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Cacloligio

Theo D0cI00ng, ltadilc thly tring t0i 10§ 112 qul ¢ gia, va c6 vao kholing 90% gl o sIn xult
diOc tiéu thD t0i A Ch&u. TOi nhilu vung trén thd gilitrong dé cé Vilt Nam, cOm la thOc can bln
va c6 thi chil m trén 60% khO u phin cla nhing bl a an hi ng ngay.

La ngl0i Viot Nam, du sO ng bén nha hay t0i hii ngoldi, ai ai cling dlu an cim hot.

Ngoli trl thO nh thod ng vi hoan clinh dil ¢ bil't, chl ng hOn nhd [4c phOi nOm b0 nh viln hay chi
vi muln dli mén, trong déi ba blla chung ta ben bl cim dl an hi tiu, phd, ban, mi, bAnh mi,
khoai Tay, holl ¢ pizza vv...nh0lng day ctng chi la nhI ng mén an pho, an tim thl cOm ma théi,
an gi thi an nhing r0i cting phi quay trd vO viicOm miOidd0c.

V0O ng cO'm trong b0 n nam ngay thi cOm thiy thilu, thOy nh0 va thém no 10 m.

GOOTA

(PhOn GOo TadiOc viltva trich t0 tac phlm Tiln trinh phéat triln sOn xult lda glo t0i VN t0
thOi nguyén thOy din hion dii. Nha XB Néng Nghil p 2004- cia TS TrOn van B0t, Ph.D. nguyén
chanh chuyén gia lua gl o FAO, Rome, ltaly.)

Theo tai lil u khoa hi c cho bil't thi trén thO gi0i phdicé t0 13,000 d0n 15,000 gil ng lua, nhi ng
trong thi ¢ t0 thi chD c6 khol ng 20 loai l0a dUi va hai loai Iia canh tac ma théi. Ngay nay, hai
cay lia dl0c canh tac r0ng rai trén thi gili 14 loai Oryza sativa L. 0 A Chau cé nang sult cao
va loai lia Oryza glaberrima Steud, nang sullt thip d00c canh tac it hOn 0 Tay Chéau Phi.

Loai ngli da bilt hai nhing hit lba ddicon glila lda ma, lba Trdi d0 lam thO ¢ an cach day I0i
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10,000- 20,000 nam. B0 n 6,000 - 7,000 nam tr00c Céng nguyén con ngl Ui bilt gieo hit lda,
lam b0 gil nO0c, ddnthOy, cly lda, cay bl a, lam rul ng b0t thang, lam ao h séng rlch dem
nO0c tO0ilda vv...

Vit Nam c6 thd |a m0t trong nhO ng trung tdm xult hil n nhO ng cay lda tring di u tién trén tho
gili. NgOUi LOc Viltda bilt tring lua ma da sU la loli la nOp theo nO0c thOy tril u Ién xul ng.
NgOUidan bilt cly loa va thdm canh v r0t sOm. Cay loa da ti0 n tri0 n 1au dai trong thién nhién
va dilc thuln thOc bdicon ngdOi. VOisO xult hidn cOa kim lodi d0 ng, gang, sOt, ngi0i dan cé
phi0ng tiln canh tac hiu hilu d0 sOn xudt lba hin. Vi ¢c6 nhilu Du thd, cay IUa da tr0 nén thic
an can bl n khong nhing clla dan Vilt ma con cla nhilu ni0 ¢ khac trong viing Chau A.

VOi Cullc Cach M ng Xanh bung I&n khO p chau A, chau Au va chau MO véao gilla thl p nién 60
din gila 90, nang sult lba ctng tang Ién mOnh mO t0 vai tram Ki 16 [én hO'n 4 tOn mOi hecta.

YOu tD chanh tlo ra Cach MIng Xanh la tim ra gen cay lua lun thOp d0 lam cho cay c6 thd hip
thD nhi0u phan bén va sn xult nhilu hOt thay vi nhilu 1a va nga do.

Cul ¢ Cach M ng Xanh khii sU t0 khi nhdm nghién clu cla Tin s Norman E.Borlaug, ngii
dolt gili tho0 ng Nobel Hoa Binh vao nam 1970, dl a ra gen thi p lun cOa Ida mi NhOt BOn Norin
10B vao cay lua mi dl o ra cac gil ng Ita mi nang sult cao 0 CIMMYT (the International
Wheat and Maize Institute) t0i Mexico. Sau do, gil ng Ita mi clitiln di0c phO biln tring rIng
rai 0 Pakistan va miln BOc On B0 (Punjab) va giup cho hai x0 n0y khdng nhiing t0 tuc di0c lo0i
thO ¢ ph0'm nay ma con c6 th0 xult cl ng.

