TRAI KHO QUA va TAC DUNG

Kh8 qua hay muép dang ,Momordica charantia, |3 loai thuc vat than thao &
vung nhiét d&i va can nhiét d&i, dwgc trong rong rii tai chau A, chau Phiva ving

Caribé dé 13y qua . Loai nay gdm nhiéu gidng khdc nhau ddng ké vé hinh dang va
vi dang cta qua.Khd qua cé ngudn goc tir chau Phi va tir d6, lan rong khap chau A,
trd thanh cay trong & Dong Nam A. Trdi khé qua dwoc st dung rong rai trong cac
mon dn tai Dong A, Nam A va Dang Nam A.Ngoai ra, dé si dung nhu vi thudc, khd
qua cé thé dn sdng,dung dudi dang bdt hodc nwdce ép. Tuy nhién nén dung vdi sy
than trong va khong thé thay thé thudc.

Trai khé qua Trung Hoa Tréi khé qua An Do

Mo ta:

Khé qua trong( dé phan biét vdi khé qua rirng) 1a loai than thao, cé tua cuén dai
dén 5 m (16 ft) chiéu dai. Cay cd 1d moc xen k&, |3 don cé chiéu ngang 4-12 cm
(1,6-4,7 in), ¢4 3 dén 7 thuy phan cach sdu. Hoa mau vang, hoa duc va cdi riéng
biét trén cung mot cay. Cay ra hoa tlr thang 6 dén thang 7 va dau qua tir thdng 9
dén thang 11. Khé qua 13 thuc vat hang nam & vung 6n ddi va la thuc vat da
nién & vung nhiét d&i. & vung én déi, khé qua c6 thé trong vao mua 4m( thang
4,5 t&i thang 8,9)va sé chét khi mua lanh dén.
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Cdc hinh anh vé cdy khé qua

Trai khd qua cé bé ngoai san sui rd rét va hinh thudn dai. Mat cit ngang rong, véi
|&p thit twong d6i mong bao quanh mot khoang & gitra chira day hat va cé 16i.
Qua cé thé dn khi con xanh, hodc khi b4t d3u chuyén sang mau vang. O giai doan
nay, thit qua gion va nhiéu nudc, twong tw nhu dua chudt, su su, ¢t chudng xanh,
nhung vi dang. Vo mém va dn duoc. Hat va cli céd mau trdng & qua chua chin,
khong dang 1am va cé thé loai bd trudce khi ndu.

Mot s& ngudi cho rang thit (vd) trd nén cirng hon va dang hon theo thoi gian,
nhwng cac ngudn khac cho rang vé khdng thay d6i va vi dang gidm dan theo tudi
cla cay. Giéng khd qua thu hoach t6t nhat khi cé mau xanh nhat, ngay trudc khi
nga vang hay ngay lic hoi ngd vang. Khi dé , phan 18i tré nén ngot va cé mau dé
dam, cé thé &n sdng. Khi qua chin hoan toan s& chuyén sang mau cam va mém,
tach thanh tirng mui dé 16 hat dwoc I&p cli dé sang bao phd.

Thanh phén dinh dwéng:
Trong 100g khd qua séng cé chira:
. Carbohydrate: 4,26g

. Chat xo: 2g

. Vitamin C: 89,4mg
. Vitamin A: 4261U

. Sat: 0,77mg

Khd qua rat giau vitamin C gilp tdng cuwdng sirc khde phong chéng bénh tat, gitp
vao viéc tao xwong va lam lanh vét thuwong. Vitamin A trong khé qua rat tét cho
thi luc va Ian da.Bén canh vitamin, khé qua con chira nhiéu khodng chat va chat
chéng oxy hda:

Mudép dang chira mot lwong I&n chat chdng oxy hda, cé thé gitup bao vé cac té
bao co thé khoi bj viém va ton thwong do oxy hda. Trong s6 d6, nhitng chat manh
nhat I3 axit gallic, axit chlorogenic, catechin va epicatechin.

100g khé qua cung cap 21 kcal va 93,95g nudc, chra nhiéu chat xo, ddp ng

khodng 8% nhu cau chat xo hang ngay cia mot nguoi.
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Céac tac dung cla trai khé qua:

1.H6 tro’ kiém sodt dwong huyét
M6t trong nhitng cong dung cla khé qua la gitip ho tro kiém soat va lam giam
duong huyét & nhirng ngudi bénh tiéu duong.

2. Hé tro’ diéu tri ung thw

Khd qua c6 chira mét s& hop chat chéng ung thu, tuy nhién chua cé nghién ctu
vé tac dung cla trai khd qua trong viéc ho trg phong nglra ung thu véi lwvong binh
thuwdng trong thue pham.

