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DIEÂM MAÏCH, CÔM GAÏO CUÛA NGÖÔØI INCA
	 Võ Quang Yến*

Caùch ñaây khoaûng ba möôi naêm, moät ngöôøi Phaùp vuøng Alsace, Jean-Marie 
Galliath, chuyeân vieân hoùa hoïc, nhaân moät chuyeán coâng taùc nhaân ñaïo ôû nöôùc 
Bolivia, theo chaân moät tu só, oâng kieám caùch tìm hieåu ñôøi soáng cuûa ngöôøi daân 
baûn xöù. Xuùc ñoäng tröôùc tình caûnh ngheøo naøn cuûa hoï, oâng quyeát ñònh laøm moät 
caùi gì ñeå giuùp ích. Cuøng vôùi anh baïn Dodier Perreùol, oâng laäp ra coâng ty Jataryi, 
theo ngoân ngöõ Quechua (tieáng Inca xöa) coù nghóa “Ñöùng daäy” giuùp ngöôøi daân 
khai thaùc caây dieâm maïch quinoa coi nhö laø côm gaïo cuûa hoï. OÂng muoán xaây 
döïng moät ngaønh “thöông maõi coâng baèng” (commerce eùquitable) trong khuoân 
khoå chöông trình cuûa Toå chöùc Thöông maïi Theá giôùi (WTO), nhaém muïc ñích 
ñieàu hoøa neàn thöông maõi theá giôùi, baûo veä thò tröôøng nhöõng nöôùc ngheøo hoøng 
ñaùp öùng nhöõng nhu caàu coát yeáu cuûa hoï. Saûn xuaát dieâm maïch cuûa coâng ty Jataryi 
ngaøy caøng phaùt trieån: töø 40 taán naêm 1977 leân 600 taán naêm 2000. Tuy nhieân 
nhöõng con soá naøy coøn raát khieâm toán… Vaø vieäc khai thaùc dieâm maïch cuõng ñöa 
ñeán nhöõng vaán ñeà nan giaûi.

ÔÛ nöôùc Bolivia cuõng nhö 
trong caùc daân toäc soáng ôû 
quanh nuùi Andes, dieâm 
maïch ñöôïc xem quyù hôn caû 
côm gaïo cuûa ta. Tuy nhieân 
dieâm maïch Chenopodium 
quinoa khoâng phaûi nhö 
thöôøng töôûng laø moät loaïi 
nguõ coác nhö luùa, baép, maø 
laø moät caây thuoäc hoï Kinh 
giôùi Chenopodiaceae goàm 
coù moät loaït caùc caây kinh 
giôùi (nhoïn, choåi, traéng, lai, 
nhieàu hoät) cuøng nhöõng caây 
dieâm giaùc Anthrocnemum 
indicum, phi dieäp bieån 
Suaeda maritima, caûi 

ñöôøng Beta vulgaris, eâpina Spinaciaoleracea [rau chaân vòt]… Thöôøng daân queâ 
ôû mieàn nuùi aên dieâm maïch nhieàu hôn daân thaønh thò khoâng chæ vì reû tieàn maø 
coøn vì trôøi laïnh hôn vaø hoï naáu thaønh chaùo aên cho aám buïng. Toâi nhôù nhöõng 
naêm 45-46 ôû mieàn Trung queâ toâi, vì quaù ñoùi, nhaø toâi nhôø maáy ngöôøi anh laøm 
coâng chöùc coù ñöôïc chuùt gaïo, meï toâi ñem naáu chaùo maáy ngaøy Teát phaùt cho daân 
ngheøo! Luùc tröôùc, dieâm maïch ñöôïc cho laø moùn aên cuûa daân ngheøo, cuûa ngöôøi 
baûn xöù Indien, noùi nhö quaân chieám ñoùng Taây Ban Nha, töông töï khoai, baép 