Pl ng thhi, Vion Khi o COlu Lua GOo QuCc T0O IRRI, 0 Los Banos, Philippines da dung gen lua
lun c0 a gill ng lua Dee-geo-woo-gen, thll p, ngdn ngay cla Pai Loan vi gil ng lua Peta, cao cay
cla Indonesia dl tlo ra gidng lta IR8 va nhing gidng la cli thiln khac di0c tring ring rai t0i
nhilu x0 Chau A trong d6 c6 Vilt Nam.

Cach MO ng Xanh da bl quén vung Chau Phi vi ndi nay thil u phat triln h0 tdng c0 sO, thilu h
thOng t00i tiéu va trinh d0 van héa con thp so vili cac I0c dl a khac.
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Hiln nay, thO gili dang b00c vao thii kD hdu Cach MO ng Xanh va dang hi0ng v mOt culc
Céach Ml ng Xanh lau dai (the Evegreen Revolution) vUi tril n vl ng phat tril n kO thult lba lai va
l0a siéu ding dang x0y ra, gdm cl cullc cach mdng gen dang t0 o nhiDu dO luln trén tho gidi.

TOi miln Nam Vit Nam, cullc Cach MO ng Xanh da x0y ra vao gin culli thOp nién 60 do sl du
nhOp céc gil ng lua c6 nang sult cao cla IRRI, dic bilt 1a lda IR8. Thang 5 nam 1966, gill ng
lba nay d00c dem thi nghilm ID0n d0u tién t0i Trung Tam Thi Nghilm Lda 0 Long BOnh, Ti0 n
Giang. Nang sul't thu hoch diic 4 t/ha so vlli nang sult trung binh cla lua cl truyln 2t/ha.

Lua IR8 diIc dittén la ThOn Néng 8.

Sau do cac gilng lua IR5, IR20, IR22 d00 ¢ du nhi p thO nghil m va ph0 bil n qua chi0ng trinh
hip tac vii IRRI.

IR8 con glila luaThi n Nong 8 hay lua Honda t0i miln Nam

Di0 n tich trOng lba ThO n Néng ti0 p t0 ¢ phét tril n nhanh chéng. Vao thii bly gil rit nhilu néng
dan 0 vung ding bl ng S6ng Clu Long da trl nén giau c6 nhi l0a IR8, nén hl mua s m nhilu
may cay, xe Honda, xay nha gl ch ...cho nén néng dan gli lla nay la lta Honda.

NhOng vO sau IR8 va IR5 cang gl p khé khan vl mit thd tr00ng vi néng dan va gili tiéu thl b0t
dlu phan nan v ch0tI00ng cOa hai gidng lua nay. HOt glo cla IR8 thul ¢ loli trung binh va to,
c6 ham I00ng amylose cao (28%) nén cIm di nguli mau clng va khé an.

Do dé céc gilng lua IR20, IR22, r0i TN73-1, va TN73-2 c6 chitl00ng t0t hin IR8 diUc Oy Ban
HOt Gilng Qulc Gia I0n 100c¢ chO p thul n phdng thich.

Hai gidng TN73-1 va TN73-2 |a hai gil ng lua nang sullt cao dil 0 ¢ phdng thich trong nam 1973
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vla nh'm tang chit100ng gio trong n00c via ching sO pha hii cang ngay cang nhidu clarly
nau.

Sau do IR26 va IR30 dic phl bil n trong ndng dan, nhing cting b0 rly ndu pha hiidl diivao
1976 vi thd cac giing ldatrén I0n 00t b0 thay thD.

Bl0n nam 1977, IR36 di0c tuyln chi n phd bil n vi cé mdc khang rl'y nau cao (biotype 2) (TS V6
Tong Xuan 1995).

TOi mi0n BOc cullc Cach M ng Xanh cling da blt ddu t0 gilng lua IR8 ma ngdlita dlt cho cai
tén la Nong Nghillp 8, cé I0 a0 c du nhip t0 midn Nam vao vl mua 1968- 1969 dU trll ng th
nghidm va co kit qul t0t0 vl Béng Xuan. Sau do lua NN 8 dil c trdng rl ng réi vao nam 1989...

