Rong bi0 n Phi Tai - cac mén an s di ng rong bil n

T&#225;c Gi&#7843;: SaigonEcho sliutlim
Th&#7913; Ba, 22 Th&#225;ng 9 N&#259;m 2009 21:07

Nh0O ng th0 rau trén mit dit giau Vitamin bao nhiéu thi cac loli rong biln I0i chO'a nhilu chO't
khoang b0y nhiéu. Vi th0 dlivlingO0i an chay khéng thl bl qua cac loli rong billn d bl sung
chOt khoang.

Xem Onh viikich ¢ di'y d0 Cac loli rong biln ¢é thl an di ¢ va dung mit cach phl théng:
rong bil n phi tai (Kombu) va rong wakame...cac loli rong bil n nay gil u cacbonhydrat, di m,
cac lo0i vitamin, va di ¢ bil't cac khoang chit (chii m t0i da 30% dung I00ng). So sanh vili cac
lo0i thO ¢ phOm b0 sl a thi rong biln cung clp I00ng canxi va st nhidu gdp 10 10nvané chla
cac khoang chilt can bl n quan trd ng khac. Qua hang ngan nam cac cll dan miln Vio n Béong da
nhOn ra t0m quan tring c a rong bil n trong thd ¢ phOm, va h da an rong bill n theo truyl n
thOng d0 lam kho mau, tim va h0 tul n hoan. Cac nghién cllu khoa hic mii day da bt diu
ching thi ¢ vil ¢ ap ding nay va hi nhin thOy trong rong billn cé cac tac di ng chi ng vi khul n,
chlOng n0'm, khang vi rat va chi ng ung tho.

TOimOt sO phong thi nghiim 0 NhOt nglUi ta da phat hil n ph0 tai, wakame, rong nori va cac
lodi rong bil n théng thi 0 ng khac lam gillm 100 ng cholesterol trong mau, ngan nglla sl phat
triln c0a ching cao huylt ap va x0 vila ding midch, clithiln sO chuydn hoa mi. Vai loli rong
bil n khac cling di0 ¢ kham pha la c6 chit khang dong mau t00ng t0 nhi chdt khang dong trong
t0 bao gan.

TOi NhOt, 0nh hO0Ong cao nhit cla sU tri0ng thD d00c tim thOy trong ngbi lang cla dl o Oki ma
cac cl danclané an vlish I00ng I0n céc loli rong biln, 0 dé nOn kinh t0 dia phiOng pho

thul ¢ chinh vao d6. So sanh vili nhd ng mill n khac cla Nhit, cac ngbi lang nay cting cé t0 10 dit
qul thO p khac thi0ng. TOi Ohinawa, ngliUi ta &n r0t nhilu rong biln, va 0 nhém dlo Tay nam
nay pht nO sing lau hin b0t cl quln nao cla NhOt.
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Rong biln ciing ban ting sO bl o v ching ITi sO phéong x0 hit nhan. TOi d0i hoc McGill [
Canada, cac nha nghién clu y hi ¢ da bao cao trong nhi ng nam 1960 va 1970 rl ng rong bil n
chia mit chOt ma né gidp lodi trd chit sitronti phdng x0 ra khii cO thd. Chit Sidium alginate
dilc bao chb t0 phU tai..., cac nha nghién clu da kit lul n trong mOt bai b4o trong t0 t0p chi
Hilp hii Y hic Canada r0ng: villc danh giac hollt dl ng sinh hilc cla cac loli rong bill n khac
nhau quan trdng bUi tinh thO ¢ ti0 n c0a chdng trong vidc ngan cin s hip thD nhO ng sOn phO'm
phdéng x0 cla s phan ra nguyén t0 cling nhi trong villc dung ching nhi la cac nhan vién khi
dic t0 nhién khO di”

Rong biln la mdt lo0i thO c phim tuydt vOi, ng00i NhOt glino la “lo0i rau n00c qui bau” va la
“ngul n hi nh phuc cla billn c0” va coi rong biln nhd mén an chinh trong bl'a an, an rong biln
ndu thanh mén xdp vii miso lam cho rudt bl n thO'y khoan khoai hin. Ngd0i thii Pythagoras da
néi v rong billn va ngl Ui Aztect, la nhing ngd0it0 thOi xa x0a da bilt an rong billn, cé nhillu
lod i rong biln, chdng la nguln di tr0 phong phu céc loli khoang chit kil m. Chung téi tdo h
thO ng thO n kinh. Né 1a lo0 i huylln d00c cho tiém mao, dic bilt la tiém mao trong dl 0 ng tiéu
hoa, nhing t0 bao nhi li ti nh0 tiém mao xOp dly rult va bao t0. SO kOt hip gila rong biln va
miso hinh thanh nén nhing hin hO'p kO difu gitp thii d0c t0 ra khOi cO thO. Chang ta nén bilt
vilc r0t hiu ich nay. Chung t6i khuyl n cdo cac bl n hay sil ding rong bil n trong bl a an hang

ngay.

Rong biln c6 khi nang tai I0p sO hai hoa cl bl n gila mau va rudt. Rong biln chlla nhif u lod
chOt khoang hilm r0t cOn cho cO thO. N6 gitp kil m hoa méi trl 0 ng a xit va giup loli b0 cac chit
dic, xp rong biln va to0ng gitp cl thd lo0i b0 cac muli phong x0, kim lod i nd ng, nicotine va
nhidu chit dic t0 nhién va chitdlc ting hOp nda.