* 	 Sceaux, Phaùp.
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cuûa ta. Ñieàu kieän sinh soáng cuûa nhöõng ngöôøi naøy thaät laø laàm than vì coâng vieäc 
naëng nhoïc, ôû ñoä cao, treøo ñeøo loäi suoái xa xoâi töø nhaø ôû ñeán nöông ruoäng… Muoán 
baùn chuùt ít dieâm maïch cuõng chaúng bieát baùn cho ai. OÂng Teodocio Huaylliani, 
ngaøy nay laøm giaùm ñoác moät xí nghieäp 80 nhaân coâng vôùi con soá maäu dòch haøng 
naêm 4 trieäu euro, coøn nhôù hoài ñoù, luùc chæ coù dieâm maïch ñeå aên, mang leân phoá 
naên næ maø chaúng ai chòu mua. Nhieàu ngöôøi naûn loøng di cö ñi tìm nôi troàng 
caây cola, may ra deã soáng hôn nhöng nay chính quyeàn kieåm soaùt chaët cheõ neân 
phaûi trôû laïi troàng dieâm maïch khoâng thì ñi aên xin! Tuy nhieân töø nhieàu naêm 
nay, baét ñaàu töø nhöõng nöôùc laân caän ôû Nam Myõ nhö Chile, Argentina, daàn daàn 
caùc nöôùc ôû treân theá giôùi ôû Baéc Myõ, AÂu Chaâu, ngay caû Trung Quoác xa xaêm cuõng 
chuù yù ñeán moùn aên quyù baùu naøy.

Toå chöùc Löông Noâng Lieân Hieäp Quoác (FAO) keâ dieâm maïch vaøo danh saùch 
nhöõng thöïc phaåm ñaày höùa heïn nhaát treân theá giôùi nhö laø moät nguoàn giaûi phaùp 
tröôùc nhöõng vaán ñeà traàm troïng veà nuoâi döôõng nhaân loaïi. Nhieàu khaùm phaù khaûo 
coå hoïc cho bieát dieâm maïch coù maët treân Traùi ñaát caùch ñaây 5.000 naêm nhöng chæ 
ñöôïc duøng laøm thöùc aên khoaûng 3.000 naêm. Tieáng Taây Ban Nha coù nhieàu teân 
goïi quanh danh töø quinoa: quinua, quinqua, kinoa, kvinuo, jiwrahay triguillo, 
trigoinca, arrocillo, swell hay luùa xöù Peru. Thôøi ñeá quoác Inca, dieâm maïch ñöôïc 
xem nhö laø moät thöùc aên thieâng lieâng, “sieâu thöïc phaåm’’, moät moân thuoác thaàn 
dieäu. Ngöôøi Inca goïi dieâm maïch laø chisiya mama, theo ngoân ngöõ Quechua coù 
nghóa “meï cuûa caùc loaøi hoät’’. Ngaøy nay caây ñöôïc troàng ôû nhieàu nöôùc Bolivia, 
Peru, Chile, Colombia, Argentina, Ecuador. Ngöôøi ta saép noù hoaëc theo kích 
thöôùc hoät (lôùn, vöøa, nhoû), hoaëc theo maøu hoät (traéng, caø pheâ, vaøng, xaùm, hoàng, 
ñoû, ñen). Troàng ôû vuøng coù ñoä cao töø 3.000 ñeán 4.000m, nôi baép khoâng coøn moïc 
ñöôïc, treân caùc caùnh ñoàng baäc thang, töôùi nöôùc khoù khaên, dieâm maïch cho thu 
hoaïch töø 150-240 ngaøy sau khi troàng. Maëc daàu thôøi tieát khaéc nghieät, noù chòu 
ñöïng deã daøng ñieàu kieän moâi sinh, ñaëc bieät ñoâng giaù. Hoät dieâm maïch ñöôïc bao 
boïc bôûi moät maøng saponin, moät chaát dieät truøng coù khaû naêng xua ñuoåi chim choùc 
saâu boï, ñoäc vaø coù vò ñaéng neân caàn phaûi chaø xaùt röûa nöôùc ñeå loaïi ñi môùi aên ñöôïc 
tuy, thöû treân ñoäng vaät, noù coù tính chaát khaùng vieâm, choáng dò öùng, phoøng ngöøa 
ung thö. Ñaùng bieát laø phuï nöõ baûn xöù duøng nöôùc röûa dieâm maïch ñeå goäi ñaàu!