NhO culc Cach MO ng Xanh, Ngay nay Vilt Nam da tr0 thanh n0C0c xultcOng glo I0n thD hai
trén tho gili.

Nam 2008, Vit Nam da ban cho tho gilli 4,6 trilu tOn glo thu vO 2,9 t0 $, tang gdp hai lln so
vOi nam 2007 nh0 vao s kil n gia gio bidn ding nhi'y vOt 1én 900$/t0n vao thang 5, 2008

Vao diu cullc Cach MO ng Xanh, cac chuyén gia lua gl o trén thd gili da ding y phan loli la
theo dic tinh cla dit dai va khi hou (IRRI, 1984) nhi sau:

Ldarly (lba ditkhd): tring 0 vung céd mia nhilu holc it, dit t0t hol ¢ x0 u.

Lua th0i tiéu: trong nhO ng vung ¢6 nhill't d0 thich hO p hol ¢ nhit do thOp.

Lua rudng ni0c trdi: Iba rul ng cn 5-25cm, sau v a 25-50 cm, th0Ong b0 hin hoOc bl ngdp
nO0c.
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Lua thiy trilu: Ida n00c ngdt, mOn, phén va than bun

Lua nO0c sau: loa rul ng cOn 25-50 cm, sau 50-100 cm va thit sdu (lba ndi) trén 100 cm.

Ngoai ra cac nha néng hi ¢ con phéan chia cay lua mit cach t0ng quat, tuy theo chu trinh sinh
tri0ng:

1) Lua rdtsOm: di0i 100 ngay.

2) Lua sOm: t0 101-120 ngay.

3) Lualb:t0 121- 140 ngay.

4) Lda mul n: trén 140 ngay

V0O phO0ng didn sinh thai va dda ly, Iua Oryza sativa d00c phan ra lam ba nhom:

-Lua Indica: tring 0 vung nhilt di va ban nhidt dii, gd o c6 nhilu tinh b0t. Nang sult kém hln
lba Japonica.

-Lua Japonica: tring vung 6n dili holc ni cé d0 cao trén 1000m. GO o dio vi it tinh bl t. Nang
sult cao.

- Lua Javanica (bulu) di0c tring 0 Indonesia, c6 dlc tinh 0 gila hai loUi lua Indica va Japonica.
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Cac gilng loa Vilt Nam dii khai go m cac gill ng sau day:

Lua dii: gom cé céc gil ng Oryza rufibogon, O. nivara, O. officinalis, O. granulata.

Lua dii dilc cac nha khoa hc l0uy dic bil't vi ching cung cllp mit sU gen cho vilc t0 o gil ng
mUi holc sU ding trong céng nghd sinh hi ¢ nhlm ch ng, khang sau bl nh va cac vl n dl kho
khan mai tri0ng nhd miOn chua, hOn han, |0 I0t,v.v...

Lua nOp (0-10% amylose): chil m khollng 10% sOn 100 ng lua va gia cao hin lua thO 0 ng.

Lua thi m thi0ng cho nang sulit thlp d0 2-3 t0n/ ha nhi ng gia lua cao gip 2-3 I0n lda thi0ng.

Mui thOm cOa lodi lta phOn I0n do chit héa hil ¢ 2-acetyl-I-pyrroline va do gen fgr chi phii.

Mui thO' m cling tuy thul ¢ vao dil u kil n méi tr00ng nhD dit dai, khi hD'u. Chi ng hi n, la Nang
Thiom Chl Pao chl ¢6 muithOm 0 chl Bao (Long An), nlu dilctringd COn Thd sO khéng co
mui thOm do6 n0 a.

Miln BOc cé loa Tam Thom, lta Tam Xoan thiOng di0c tring 0 d0t mau m0

MiOn Nam c6 lta Nang ThOm ChO Bao (Long An), Mong chim, Nang hi0ng, Nanh chin (Ba
ROa), Tau hiOng, Thim sOm, ThO m lun, lda HuyOt RO ng (Long An).