3. Lam giam muc cholesterol

M6t s6 nghién cltu trén dong vat cho thady muwdp dang cé thé lam gidam muirc
cholesterol dé ho tro sirc khde chung cla tim.

Mot nghién clru trén nguoi cho thay rang viéc st dung chiét xuat khé qua hoa tan
trong nwdc da lam gidm déng ké mirc d6 LDL ( low density lipid) hay cholesterol
“xau” khi so véi gia dwgc. Tuy nhién, mdt nghién cttu trén chudt d3 lvu y rang
mudp dang khdng gitip cai thién muc cholesterol hodc sy phat trién clia chirng xo
vita déng mach (atherosclerosis). Cho nén can cé thém nhiéu nghién ciru dé xac
dinh.

4. Cung cdp chdt xo’ cho co’ thé

Khé qua la mot thue phdm chira nhiéu chat xo va it calo. Chat xo duoc co thé tiéu
héa rat cham, giip ban no 1au hon va gidam cadm giac déi va thém dn.Do d6, khd
qua cling [dm nhuan trang, ho trg tiéu hda va cé thé dung trong ché d6 giam can.

5. T6t cho da va mat

Nh& ham lugng cao cac chat chdng oxy hda va vitamin A, C...kh6é qua cé thé

giup lam gidm qua trinh 130 hda, diéu tri mun trirng cd va cac van dé khac trén
da, gitp diéu tri cdc bénh nhiém trung da khac nhau nhu ndm ngoai da, bénh vay
nén va ngra. Ngoai ra, nuéc ép khé qua lam tdng dd bdng cho téc va chéng lai
gau, rung téc va ché ngon.

Néu dn qud nhiéu khé qua, cé thé cd cac tac dong:

Dau bung va tiéu chdy, dnh hudng dén lugng dudng trong mau, lam tang enzym
gan.

Phu ni* mang thai cling khéng nén &n nhiéu khé qua vi cé thé gdy mét s6 tac
dung phu & duwdng tiéu hoa, kich thich co bép tlr cung va dé gy xuat huyét.

Lwuy:
Khdng duoc dn qua 2 trai khd qua trong mot bira an va khéng an qud 4 lan trong
tuan,khdng an khé qua song, dac biét khi dang déi,phu nitr mang thai hay mudn
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c6 thai, ngwdi cé bénh vé gan than, dudng tiéu héa, tré em dudi 6 tubi nén than
trong hon, an véi mirc dd vira phai, nu chin ky.

Cdc cdch s& dung khé qua:

Tra khé qua, con dwoc goi la tra gohyah (goya), la mot loai tra dung khd qua khé
cat lat. Tra dugc ban nhw mot loai tra thudc.

Cdc mén én diung khé qua:
Khé qua xao trirng, khd qua nhdi thit, canh thit ndu véi khd qua,thit bo xao khé
qua:

Khé qua hay mwép ddng rirng: Cay khé qua moc tu nhién trong rirng.
Pac diém cha cay kho qua rirng:
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Khd qua rirng rat gidng khd qua trong.Day la cdy than leo, nhiéu nhdnh, c6 mau
xanh. Than ddy moc lan va vuon rong, ban dau mém va quan vao céc cay hodc vat
khac. Cay bam chac va trd nén dai hon khi vé gia. Nhanh cla khé qua rirng cé thé
lan réng téi 2 hodc 3m.L4 dai khodng 3-8cm moc tir cac dét cha than. Mat truwdce
cla la duwogc chia thanh 5-7 thuy va so le nhau.Hoa mau vang tuwoi, cé hoa céi va
hoa dwc dwgc moc ra tir nhitng nach 1a. Hoa cé kich thuwdc rat nhéd, cé 5 canh xoe,
phan cuéng hoa dai hon ca cudng 14.Trdi khd qua rirng tuoi cé mau xanh phat
trang. Trai rat nhd, dai chirng 4 dén 5cm, bang chirng ngdn chan cai ngudi 16n.
Phan biét muwdp dang rirng vdi loai trong: Khé qua rirng cé duoc tinh twong ty
khé qua trong nhung manh hon gap 10 lan.

« Mudp dang rirng cé than, 14 va qua nhd hon mudp dang nha trong. Lép vé
clia qua san sui, qud nhd, to nhat chi bang hai dau ngdn tay.

Khé qua trong cé than, 14 va qua to hon khé qua rirng rat nhiéu. C6 qua
to bang ca bap tay. L&p vd ngoai clia khd qua nha béng.

Cay mudp dang rirng moc hoang, phan b6 rong rii & nhiéu noi nhu Chau Phi,
Chau Uc va Chau A. & Viét Nam, muép dang rirng moc & nhitng viing ndi, khu
vire nhiéu nhat la Nam B6 va Ddong Nam Bo.