	 Con lama treân cao nguyeân daõy nuùi Andes.  	 Phuï nöõ Bolivia tröôùc caùnh ñoàng dieâm maïch. 
(AÛnh Internet)
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Tuy ñöôïc cho laø thöùc aên coát yeáu töø thôøi coå ñaïi, ngaøy nay dieâm maïch 
phaûi qua caùc cuoäc ño löôøng phaân tích môùi ñaùnh giaù ñöôïc roõ raøng giaù trò thöïc 
söï, khaû naêng dinh döôõng cao caû cuûa noù so vôùi caùc loaïi nguõ coác nhö luùa, luùa 
mì, baép, ñaïi maïch. Lôïi ích dinh döôõng cuûa caây laø ñoäc nhaát voâ nhò: 13-14% 
protein nghóa laø nhieàu hôn baát cöù nguõ coác naøo, nhieàu glucid, ít lipid maø phaàn 
lôùn laø axit môõ chöa baõo hoøa. Linolenic axit (meänh danh omega-3) chieám 8% 
toång soá chaát môõ cuûa hoät! Dieâm maïch chöùa ñuû caùc amin acid coát yeáu (g)/10kg: 
(16) tryptophan, (18) methionin, (40) threonin, (41) tyrosin, (68) isoleucin, 
(76) valin, (79) phenylalanin, (79) lysin, (104) leucin, khoâng keùm gì ñaäu naønh. 
Lysin, moät trong nhöõng amin acid hieám trong nhöõng thöùc aên thöïc vaät, chæ coù 
trong baép vaø luùa mì, hieän dieän trong dieâm maïch vôùi moät haøm löôïng gaáp ñoâi 
caùc nguõ coác. Dieâm maïch coáng hieán nhieàu sinh toá: (mmg)/100g: (6,24) ascorbic 
acid töùc vitamin C, (1,2) niacin töùc vitamin PP, (0,51) thiamin töùc vitamin B1, 
(0,39) riboflavin töùc vitamin B2, (0,12-0,36 tuøy loaïi) retinol töùc vitamin A, moät 
soá lôùn tocopherol töùc vitamin E. Caùc tính chaát naøy laø moät öu ñieåm cho nhöõng 
ngöôøi aên tröôøng chay. Dieâm maïch chöùa ñöïng nhieàu thôù khoâng tan hoøa caàn thieát 
cho söï vaän chuyeån tieâu hoùa, ñoùng goùp laøm giaûm haï ung thö ruoät giaø. Maët khaùc 
nhöõng thôù tan hoøa giuùp chöõa nhöõng chöùng tim maïch, tieåu ñöôøng type 2 nhôø 
ñieàu hoøa tyû leä cholesterol, glucose vaø insulin trong maùu. Ngoaøi ra, trong dieâm 
maïch coøn coù nhieàu kim loaïi nhö saét, ñoàng, keõm, mangan, khoaùng chaát, ñaëc bieät 
calci (Ca), kali (K), photpho (P). Ñaùng chuù yù laø dieâm maïch khoâng chöùa gluten, 
neân boät dieâm maïch khoâng daäy, moät tin möøng cho nhöõng ai dò öùng vôùi chaát naøy.