Mil n Trung va Tay Nguyén: lia NgU, Cuc thO m, Thai thO m, NOp than, NOp tr0 ng, Bake dU o,
NOp COi Hoa Vang. Hai giling lta nii tilng nhit la la B0 An COu va lua NgO, nhi ng ngay nay
khéng con tim thly nl a
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Céc gilng lua thi m dil0c nhi p vao Viot Nam: Basmati 370, Basmati Mutan (0 n B0), Khao Dawk
Mali (Thai Lan), Jasmine 85 (Hoa K0), VD 10, VD 20 (Dai Loan), IR 84 (Phi Lult Tan), Bac
ThOm, Qul HOOng Chiém, Qua DO HOOng, Chi0u HIONng (Trung Quic).

Hil n nay lba thdm n0i tiDng nhO't la lta Basmati 0 n B0, Pakistan, Nepal. Lua cé hi't nhi dai,
ham I00ng amylose trung binh 20-22%. GO o Basmati khi n0u sO n dai ra, nh ng vO n thon va
hit cOm mOm rdi nhau sau nhilu gil .Hai dl ¢ tinh sau nay b0 chi phi bldi nhilu gen nén gay
kho khan trong t0 o gil ng truyl n gen (Khush,2001)

(theo TS Trn Van Bit)

GOOD TAY

C6 10 nhil vao nhilng lan sing didan 0 0t nitilp nhau dintl A Chau nén cac dan tlc Tay
ph00ng ciing mon men b0t dJu chilu c0 nhilu din gio.

LGa dd0c trlng t0i r0t nhilu qui ¢ gia trén thl gili trong dé phii kO d0n cac ndOc nhi Y, Phap,
Tay Ban Nha, Uc Chau va Hoa KU ...

Bén cnh cac loliglo nhlp cOng td Thai Lan, On BO,Trung Qulc, Hoa KO cting sin xult glo,
t0 p trung nhilu t0i cac vung Mississipi Delta, Louisiana, Arkansas, Missouri, Texas, Gulf Coast
va vung Sacramento Valley, California.

TOnh Saskatchewan Canada thi nCi til ng vO l0a doi.

TOi BOc MO ngdOita thO 0 ng phan chia gdo ra lam ba nhdm chanh:
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-GUo hit dai (long grain)

-GU o hit trung (medium grain)

-GUo hit ngOn /tron (short/round grain)

GOo ban I0 cho ngibitiéu thD chd yOu la gio trdng hit dai, it dinh hin gdo hit trung va gio hot
ngtn.

1) GOo hittrung it dd0c ban I0 nhing thdOng dlCc kO nghO sO ding dl chd biln ra cac lo0i
soupe lon, d0 lam banh rice pudding. GO o hit trung mOm hi n gl o hit dai. Sau khi n0 u chin
thanh cOm, gdo hit trung ciing it dinh hOn. KO nghl lam cereale va cac thii cOm kO o (barres
santé) cting dung glio hit trung d0 sOn xult ra vé s sOn phOm.

2) GOo hit ngln/tron nhi hO'n gio hOt trung va thiOng di0c sO ding d0 lam sushis

3) GOo hitdailaloliglo phl bidn nhithiln nay vathdlOng c6 bin lolidilc thl'y ban trong cac
chO t0i hdi ngoli. Bo6 la glo tring hi't dai, gio nau (con glila glio l0t), glo hlp, va gio chin
nhanh.

TOi Canada c6 mit loli glo kha dic bil't khéng miy phl bidn cho I0m, dé 1a goo dUi (riz
sauvage, wild rice): day khong phCila mOt lo0i gdo theo dung nghia cla né nhing la mOt lodi
thOc vt mdc dilindOc co6 tén khoa hilc la Zigania aquatica.

Thu hol ch khé khan nén gia ban ra rit diit. HOt gl o dai c6 mau x0 m, nau, tim v.v...NOu hUi lau
chin, nhilng cOm I0i ¢cé mdt mui thOm cla hit dd (noisette) kha dilc bilt. GIo dili an rit b0.

