Rau non mgt “siéu thuec pham”

Rau non 14 loai rau cao cip, rau duoc thu hoach lac con non truée khi phat trién thanh cay
truong thanh, 13 thirc an bd dudng vi chira ham luong dinh dudng cao hon rau thuong, rau duogc trong
trong mdi truong sach va an toan (Tran Thi Ba, 2010). Rau non 13 cdy rau duoc thu hoach trudc khi
phat trién thanh ciy truéng thanh. Thoi gian thu hoach tir 14-20 ngay sau khi gieo, khi cay phat trién
cap 1a that dau tién. Rau non khong thé thu hoach tiép mot vu nita vi nhiing cdy trong nay khong phat
trién du thoi gian va dd cit sat gdc, cdy trong khong con kha ning dé tao ra su ting trudng méi
(http://organicgardening.about.com).

Nhitng nim gan day rau non dugc xem nhu 1a mot san phim rau mau méi, dap vmg nhu cau da
dang cta nguoi tiéu dung. Gia trj dinh dudng cao voi ham luong vitamin va carotenoids cao 5 1an so
v6i cay truong thanh, khoang chit va chat chdng oxy héa cao hon ciy truéng thanh. Ngoai ra rau non
c6 thé trong duge quanh nam, khong anh huéng thoi tiét, don gian va it tén céng cham soc (Tran Thi
Ba et al., 2019). M5 hinh trong rau non trén gia thé 4p dung céng nghé tudi nho giot co thé cho ning
suét 3-5kg/m? do dic tinh cua rau non 14 thu hoach lic con non, gieo day va thu tia nhidu 1an (Khanh
Trung, 2014). Canh tac rau non khong kho va co nhiéu lgi ich nhu dé néu trén, tuy nhién loai rau nay
c6 thé con chua quen d6i voi mot s6 nong dan canh tac rau mau truyén thong va ké ca nguoi tiéu dung.

Rau mam va rau non duoc phan biét dya trén thoi gian sinh truong tir lic ndy mam, cay rau cd
thoi glan sinh trudng tir 4 dén khoang 10 ngay thi dugce goi la rau mam va tr 7 dén khoang 28 ngay
dugc goi 1a rau non, sy phén bi€t nay c6 su blen dong tuy theo thoi gian sinh trudng cua timg loai rau
cu the Theo Renna (2016), rau mam duogc trong trong diéu kién bong t6i, khong can moi truong phat
trién, phan boén hay hoa chat nong nghiép, tat ca b phén déu c6 thé an duoc. Trong khi d6 rau non vi
co thoi gian sinh truong dai hon rau mam nén can phai c6 diéu kién anh sang thich hop, moi truong
thich hop, duoc cung cap chét dinh dudng, cac phan cé thé an dugc ¢ rau non la than, 14 mam va
nhitng 14 that dau tién.
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Hat ndy mam Rau mam Rau non

Hinh 1.1: Giai doan sinh trudng ctia rau mam va rau non

Céc nha khoa hoc khing dinh, rau non dugc thu hoach ngay trudc khi cay sir dung chat dinh
dudng cho su ting trudng nén chira ham luong dinh dudng cao nhat trong cudc doi ciia ching. Ngay
cang nhiéu loai rau duoc trong va thu hoach theo kiéu rau non (Lé Mai, 2016 theo Ecowatch).

Bang 1.1: Pac diém va céc yéu td ddc biét cia mam, rau non va “baby leaf” (Nguén Renna et al.,
2016)

Pic diém Rau mim Rau non Baby leaf
Phan dn duge TAt ca bd phén L4 mam, 14 that va than La that
Hé théng canh tac Khong can dat va gia thé Dit va gia thé Dit va gia thé
Diéu kién sinh truong Khong can anh sang Can anh séng Can anh sang

Cung cdp dinh dudng  Khong can thiét Khong bit bude Can thiét
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Hoa chit néng nghiép Khong can thiét Khong can thiét Can thiét
Truéc khi hinh thianh hoan Hinh thanh céc I4 that dau

Giai doan thu hoach NPV A : Khoang 14 that thur 8
toan 14 mam tién
Phuong thirc thu thap Khong cit Cit hoic khong cat Cit

Rau non thuong dugc st dung cho muc dich trang tri trén moén an, tuy nhién gia tri dinh dudng
clia rau non rat tuyét voi va ngay nay da trd thanh mot san pham méi la tha vi trén thi truong rau hoa
qua, doi khi dugc goi 1a “thuc phém chirc nang” hoac “siéu thuc phém” (Treadwell et al., 2010). Mot
nghién ctru gan ddy duoc thuc hién bdi mot nhom cic nha nghién ctru tir Bo Nong nghiép Hoa Ky
(USDA) va bai hoc Maryland, da phan tich ham lugng vitamin (vitamin C, vitamin E va vitamin K) va
carotenoids (Beta-carotene, lutein va zeaxanthin) ctia 25 loai rau non da chi ra rang, so Vi cac loai rau
thong thuong duoc thu hoach ¢ giai doan trudng thanh tiéu chuan cho thuong mai. Rau non con co
ham luong cht chong oxy hoa gap hang chuc lan (Xiao et al., 2012).