Dieâm maïch laø moät thöïc phaåm duøng ñuû caùch, naáu maën hay naáu ngoït. Laø 
moät thöùc aên mang ñaëc tính, noù coù theå dung hôïp vôùi caùc thöùc aên khaùc cuõng coù 
veû rieâng nhö caø pheâ, soâ coâ la, phoù maùt. Queâ goác Nam Myõ, noù coù theå duøng chung 
vôùi caùc rau traùi cuøng vuøng nhö baép, khoai, ñaäu ñoû, caø chua. Khi naáu chín hoät coù 
phaàn doøn neân toát nhaát laø cho vaøo thöïc ñôn cuøng vôùi nhöõng thöùc aên meàm nhö caù 
haáp, khoai nghieàn hay leâ taøu, nöôùc xoát Beùchamel (nöôùc xoát traéng laøm vôùi kem). 
Nhö caùc nguõ coác, dieâm maïch phoái hôïp ñuùng ñieäu vôùi caùc hoät coù daàu nhö meø 
(vöøng), hoà ñaøo, hoät phæ, haïnh nhaân, hoät ñaøo loän hoät. ÔÛ Bolivia, hoät ñöôïc theâm 
vaøo chaùo, nöôùng nghieàn ra boät, theâm nöôùc thaønh “söõa’’, naáu thaønh “kem’’, thoåi 
phoàng roài laáp moät lôùp xiroâ baép, leân men thaønh röôïu bia hay chicha, thöùc uoáng 

Dieâm maïch traéng vaø dieâm maïch maøu (AÛnh Internet).
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cuûa ngöôøi Inca. Saûn xuaát beân caùc nöôùc Bolivia, Peru, laém khi boät dieâm maïch 
ñöôïc ñem thay theá boät mì. Coù höông vò haït deû, laãn moät chuùt muøi luùa maïch vaø 
muøi baép non, coù muøi thôm hoät phæ hay hoà ñaøo, noù ñöôïc cho cheâm vaøo baùnh mì, 
baùnh ngoït ñeå taêng höông vò. Ñem troän vôùi baép, khoai, boät mì, yeán maïch, dieâm 
maïch laø moät thöùc aên vöøa ngon vöøa boå, ñaëc bieät cho con treû thieáu dinh döôõng. 
Laù caây tuy chöùa chuùt ít nitrat vaø oxalat cuõng coù theå aên töôi hay naáu aên nhö rau. 
Laù dieâm maïch coøn ñöôïc duøng ñeå nuoâi suùc vaät nhö cöøu, löøa, lama (laïc ñaø khoâng 
böôùu). Hoät vaø reã caây laø thöùc aên raát toát cho heo, gaø.

Ngaøy nay, hai nöôùc saûn xuaát dieâm maïch coøn ñöôïc goïi “hoät vaøng nuùi 
Andes’’ nhieàu nhaát laø Peru vaø Bolivia. Song nhöõng con soá ñöa ra khoâng gioáng 
nhau. Theo FAO, töø 2004 ñeán 2010, Peru saûn xuaát 41.079 taán (58% toång soá), 
Bolivia 29.500 taán (41%), Ecuador 641 taán (1%) trong khi Hieäp ñoaøn quoác gia 
caùc nghieäp chuû ANAPQUI ñöa ra nhöõng con soá lôùn hôn. Tuy nhieân saûn xuaát 
cuûa Bolivia coù theå coøn lôùn hôn nöõa vì töø 2005 ñeán 2012, dieän tích troàng dieâm 
maïch ñaõ taêng gaáp ñoâi, ñaït ñeán khoaûng 70.000 hecta, xuaát caûng taêng 20 laàn. 
Vì thieáu con soá xuaát caûng dieâm maïch cuûa Peru, hieän nay Bolivia laø nöôùc ñöôïc 
bieát xuaát caûng nhieàu nhaát, moãi naêm treân 60 trieäu ñoâla, chieám 70% thò tröôøng, 
tröôùc Ecuador. Phaân nöûa saûn löôïng xuaát caûng sang Hoa Kyø, khoaûng moät phaàn 
ba qua AÂu Chaâu, 6% qua Canada, toång coäng 94% soá löôïng xuaát caûng dieâm maïch 
Bolivia. Giaù dieâm maïch töø 3 euro cho 50kg caùch ñaây 30 naêm baây giôø taêng leân 
70 euro. Ngöôøi daân baét ñaàu keâu la vì bao nhieâu dieâm maïch saûn xuaát ñöôïc ñeàu 
daønh cho xuaát khaåu, giaù laïi quaù cao, hoï khoâng coøn mua ñöôïc. Toâi nhôù moät hoài 
ôû nöôùc ta, ngöôøi daân cuõng keâu la vì chæ mua ñöôïc ñaàu caù, thaân caù daønh ñeå xuaát 
khaåu. Baét ñaàu töø 2009, nöôùc Phaùp troàng dieâm maïch ôû caùc vuøng töø Anjou ñeán 
Poitou, giöõa 2009 vaø 2010, dieän tích troàng taêng töø 100 leân 200 hecta. Baây giôø, 
Hoa Kyø, Brasil, Canada cuõng baét ñaàu troàng dieâm maïch.