TOnh bang Saskatchewan cla Canada nUi tilng vO vidc sOn xult glo dOi.
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GO o tring hi't dai (Long grain white rice) c6 dilc t0 gl o ndu hay gio IOt brown rice, riz brun da
dilfcchaxatdl I0y cac I0p cam bao bl c hit glo ra ngoai. Chinh cac I0p cdm nly la ndi tich t0
nhidu chit b0 di0ng nhi vitamin B complex, inositol... SO cha xat lam cho hit gio tring ra rit
hUp din ngO0itiéu thl. GOo trdng it b0 d00ng, nhi ng gi0 d00c lau dai vi nhl khéng c6 cam nén
lau b0 h6i hin glo I0t. Bén cOnh cai l0i cling ¢6 cai hii la an gi o qua trl ng trong thii gian lau
dai di b0 bl nh phu thl ng beriberi vi gl o thil u cac sinh t0 B1 thiamin, riboflavin...Nhl ng trong
thO ¢ t0 hng ngay chung ta nhi an nhidu lo0i thO ¢ phdm khac c6 vitamins kém theo c'm nén
vin dd phu thD ng khéong thOy x0Oy ra.

TOi hOingoli, lodi glo chung ta thiOng an mOi ngay la gio trlng hit dai HIO ng Lai Jasmine
cla Théi Lan. GO o Théi hit dai, ddo, thim va d0 nguli v n ngon. Tuy néi vy, nhi ng ddi khi
mua mOt bao g0 o mOi (new harvest) 18kg, dem vl an chng 1/3 bao thi gl o hi't thOm, chlc la
glo da bl trln qua.

L0 thO0Ong chang ta thich an gio tring hin gdo ¢c6 mau sOc nhd gdo IOt chl ng qua cing do
thoi quen an ullng va tl p quan xa hii ma thoi. Bl n thl t00ng t00ng phin 0ng cla thdc khach ra
sao nlu hi di0cdinmoéncimgio l0t ngay blatilc cOli.

TOi BOc MO, theo tiéu chulln Hoa KU thi giio tring la gdo c6 4% hit nat. Khiglo 0t di0c cho
chly qua may xay, gio trl nén nong va bl vl ra. 4% hit nat hay tOm (brisure, broken rice) la
mOt tiéu chuln Hoa KO (American standard). GOo t0m thOt sU phOila nhing phn mim 0 d0u
hit gdo. NhO ng ménh vO la nhO ng manh néu, hol ¢ xd m mau va nhing hit trl ng hi n binh

th0 0 ng ma chung ta c6 thi thdy trong cac bao gl o.

GOo nau hay gio I0t (riz brun, brown rice): Day la loli gl o ¢6 diilc sau khi vo lba bl cha 0y di
nhOng hOt glo vin con gid mdm va vl cam. NhD con d0 cac vé cam va mdm nén glo nau dilc
xem la lodi glo bl nhitvichOanhilu chitxO va nhilu vitamins ( B1, B3, B5, B6), cung nhing
chO0t nhD magnesium, manganese, zinc, Fe, Selenium, Phosphorus...

Tr0 tréu thay, trong thi ¢ t0 ¢6 mOy ai chilu ¢l din glo ndu mOt cach thO0ng xuyén dau.

Cac nha dinh di ng dlu khuyén chang ta nén an giio I0t.
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NGi xin I0i, ngay xa xJa bén nha nglli ta thi0ng dung gio 10t va cam di nudi heo.

GO o chin nhanh, gio sly (Riz a cuisson rapide, Fast cooking rice, Riz instantané, Instant rice,
Minute rice)

Pay la loliglo dilc sOn xulttli nha may qua vilc nlu cho thOt chin, r0irdt hOt nO0c trong cOm
ra va lam cho kho di.

Khi an chungtachl cinnduniOc séirlidl giovovadly nip lii, holc dung I0 vi ba
microwave 5 phut la cOm s n0 ra va dung diCc ngay.

Lodiglo nly dilc dan Tay phiIng da tring tiéu thd r0t mOnh mO vi tinh cach tiln 107 cOa no.
Khi an, hi th00ng trd n chung instant rice vOi thOt, Iégumes, d0u, b0 p,b0 vv...

Riéng dli vOingdOi Viot Nam minh thi khéng cé aiDa loliglondy cl vicOm bOirlil0tI0o, v
v, an khéng ra cai gi hit.

Blng vl phi0ng didn b0 didng thi gl o chin nhanh, trong luc biln chl glo da bl mdt di hit cac
chOt bl nhOng trong thic t0 cé&c loliglonly ddu dilc kd nghD cho bl sung va tang ci0ng
(enriched) thém cac loli vitamins nhém B nhd Thiamin (B1), Pyridoxin (B6), Niacin (B3), folic
acid (folate) vv...nén cliing d0 phOUn nao.