Rau non bat ddu duoc biét dén tir thap nién 1980, phat trién nhanh tir giita thap nién 1990 va
dugc cong chung chi ¥ nhiéu trong vai ndm trd lai day, khi cac bao cdo khoa hoc ctia Bo Nong nghiép
M5 va Pai hoc Maryland chi ra gia tri caa ching. Cac chét dinh dudng quy gi4 cta rau tip trung voi
ham lugng cao nhat trong giai doan thu hoach nay (Lé Ngoc, 2016 http:/khoahocphattrien.vn/kham-
pha/rau-non-se-la-rau-xanh-cua-the-ky-21/20160317035412329p1c879.htm)

Theo thong tin tir tap chi thyc phdm chirc ning health+, rau non c6 ham lwong dinh dudng cao
gap 4-40 1an so véi rau phat trién day du. Chira polyphenol chat chdng oxy hoéa manh, giam nguy co
tim mach, ung thu, alzheimer, giam nguy co bénh mén tinh nhu tim mach, tiéu duong, béo phi, ung
thu tuyén tlen liét, ung thu duong tiéu hoa. Mot so nghién ctru cho thiy, rau non van chwa dugc manh
dang san xuét rong 16n ma nong dan chi san xuit theo don dit hang cta nha budn ban (Xaba et all.,
2012)

Vi du, ¢ giéng bap cai 14 do, so sanh cac gia tri cta vitamin néi trén trong rau non véi nhitng bao
c4o trong cac tai liéu cho cing mot loai ¢ diéu kién thu hoach khi trudng thanh, da duoc tim thay rang
rau non c6 ham luong trung binh cao hon cta vitamin C sau 1an (147 so véi 23,5 mg/100 g san pham
tuoi), ciia vitamin E tham chi bon trdm 1an (24,1 so v6i 0,06 mg/100 g san pham twoi) va vitamin K 13
sau muoi lan (2,4 so v6i 0,04 ig/g san pham tuoi) (Xiao etal., 2012).

Xem xét cac khuyén céo dinh dudng cung cap hiang ngay cta Co quan An toan Thyc pham Chau
Au (EFSA) ¢ vitamin C (60 mg), vitamin E (13 mg) va vitamin K (70 ig). Mot sd nghién ctu chi ra
rang, & mot s6 loai rau non chi can vai gam moi ngay la co thé cung cap day du cac chi tiéu vitamin C,
E, K cho mdt ngudi truong thanh ¢ khdi lugng trung binh & chau Au (Di Gioia et al., 2015).

Ngoai ra ham luong chét khoang c6 trong rau non ctng dugc danh gia kha cao. Phan tich ham
luong khoang chat chinh trong mét s6 loai rau non, c6 thé quan sat thay rau non dai dién cho mot
ngudn kali va canxi t6t (Di Gioia et al., 2015; Santamaria, 2006). Theo nghién ciru ciia Pai hoc
Maryland va B Nong nghiép My, rau non chtra cac chat dinh dudng dic biét nhiéu hon tir 4-40 1an so
voi loai rau duoc thu hoach ¢ thoi diém truong thanh. Ching rat giau vitamin va carotenoids - mot
dang sic t6 hitu co co trong thuc vat va cac loai sinh vat quang hop.

Carotenoids 13 chat chong 6xy hoa, dong vai trd quan trong trong viéc duy tri va cai thién sirc
khoe téng thé, tang cuong hé théng mién dich va 1am cham xuét hién cic bénh man tinh cua tudi gia.
Nghién ctru trén ciing chi ra rang, bap cai dé non ¢ luong vitamin C cao gip 6 1an va luong vitamin E
gip 40 1an so v6i giai doan trudng thanh.

Nam 2014, B6 Nong nghiép My cong bb két qua mot nghién ctru danh gia cac thanh phan dinh
dudng chu yeu nhu vitamin K, E, C va beta-carotene - tién chat cia vitamin... trén 14 mam cua 25 loai
rau non phd bién nhét.

Theo d6, rau non néi chung chira ham lwong vitamin va carotenoids cao gép 5 lan so véi rau
truong thanh - Bo Nong nghiép My ciing dua ra quan diém, gia tri dinh dudng cta rau non xtng dang
dé con nguoi dau tu thém cdng sirc cho viée im phuong phap giit tuoi va rit ngan thoi gian phan phdi
n6. Tuy nhién, theo nha khoa hoc ngudi My Gene Lester, rau non du c¢é rat nhidu lgi ich, nhung s&
khong thé thay thé hoan toan cac loai rau trudng thanh. Nguyén nhéan 14 boi rau non khong ¢ du chét
x0 - mot chat tuy khong cung cp dinh dudng, nhung v cing quan trong d6i voi qué trinh tiéu hoa va
stc khde cua con nguoi.

Thiy Kiéu (Tong hop)
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