Nhu caàu dieâm maïch ngaøy caøng taêng, môùi thaáy nhö laø moät moái lôïi baát ngôø 
cho noâng daân caùc nöôùc vuøng nuùi Andes. Nhöng nhu caàu caøng taêng thì saûn xuaát 
cuõng phaûi noái goùt taêng theo. Ruùt cuoäc dieâm maïch trôû thaønh ñoäc canh, chieám choã 
nhöõng caây löông thöïc ôû hoang maïc hay ñoàng baèng vaø ngay caû ôû vuøng ñoài nuùi. 
Nhieàu haäu quaû moïi maët. Veà moâi tröôøng: höu canh giaûm haï, ñaát ñai xaáu theâm. Veà 
xaõ hoäi: ñaûo ngöôïc di daân. Nhöõng ngöôøi ngheøo boû ñoài nuùi ñi tìm vieäc laøm ôû thaønh 
thò baây giôø trôû veà laïi queâ sinh soáng, neáu khoâng mua ñöôïc thì muoán chieám laïi ñaát 
ñai cho laø cuûa mình luùc tröôùc (tuy khoâng coù giaáy tôø) maëc daàu ñaõ coù ngöôøi khaùc ra 
coâng khai thaùc. Vaø töø ñaây sinh ra tranh chaáp! Cuoäc xung ñoät quyeàn sôû höõu ñaát 
troàng giöõa hai vuøng Quillacas vaø Coroma [Bolivia] ñaõ laøm taùm ngöôøi bò thöông 
vaø oâng tænh tröôûng Potosi phaûi yeâu caàu quaân ñoäi can thieäp. Theo baùo La Razon, 
khoâng chæ taùm ngöôøi bò thöông maø haøng chuïc ngöôøi vì neùm ñaù vaø noå mìn. Trong 
moät dieän tích 250km2 ñaõ coù tranh chaáp vì nhieàu moû uran giöõa hai tænh Potosi 
vaø Oruro, roài ñaây coøn theâm xung ñoät vì dieâm maïch trong thôøi kyø gaët haùi. Moät 
hieåm hoïa nöõa laø vì giaù dieâm maïch taêng, muoán gaët haùi mau vaø nhieàu, caùc ñieàn 
chuû thöïc hieän thaâm canh, boû qua kyõ thuaät truyeàn thoáng giaûm haï thôøi gian ñeå cho 
ñaát nghæ! Ngöôøi daân mieàn nuùi nöôùc ta raát am hieåu lôïi ích cuûa cuoäc luaân chuyeån 
thôøi gian troàng troït naøy. Thaûm hoïa nay thaáy roõ khoâng nhöõng ôû nöôùc ta maø coøn 
ôû nhöõng quoác gia lôùn nhö Hoa Kyø hay Moâng Coå, ñoù laø chæ keå nhöõng nôi deã thaáy.
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Moät thaûm hoïa khaùc nöõa laø töông lai nhöõng con lama (laïc ñaø khoâng böôùu) 
ôû ñoài nuùi maø phaân boùn cuõng laø moät saûn phaåm thieân nhieân, reû tieàn, coøn toát hôn 
nhöõng hoùa chaát nhaân taïo maø khoâng laøm hö haïi ñaát ñai. Con lama soáng treân 
moät vuøng thu heïp cao nguyeân 4.000m daõy nuùi Andes coù tieáng laø moät nôi khoâ 
caèn, thieáu nöôùc, gioù maïnh, khi khoâ haïn, khi ñoâng giaù, laïi theâm aùnh naéng maët 
trôøi gay gaét vì ôû cao ñoä. Nhö dieâm maïch, noù coù moät söùc chòu ñöïng khí haäu khaéc 
nghieät, vaø neáu dieâm maïch ñöôïc cho laø “hoät vaøng nuùi Andes’’ thì lama ñöôïc xem 
laø “nhaø baêng coù chaân’’. Moät ñaèng caøng ngaøy lama caøng bò dieâm maïch chieám 
ñoaït khoâng gian soáng, ñaèng kia vì ham moái lôïi tröôùc maét do dieâm maïch mang 
laïi, daân mieàn nuùi daàn daàn ñem baùn lama laáy tieàn mua phaân hoùa hoïc. Roõ raøng 
heä thoáng maát thaêng baèng vì chính lama coáng hieán phaân boùn dieâm maïch raát 
toát! Treân bôø caùnh ñoàng muoái Uyuni, ngaém laøng Jiria coáng hieán moät phong caûnh 
ngoaïn muïc vôùi döôùi chaân ñoài ñoû röïc hoa boâng, xanh rôøn xöông roàng, nhöõng caây 
dieâm maïch vaøng luïc lay theo chieàu gioù troâng nhö moät böùc tranh tröôøng phaùi aán 
töôïng, oâng Faustina Moraleøs, 60 tuoåi, than phieàn laøng cuûa oâng nay gioáng nhö 
moät laøng ma! Thaät vaäy, trong soá 50 gia ñình soáng ôû ñaây ba möôi naêm tröôùc, 
baây giôø chæ coøn voûn veïn con soá 5. Laøng ñang suy taøn maø khoâng ai chòu boû tieàn 
ra truøng tu: ai cuõng chæ muoán mua hay chieám cho baèng ñöôïc nhieàu ñoàng dieâm 
maïch, ngay caû nhöõng ngöôøi tröôùc ñaây ñaõ töøng boû laøng ra ñi…