GOo hip (riz étuvé, barboiled rice)

Khi chung ta thi'y trén nhan hid u cac chll nh0 conditionné, conditioned, converti, converted thi
do la gdo hd p hay riz étuvé, barboiled rice. GO o c6 mau vang vang va hii bong.
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GOo hOp c6 thd dilcsinxulttl gio hOtdaiholctl gio hittrung.

B0 sOn xudt, ngilita hOp glo trong méi tri0ng cé ap sullt cao di cho mit phlln cam va cac
ch0t bl bao quanh hit glo chui vao bén trong vii mic dich 1a d0 gil 10i phdn nao tinh chit b0
ding clasinphlm.

NGi chung, gio hip bl hIn gio trlng hit dai ma chdng ta an mii ngay. Tuy vi'y, gdo hip cling
khong phila mdtlodiglo phl bidn, hOp din dbivOingdOi minh tdi hOingolico I0 t0i vi mau nd
nga nga sao gilng gio cl, mit cdm tinh qud, va luc nlu thanh cOm cling mOt di mui thOm ¢O
hu cla cOm vla miichin tli ma chang ta rlt quen thul c.

NOU COM CO CON VO GO O KHONG?

Pay lamitvindl con dilc thién h tranh cai Iong vong. NgO Ui thi néi nén vo, ngd i thi noi
khéng nén vo vi lam nhi vOy sO lam tréi mOt di cac chit b0 di0ng cla gdo. Bay cling la y kiln
th00ng di0c cac nha dinh ding bén Vidt Nam néu ra.

PhOOng phap vo gio, ndu cim truydn thing lam mOt mOt I00ng I0n sOt, kO m trong cOm do la
cOnh bao cla PGS.TS Nguyl n XuanNinh (Vi n Dinh DO0Ong) va TS TrOn Tho Cac Hoa (Viln
Lua ding bl ng séng Clu Long) dia trén nhi ng nghién cOu t0 culi 2006 d0u nam 2007.

NOu la go qua ci, vo glo cting giup I0y bdt mui mic cla cam khi ¢ m chin.

Cac nha chuyén mén Canada thi khuyén chung ta nén vo nlu do la gl o tring hO't dai, gl o
Basmativagio l0tdl 10y b0t bli bl m va héa chitnly héa chitnl (nlu co) ra ngoai.

Con diivlicéc loli gl o hip barboiled rice va gl o chin nhanh instant rice thi khii cO n phOi vo.
Co6 ngllithi n6i gllo sin xulttli Hoa KO thI0ng dilc tang c00ng thém vitamins va cac chit bl
di0ng khac vi vily khdng nén vo vi sl lam mOt di hOt cac chOt bl nay. BO0i viiglo xudt xO t0i
nhOng nOi khac thi nén vo cho s ch.
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V0y, vo hay khéng vo la tuy theo sl thich cla miing00i nhi ng theo y riéng cla tac gil thi nén
vo cho slich gilo cho chic an.

AN GOO NHOP CING To A CHAU CUNG HIIHOP LOM

An gllo nhipt0 A Chau cting hii hip I0m vi khong bilt bén d6 dil blo quln glo ngllita co
phun x0t cai gi vd khéng? DU I00ng cla cac loli hoé chit, néng dil ¢ pesticides cé nhilu
khong, cé nllm trong mO ¢ quy d0 nh khong?

GO o ctng c6 thd b0 nhilm dlc t0 aflatoxin cOa nd m Aspergillus, v.v...TOt cO d0u c6 hdicho sic
khO e va c6 thl gay ung thD.

Tuy hilm nguy tri0c mOt da qua r0 rang nhO vy nhiing hOu nhd da sO ngd0i minh t0i hOi ngoUi
v n c6 théi quen thich @an gilo nhilp cng t0 A Chéau vi cho ring cIm dl o va ngon h'n giio MO.

Cho du ¢6 mua glo MO di nla nhilng blin c6 bilt chiic vy khong? Hay day cting chl la glo
nhOp t0 A Chau va dilc vé bao ti Hoa KO.

COM VA BUNH TIoOU BOONG TYPEII

COmglolachitbdtdilng (glucide, carbohydrate) sau khi an diil0 ¢ chuyl n ra thanh glucose
dl vao trong mau. Tuy theo loli gdo ma di 0 ng huylt glycemia tang nhanh hay chim. MOi mOt
lo0i glocd mitchD sO diDng huylt glycemic index Gl khac nhau.