Theo tién doan clla cac nha nghién cOu vO thl ¢ phd m thi chd khol ng vai th0 p nién n a thi m0t
nda nhén loli sO sOng bl ng thl ¢ phl m thién nhién di ¢ bil't 1a rong bidn. Rong bil n di0 ¢ dung
nhidu cho phai n0 nhitla dang va sau khi b0 hanh kinh vi né b0 xung protein va sOt r0t t0t.
Ngoai ra n6 con la loli thuDc c6 dilc tinh kU 10 - 1a “thul c chOa cau git” r0t la hiu hilu. Rong
bil n ¢6 nhilu chi't khoang t0 o dil u kil n kil m cho mau, cé vi I00ng nhd magié, kali, liti, sOt,
cOban... HIn hip nay c6 tac ding chia bl nh thO n kinh qua cang thi ng, sinh ra cau git, suy
nhd0c thd n kinh do lao tdm. Bli vily cac vl giam d0c chl xi nghilp, cac vl chl gia dinh, cac ba
cac co chlla ching [ cac nilc chau Au rlt thich sO ding loli “thul c” trén.

Ngoai ra, rong tl o biln con ¢cbé ham [00ng i0t cao, chla bl nh béo phi, bl ch huyt, kich thich
ding mch, chl ng suy nhiOc cO thd. N6 ¢6 nhilu vitamin A, E chl a bl nh thil u mau, cac
protein trong t0 o billn c6 tac diing lam dlp da, t0t rang 1001, b0i d00ng x00ng cOt, chl ng 140 suy.
TOo biln con c6 chit khang sinh, rt hilu qul trong vil ¢ phong chl ng vi khul n, lam b0t dau
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nhOc x00ng vi cé ham [00ng canxi rOt I0n.

Ngay nay nhilu ngi0i Vit Nam da bil't an va bil't chl bil n thOc an t0 rong bi0 n, d0 ¢ bilt trong
quyln “Cach nlu an phong chll ng ung thi theo phing phap Thic DO0ng”, NXB KHKT, 2003,
¢6 nhilu mén an s ding rong bil n.

Plc bilt0 vung Ba NOIng ni0c ta c6 loli rong biln miu xanh gdila mOt bil n hay rong tanh
(ngd0i NhOt gOilodirong dé la Nori) la loli rong giau dinh d00ng, c6 v ngdt nhd mi chinh. Cho
nén ndu mua dilc lo0i da ria sich cat sin, 0c con dl dung rdtt0t. Chang téi r0t mong cac nha
dinh di0ng hay thiOng nhéan 0 vung bidn Ba NOng (Viot Nam chl c6 Ba Nl ng c6 loli rong nay
va clng chi ¢c6 mit mua trong nam) khai thac, chll biln thit sich d0 phd bil n cho thO tri0ng, vi
nhOng ngl0i an theo phi0ng phap di0ng sinh dang ngay mit phat triln 0 nO0c ta.

Rong biln r0t gidu chit khoang (calcium, photpho, sOt, muli) vitamin A, B1, B12, C khéng co
protein va lam tiéu hoa dil dang cac chit cacbonhydrat.

Rong bil n thanh I0c¢ c0 thD chang ta bl ng cach lodi tr0 cac tac ding a xit cla thi ¢ an hil n dii,
va né giup thilt I0p chit kilm c0a mau. HOn n0a nd c6 thl dung d ngla va cli thidn nhiC u lo0i
binh t0t d0i nay: ap huylt cao, x0 clng ding mich, di 0ng, viém khi p, phong thip, r0i lo0n,
thO n kinh. Rong bi n con gidp lam tan chit m0 va chOt nhOy I0ng dl ng do dung qua nhil u thit,
sin phiim cla sla va dilng.

NhiD u lodi rong biln d00 ¢ dung trong villc an kiéng di 0 ng sinh.

Rong biln Phi Tai tilng Nhi't la Kombu - theo truyl n thing cla Nhit, ng0Ui ta dung phQ tai d0
lam den toc. N6 ciing lam tang tulli thO, théng minh va trong sang nl p nght. PhU tai n0u vOi x0t
tamari d00c bilt A0 n do lam tang holt dilng tinh d0c va bli b0 sOc khoO. NgiOi NhOt dung rong
phU tai d0 ninh [0y nO0c ngltt0 nhién cla n6 nhi la vilc ninh x00ng d0 10y n00c ngdt vOy.

Chéao diu xanh, phi tai: 50g d0u xanh da béc vi, 50g ph0 tai (rong bidn) Cach chil biln: Phi
tai r0a sl ch, ngadm cho n0 ra, thai nhuyl n, d0 u xanh ngdm trong n0c 0m, gl o vo sl ch. Cho
nd0c vladd vao niblng dit, ditlén bdp ndu ddn khi sbi, cho gllo, dlu xanh vao, nfu tilp din
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khi n0 h0t, thi cho til p ph tai vao, ném muli, rdi h0 10a nh0 nOu tilp 10 phat n0a la dung di0c.
Mén chao nay ¢é céng di ng thanh nhilt gili dlc, gili khat I0i il u... |

Chao dlu xanh c6 tac ding gili dlc, gili nhilt, gidi cOm...
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