Mang tre 1a mét loai “siéu thwec pham” day tiém ning

Tre khong chi 13 loai thwe vat sinh trwdng nhanh, ma con cé thé 1a mét loai “siéu thwe phdm” dang bj bd quén ngay
trwdc méat chung ta. Mang tre khong chi don thudn 18 mét mon &n kém gion ngon. Theo mét nghién ctru tdng quan
mang tre cé thé gidp kiém soat dworng huyét, hd tro strc khde tim mach va dwdng rudt, ddng thoi lam gidm tinh trang
viém, stress va oxy hoéa. Cac ngh|en ctu trong phong thi nghiém va trén ngwdi cling cho thdy mang tre c6 kha néng
thac day sy phat trién cha vi khuan cé loi trong dudng ruét va lam giam cac hop chat ddc hai hinh thanh trong thyc
pham khi nau chm Tuy nh|en mang tre can du’o’c ludc so trwo’c khi ' & loai : doc td tw nhié

Céng trinh tdng quan hoc thuat dau tién tap trung vao mang tre nhu moét loai thwe pham da phat hién nhiéu loi ich tiém
nang dbi v&i strc khde. Cac nha nghién ctvu tim ra bang chirng cho thay viéc tiéu thu mang tre cé thé giup diéu hoa
lvong duwong trong mau, giam viém, ho tro hé tiéu hoa va co tac dung chéng oxy héa.

Tre dwoc biét dén la loai cay phat trién nhanh nhét trén thé gidi, co thé cao thém t&i 90 cm chi trong mét ngay. Trung
Quéc va An D6 hién 14 hai quoc gia san xuét tre In nhéat, va mang tre da pho bién trong &m thwc nhidu nwéc chau A.
Nhirng phat hién nay cho thay méng tre c6 thé tré thanh mét lwa chon thuwc phdm quan trong trong ché d6 &n udng trén
toan cau.

Gia tri dinh dwbng cta méang tre

Mang tre cd gia tri dinh dwdng dang ké. Chung giau protein, chira lwgng chat xo & mdc vira phai va rat it chat béo. Tre
cling cung cap cac axit amin thiét yéu, cung cac khoang chéat nhu selen va kali. Ngoai ra, méng tre con bd sung nhiéu
vitamin, bao gom thiamin, niacin, vitamin A, vitamin B6 va vitamin E.

Nghién ctru tbng quan nay duoc thyc hién b&i cac nha khoa hoc thudc Pai hoc Anglia Ruskin (ARU), Vuong quéc Anh.
Day la nghién ctu dau tién tdng hop va phan tich toan bd cac cong trinh khoa hoc hién cé vé viéc tiéu thu tre, bao gdm
ca cac thir nghiém trén nguwoi (in vivo studies) va cac thi nghiém trong phong thi nghiém trén té bao ngwoi (in vivo
studies).

Loi ich tiém néng dbi v&i chuyén héa va strc khde tim mach

Theo két qua nghién ctru, mang tre co thé dong vai tro tich cuc trong viéc cai thién chuyén héa. Cac thlr nghiém trén
nguwoi cho thay kha nang kiém soat duo’ng huyét dwoc cai thién, cho thay tre cé thé giup diéu hoa lwong duo’ng trong
mau — yéu td d&c biét quan trong trong quan ly bénh tiéu dwong. Cac nha nghién ctru cling ghi nhan sy cai thién trong
hd so lipid mau, mét thay déi lién quan dén viéc gidm nguy co mac bénh tim mach.

Hé tro tiéu héa va téac dong dén sirc khée duong rudt

Tre chira nhiéu loai chat xo, bao gdm cellulose, hemicellulose va lignin. Cac loai chat xo nay da dwoc chirng minh [
gilp cai thién chirc ndng tiéu héa & ngwoi tham gia nghién clru. Nhirng nghién ctru bé sung ciing ghi nhan s gia téng
hoat tinh chéng oxy héa va chdng viém sau khi tiéu thu tre, ddng thdi 1am gidm doc tinh té bao va cai thién kha nang
sbng cla té bao.

Cac nghién clru trong phong thi nghiém tiép tuc cing cb gia tri dinh dwéng va kha ndng chéng oxy héa cla tre. Nhirng
thi nghiém nay ciing phat hién tac dung tién sinh hoc, cho thay tre cé thé hd tro sirc khde dworng rudt thong qua viéc
thac day sw phat trién cta vi khuan co loi.

Céc nha nghién clru cdn phat hién rang mét sd hop chét trong tre cé kha nang trc ché sw hinh thanh furan va lam gidm
qua trinh tao ra acrylamide — hai héa chét doc hai co thé phat sinh khi thwec phdm dwoc chién hodc nwéng & nhiét do
cao. Diéu nay cho thay tre cé tiém nang dwoc s dung dé gitp mot sé6 mén an ché bién tré nén an toan hon.

Rdi ro trong ché bién va cac van dé an toan



Bén canh nhirng loi ich, nghién ciru ciing chi ra cac rdi ro an toan quan trong. Mét sb loai tre chira glycoside sinh
cyanua — cac hop chét cé thé gidi phong cyanide néu mang tre dwoc &n séng hodc ché bién khéng dung cach.
Mot nghién clru khac cho thdy méng tre cé thé chira cac hop chét gay can trd qua trinh san xuat hormone tuyén giap.
Sw can trd nay co6 thé lam téng nguy co méc bénh buéu cd, mét tinh trang lién quan dén nhiéu bién chirng strc khde.
Tuy nhién, ca hai rii ro trén déu co6 thé dwoc phong tranh bing cach ludc so mang tre dung quy trinh trwéc khi st
dung.
Nhén dinh cta céc nha nghién ctru vé tuong lai cda tre
Téc gia chinh ctia nghién ctvu, Gido s Lee Smith — Gido su Y t& Cdng cong tai Dai hoc Anglia Ruskin (ARU) - cho biét:
“Mang tre da dwoc st dung phd bién trong 4m thuc tai nhiéu qudc gia chau A va cé tiém nang rét Ion dé tré thanh mot
thanh phan lanh manh, bén virng trong ché d6 &n udng toan cau, véi diéu kién phai dwoc ché bién ding cach.
Nhirng loi ich strc khde ma chung téi da xac dinh, bao gdm kha nang hé tro cac bénh nhu tiéu dwdng va tim mach,
nhiéu khad nang xuét phat tw gia tri dinh dwéng clia mang tre va cac chiét xuét tir mang. Mang tre giau protein, axit
amin, carbohydrate, khoang chét va vitamin.
Nghién ctru tdng quan ctia ching téi cho thay tre cé trién vong ré rang dé trd thanh mot ‘siéu thwe pham’. Tuy nhién,
van con nhirng khoang tréng trong hiéu biét khoa hoc. Chuing t6i chi tim thay bén nghién ctru trén ngwdi dap (ng day
d tiéu chi, vi vay can thém cac thir nghiém chét lvgng cao trén nguoi trudc khi co thé duwa ra nhirng khuyén nghj chéc
chan.”

N.M.P (NASTIS), theo sciencedaily.com, 1/2026
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