 Baøi vieát baét ñaàu vôùi oâng Jean-Marie Galliath, nay cuõng xin keát thuùc vôùi 
oâng. OÂng khoâng coù oùc laøm giaøu, traùi laïi muoán laøm cho vaø vôùi ngöôøi daân Bolivia. 
OÂng nuoâi moäng lôùn mua maùy bôm nöôùc, maùy keùo, maùy gieo..., laäp phoøng thoâng 
tin, xaây nhaø thöông, nhaø tröôøng, nhaø treû… Nhöng oâng vaáp phaûi nhöõng chöôùng 
ngaïi tuy nhoû nhöng raày raø. Ví duï: coù saéc leänh baùnh mì phaûi chöùa ñöïng 5% 
boät dieâm maïch vì coù beänh thieáu dinh döôõng trong daân chuùng, nhaát laø ôû treû 
con, thaáy roõ ôû haøm raêng ñen. Dieâm maïch raát caàn thieát vaø laïi saûn xuaát ôû ngay 
Bolivia. Vaäy maø 14 naêm sau ôû Bolivia vaãn khoâng coù dieâm maïch trong baùnh 
mì vì boät dieâm maïch quaù ñaét! OÂng khoâng theå thöông löôïng vôùi ngöôøi daân. Luùc 
ñaàu, oâng nghó laø vì ngoân ngöõ baát ñoàng, tieáng Taây Ban Nha cuûa oâng coøn keùm. 
Sau nhôø thoâng ngoân, oâng môùi phaùt giaùc ra hai taâm tính, hai vaên hoùa khaùc nhau 
treân cao nguyeân nuùi Andes. Neáu ngöôøi Quechua (Inca xöa) nghó “khi coäng ñoàng 