Gl o tinh chD va cac lolli gdo nao c6 ham I00 ng amylose thi p thi cé Gl cao.
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Gl cang cao thi d00ng huylt cang tang nhanh. Gl t0 72 tr0 1én d00c xem la cao.

GlOo trlng hO't dai (72), gl o tO m broken rice (86), Instant rice (90), n0 p (98)

-VOy ndu chang ta dang c¢é v n d0 b0 chao dlo di0ng huydt thi nén chl'n nhilng lo0i thOc phIm
nao c6 chl s di0ng huylt Gl thD p ma dung d0 dl0ng huylttang chdm.

Vidd: GO o Basmati (50), Brown rice (56)

*-Tranh an qua nhilu chit b0t ding c6 Gl cao trén 72 ching hOn nh cOm trlng hOt dai, glo
chin nhanh, cOm t0m, xéi nd p, khoai tay dut 16, banh mi baguette, carotte niu chin

*NO u dang trong giai dol n til n tidu d00 ng(prediabetes) hay dang bl ti0u A0 0ng type Il thi nén
bltancim latlt nhit.

Thay thi glo trlng hi't dai c6 Gl cao, bling nhilng loli gdo ¢6 Gl thip nhi glo On dl Moolgiri,
Basmati, holl ¢ gilo Doongara (clever rice) cla Uc Chau chiing hin..

Pa c6 nhilu khi o clu cho bilt la gdo trlng hi't dai (long grain), lol'i ma chung ta thi ng an
hi ng ngay la mOt trong nhil u nguyén nhan lam tang di0ng huyOt r0t nhanh...

KOTLUCON

POivlingdOi Viot Nam, loa glo la nguln 100 ng thd c v6 cung quy bau. COm gdo da nudi sl ng
dan t0c minh t0 c0 ngan nam nay rli. Luc con thi 0u, Ong ba thi0ng hay diy chiing ta phii bil't
tran qui hitglo hdtcOm. Cé diilc hitglo ctng phUitrin ai lai khO 10m, ng00i nébng dan phOi
thO ¢ khuya diy siim, vOt va d0m mOa gili n0 ng, lam |0 kh0 cOc trong cong vill ¢ d0ng ang.
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NhOt s, nhi néng, hit gdo chl'y rong, nhi't ndng nhi st la cau minh thI0ng nghe noi vO t0m
quan trdng cla ndng nghil p trong dli sOng va xa hii Vilt Nam ngay x0a. Ngay nay thi khac
hi ng r0i.

Lua gl o dbi khi cling dil ¢ sO ding nh0 mOt lo0i vO khi chidn 00 ¢ va chanh trd trong nhilu giai
doln I0ch sO vOa qua. Kilm soat lua glo la n0 m cai bao t0 cla dli phfng va clangdlidan.
Khi déi, b0 6c tudt xull ng cai bao t0 nén ngliUita chd nght t0i cai an (La&m ChO0ngQ)

HOu nh0 mOi ngay ai ai cing diu an cim hit, nhi ng it khi nao chung ta than tho ngan com.

NOu cé dip diii mén di an phi cing t0t théi, nhi ng ndu blt minh phli &n phO th00ng xuyén mii
ngay thi chlc chlu khéng nli. Culli cung rli cing phOi trd vO vOicOdm ma thoi

PhO chd 1a mén an chiicon cIm midila mén an thilt sult doi.

Cai l0 la ph0 va cIm cling diu tl glo mara cl, nhing cOm la cdm con phU la phO.

COm m0i, cOm cd, cIm nong, cdm nguli, cOm kho, cI m nho, cdm khét cling dlu la cOm cl.
Hay rang di...

Con ancimdilc la con sic khie dé, bl n nén ming di. PO n Iuc bidng cdm, chd con bilt hup
chao khéng théi thi day la diu hilu bao tri0c ngay di cé |0 chll ng con bao lau dau.

Trong thOi bulli suy thoai kinh t0 va gl o chau cli qul ngay nay thi chuyln chly giio cho dl an
ctng la viln d0 nan gili cla r0t nhilu gia dinh bén nha. KO thi an khéng hit, ngi0i thi khéng c6
ma an...
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NhOng du sing 0 dau cing vy, dilu quan tring nhit la n0u con nhd d0n ¢ m thi minh vO n con
la con ng00i Vidt Nam./.
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