGa dai mach khéng chi bi han ché dbi véi strc khde thé chat ma con dbi voi
lan da. Cé I1& nhirng cdng dung thiét yéu nhat cGa dai mach déi v&i lan da 1a duy tri 6
dan héi ctia da. Lwong selen cao ¢o trong dai mach la mét thanh phan quan trong cé
tac dung tét trong viéc duy tri d& dan héi ctia da, ngan chan qua trinh 130 hda da sém
va bao vé da khdi tac hai ctia cac gbc tw do va stress oxy hoa. trong ba dau hiéu va
triéu chirng cla l&o héa da - nép nhan, dwdng nhan va da chay x&. Vi vay, hau nhw
khéng c6 nuéc co thé dwoc thuwdng thirc nhw mot thire ubng tw nhién chdng &0 hoa
hiéu qua c6 thé gitp duy tri két cAu tré trung va séng dong cua lan da cta ban.

2.16. Lua mach bao vé chéng lai bénh hen suyén & tré em

M6t cach str dung hiéu qué khac cta dinh dwéng lia mach 1a né hoat dong tét dé
tranh bénh hen suyén & tré em, c6 1& la van dé ho hap phd bién nhét & tré em trén
toan cau. Tang cwdng s dung ngii céc nguyén hat bao gébm lia mach lam gidm gan
50% kha nang méc bénh hen suyén & tré em.

Céc chat chong oxy hoa manh mé, dac biét 1a vitamin C va E c6 trong dai mach hoat
dong tot dé binh thudng hoéa hoi thd va giam ty 1€ thd kho khé. Kha nang mac bénh
hen suyén cung v&i tang phan rng phé quan (BHR) cling giam khi tiéu thu nhieu dai
mach.

2.17. Bao vé chéng lai chirng xo’ vira déng mach

Xo vira ddng mach thywc sy la mét tinh huéng mot khi thanh dong mach day Ién do
ddéng mau hodc tham chi lang dong cac thanh phan chat béo gibng nhw cholesterol.
Dai mach cha niacin (mét phirc hop vitamin B) 1am gidm cholesterol toan phan ciing
nhw mc lipoprotein va gidm cac yéu té nguy co tim mach. Phu ni sau man kinh cé
mdc huyét ap cao, mrc cholesterol cao, hodc tham chi cac bénh tim mach duwoc
khuyén nghij d3c biét nén &n dai mach téi thiéu 6 1an méi tuan.

2.18. Pai mach cai thién strc khée dwerng rudt va diéu hoa chuyén dong cua ruét

Dai mach cé thé la giadi phap tbt nhéat cho tat ca nhirng ngudi dang phai vat 16n véi cac
van dé vé rudt cling nhw tdo bén. Dai mach khéng chi gitp tdng cwong strc khde toan
dién cla rudt, ma con bd sung lwong Ién cho phan va gidm thdi gian van chuyén cla
phan, lam gidm nguy co mac bénh trf cling nhw ung thw rudt két.
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Chét xo c6 trong dai mach hoat déng tét dé duy tri sw can bang lanh manh ctia cac vi
khuan c6 loi cho dwdng rudt trong rudt gia, 1én men cac chat xo khéng hoa tan va tao
ra cac axit béo thiét yéu chudi ngan, déng vai trod 1a nhién liéu cho céac té bao cta rudt
gia. Ngoai ra, né tao ra axit propionic ciing nhw axit axetic, cung cap nang luvong
twong rng cho gan va cac té bao co.

2.19. Cai thién kha nang mién dich

Pai mach chira day lignans thuc vat, rat tot cho hé thuc vat than thién trong dwong
rudt cua ban. DA4i lai, dai mach giup ich cho kha nang mién dich cta ban.

Ngoai ra, dai mach c6 rat nhiéu vitamin C, diéu nay ciing giup ich cho co’ ché béo vé
strc khoé cua ban.

2.20. Lam cham qua trinh xo ctPng dong mach

Dai mach lam cham qua tri‘nh xo vira ddng mach, tlrc la mang bam tich tu [ém thu hep
mach mau. N6 la mot nguon tuyét voi cua vitamin B (niacin). Niacin co thé giup tranh
cac goc tw do, dong thoi giam cholesterol xau va cuc mau déng.

2.21. Lua mach cho ban mai té¢c 6ng mwot

S dung cd dai mach xanh cé tac dung tot trong viéc phuc hdi mau téc. Hon niva, dai
mach cung cap dong khoang chat cé lién quan dén sw hinh thanh clda melanin, mét
sac t0 cung cap mau sac cho téc cua ban.