Moùn aên dieâm maïch (AÛnh Internet).
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phaùt trieån, ta cuøng phaùt trieån’’, ngöôøi Aymara (queâ goác caïnh hoà Titicaca, trung 
taâm mieàn Andes) lyù luaän “toâi lo tröôùc cho gia ñình toâi, sau môùi ñeán coäng ñoàng’’. 
Caùch laäp luaän naøy khoâng xa laï. Haäu quaû laø coù nhieàu ngöôøi Bolivia ñang laøm 
giaøu trong khi voâ soá daân ñen vaãn coøn ngheøo. Ñaùng tieác laø Bolivia cuõng nhö vaøi 
nöôùc laân caän coù ñöôïc loaøi caây dieâm maïch quyù baùu, moät “hoät vaøng nuùi Andes’’ 
nhö hoï thöôøng noùi maø khoâng ngaång ñaàu leân ñöôïc. Lieân Hieäp Quoác tuyeân boá 
naêm 2013 laø “Naêm quoác teá dieâm maïch’’ ñeå toû loøng caûm phuïc daân chuùng vuøng 
Andes bieát giöõ gìn moät loaøi caây quyù troàng töø haøng ngaøn naêm nay, cô sôû thöïc 
phaåm cuûa nhöõng neàn vaên minh xöa coå nhö vaên hoùa Inca. Lieäu lôøi bieát ôn naøy 
taùc duïng ra sao leân ñôøi soáng ngöôøi daân vuøng nuùi Andes?	
	 Xoâ Thaønh, heø 2013
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TOÙM TAÉT
Ñöôïc meänh danh laø “hoät vaøng nuùi Andes”, dieâm maïch khoâng phaûi laø nguõ coác nhö luùa, 

baép maø laø moät caây thuoäc hoï Kinh giôùi Chenopodiaceae nhö caûi ñöôøng, rau eâpina. Beân caùc nöôùc 
Boâlivia, Peru ôû Nam Myõ, noù ñöôïc troàng laøm thöïc phaåm töø 3.000 naêm nay. Ngöôøi Inca xem noù 
nhö laø moät caây thieâng lieâng, goïi laø chiyana mama coù nghóa “meï cuûa caùc loaøi hoät”. Hoät naáu aên nhö 
gaïo vaø duøng trong nhieàu thöïc ñôn. Laù cuõng aên ñöôïc nhö rau. Daân queâ cho noù laø moät thöùc aên reû 
vaø boå ích, goïi laø “sieâu thöïc phaåm”, trong khi ngöôøi thaønh thò thì cheâ trong moät thôøi gian daøi. Dieâm 
maïch chöùa ñöïng nhieàu protein, nhieàu hôn caùc loaïi hoät vaø rau khaùc, laø moät nguoàn amin acid, 
vitamin, chaát xô vaø photpho, kali, calci, saét, ñoàng, keõm, mangan… Lieân Hieäp Quoác tuyeân boá naêm 
2013 laø “Naêm quoác teá dieâm maïch” ñeå toû loøng caûm phuïc daân chuùng vuøng Andes bieát giöõ gìn moät 
loaøi caây quyù troàng töø haøng ngaøn naêm nay, cô sôû thöïc phaåm cuûa nhöõng neàn vaên minh xöa coå nhö 
vaên hoùa Inca.

ABSTRACT
QUINOA, THE RICE OF THE INCAS

Named as “Gold-grain of Andean”, quinoa is not a cereal like rice or maize but a plant of 
the family of Chenopodiaceae like beeroot or spinach. It was domesticated in South-America, in 
particular in Bolivia and Peru, around 3,000 years ago. The Incas who held the crop to be sacred 
referred to quinoa as chisaya mama or ‘’Mother of all grains’’. Quinoa seeds are in general cooked 
in the same way than rice and can be used in a wide range of dishes. Quinoa leaves are also eaten 
as a leaf vegetable. People appreciate quinoa seeds for its nutritional value. It is considered as a 
superfood. Protein content is very high; yet not as high as most beans and legumes. It is a good 
source of dietary fiber and phosphorus, magnesium, iron, calcium… The United Nations General 
Assembly declared 2013 as the “International Year of Quinoa” in recognition of the ancestral 
practices of the Andean people who preserved quinoa during many thousand years.