Pai mach chira day vi chat dinh dwéng thiamin va niacin giup tang trwdng toc. Ngoai
ra, né bao gom Procyanidin B-3 dwoc phan lap t dai mach va dwgc cong nhan la chat
kich thich moc téc.

DPai mach chra nhiéu sat va phrc hop vitamin B, mdi chat déu can thiét dé tranh rung
téc cling nhw khuyén khich sy phat trién ca téc. Niacin va Procyanidin, mbi chat thic
day sw phat trién cla téc, da dwoc phan lap trong dai mach. Khi tiéu thu nhirng dinh
dwéng nay sé cung cap cho co thé ban du khoang chat cho sw phat trién cda toc. Vi
dai mach cé thé l1am phién cac nang téc, nén thuéng khéng nén sir dung né trén téc.

3. Mot sb hinh anh dai mach trong dw an GreenCoop Agri Plan tai
huyén Pong Van, tinh Ha Giang.

Puwoc khéi dong tr 2015, chuwong trinh GreenCoop Agri Plan do
GREENCOOP FEDERATION phéi hop vé&i nhirtng chuyén gia khoa hoc tir Vién Khoa
hoc N6ong nghiép Viét Nam (VAAS), Vién chan nudi (NIAS), Vién dwoc liéu
(NIMM), Vién céng nghiép thwc pham (FIRI)... ra d&i véi st ménh minh bach nhirng
san phadm néng san, thwc phdm chét lwong cao cha Viét Nam nang tAm gia tri voi
qudc té va gop phan giup d& ngwdi sén xuét trong ndng nghiép yén tam lam ra nhirng
san pham chét lwong tét nhat. Gép phan phat trién cong ddng thinh vwong théng qua
cac chwong trinh phi lgi nhuan: GreenEdu (Gido duc); GreenFarmer (Hd tro nguwdi
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ndng dan); GreenCycle (Néng nghiép tuan hoan); GreenZero (Gidm phac thai khi gay
hiéu trng nha kinh).

Dw an Phat trién va bao tiéu s&n pham tlr dai mach tai huyén Bong Van, tinh Ha
Giang dwoc thi diém tir thang 10 ndm 2023 dén thang 4 ndm 2024. Bwéc dau da cho
nhirng két qua tich cwc khi ndng suét va chét lwong hat dai mach dworc trong tai cac
xa rat tbt. Ngoai hiéu qua vé mét kinh té thi con gilp ba con tai huyén Dong Van ndi
riéng va toan bd Cao nguyén da Bdng Van néi chung cé thém mét cay tréng gop phan
tang thu nhap va dam bao an sinh xa hdi. Trong dw an mong mudn co6 sw hop tac cung
cac don vi, td chirc, ca nhan dé phat trién néng nghiép bén virtng d& ngudi néng dan
yén tam trong san xuat dé 1am ra nhirng sa&n pham chat lwong tét nhat.

Phé Cha tich huyén Pham Birc Nam chu tri cudc hop cuing céng ty thdng nhét trién
khai dw an trong thi diém dai mach tai 5 xa trén dia ban huyén Déng Vin
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Pong bao & cac xa vung cao hao hirng khi tham gia vao dw an trong dai mach véi mong
mudn c6 thém dwoc cay trong cai thién d&i song con nhiéu khé khin
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O dd cao trén 1.100 mét so véi mwe nwéc bién véi swong va may bao phi quanh nam cing
thd nhwdng tuyét vevi, cay dai mach cuia dw an phat trién rat déu va tirng bwéc cho ra bong
sau nhiéu thang troi sinh treéng
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Ching t6i cung chia sé nhirng kién thirc thuc té thu vi cuing cac em hoc sinh
tai co sd san xuat Bia Tam Giac Mach dé cac em thém tran trong gia tri
néng san dia phuong minh cé thé lam ra san pham chat lugng cao

Chung t6i cung cac nha khoa hoc tam huyét lu6n mong muoén tao ra
nhirng san pham tot nhat ngay tir khau chon giéng cdy tréong, vat nudi

nham tao ra mét hé sinh thai chat lugng cao va bén virng
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801 DONG DONG BO VU VO VIBT NAM
wwumxmmw-m"mmmb
TANG QUA XUAN KY HO1 - NAM 2018

KHAN - HOC SINH VUOT

Jiia By iy 23 sy 01 ko 2
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DONG HAN’H TRONG
ANH: TAC NONG NGH E!
BEN VUNG
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