Thu hoach va bao ché dwoc lieu mwép dang rirng

Muép dang rirng cé thé thu hoach bat ky vao thoi diém nao trong ndm. Theo
kinh nghiém dan gian thi c& 15 hodc 20 ngay lai thu hoach dugc mot lan, xong vu
thi ngudi ta sé ct ca day khé qua rirng phoi kho, 1am dwoc liéu.

-5-



Tuy muc dich s&r dung ma c6 thé dung khd qua rirng tuoi hay khd.Cach dung khé
qua rirng cling tuong tu nhu khé qua trong. V&i khé qua rirng kho, cé thé xat lat,
ham nudc s6i,uéng nhu tra. Véi khd qua rirng tuoi, c6 thé ham canh thit, nhoi
thit, xao vdi trirng, xao thit bo....

« Loai twoi: C6 vi ddng, c6 thé bdo quan & ngan mat td lanh trong 2 - 3 ngay.

« Loai khé: Pugc phoi hodc sdy khd, bén ngoai cé mau nau, ndu do, bén
trong 16ng cd mau trang nga, trang vang, dé nguyén trai hoac thai lat
mong, it dang hon va can bao quan & noi kho rao, sach sé va thodng mat,
trdnh ngudn nuwdc cé thé gdy 4m mdc, mdi mot.

Coéng dung ctia khd qua rirng theo Y hoc ¢d truyén

Trong Pong Y, khé qua rirng cé vi dang, tinh mat, khdng ddc.Theo d4, cay khé qua
rirng co tac dung thanh nhiét, giai doc, tiéu dom, néng hong, tiéu viém, an than,
ha duwong huyét, chita dau bung, chita vét con trung can,...Nh& d6, dan gian
thuwong s& dung duoc liéu nay dé lam mat nhanh, chita say nang, chita mun nhot,
viém nhiém, st cao, viém hong, dau bung, chita bénh gan, tiéu dwdng, cing
thang d3au éc, ...

Tac dung cua day khé qua rirng trong y hoc hién dai:
Ham lvong dinh dudng trong 100gr khé qua rirng dwoc phan tich gdm cé:

«Nuéc: 93,958

Chat béo: 0,305g,

Carbohydrat: 4.32g,

Protein: 0.84g,

Chat xo: 2g,

duong: 1.95g.

Canxi 9mg,

Kali 319mg,

Phospho 36mg,

Sat 0.38mg,

Natri 6mg,

Magie 16mg, 0.77mg Kém, Momocdixin, kém, canxi, magie, alkaloid,
cucurbitacin.

Vitamin B: Vitamin B1 ,051mg, Vitamin B2 0,053mg, Vitamin B3 0,280mg,
Vitamin B6 0,041mg va Vitamin B9 51ug (Axit folic), Vitamin A 6pg,
Vitamin C 33mg, Vitamin E 0.14mg va Vitamin K 4.8ug.

Do dé, day la dworc liéu rat tdt dé chira tri cac bénh ly nhu:

« Ha duwong huyét.



« HO tro didu hoa huyét ap va tim mach, gidp ngdn nglra nguy co vé tim,
phong nglra xo vita dong mach( atherosclerosis).

« Ham lugng dinh dudng Protein va vitamin C gilp co thé tdng kha nang
mién dich. Vi vay, rat tot cho bénh nhan ung thuw, ho tro tiéu diét t& bao
ung thu.

« Ham lwong Protein va hoat chat Alkaloid cé trong nwdc khé qua rirng gitp
cho chirc ndng cta "thuc bao"(té bao pha hdy céic té bao chét va cac té
bao la xdm nhap co thé) dwoc manh hon.

« Nhitng khodng chat, vitamin cé trong khé qua rirng con ho tro viéc thai doc
& gan. Chat doc duoc chuyén dén than va nhanh chdng thai ra bén ngoai.

« Trai khé qua rirng rat tot véi ngudi bi cac bénh vé gan nhu viém gan B, C.

« T6t cho gidc ngu, gitp gidc ngl ngon va sau hon.

« C6 cong dung lam dep da, giam mun nhot, tré hoa lan da

U'ng dung cta khé qua rirng
Tac dung cua khd qua rirng véi bénh viém gan:V&i nhitng ngudi bi viém gan B, C
c6 thé sir dung khé qua rirng dé ho tro diéu tri bénh tét hon.

Pha tra mudp dang rirng ho tro diéu tri bénh gan hiéu qua

Tac dung ho tro diéu tri bénh ung thw

Theo nghién ctru khoa hoc, duoc liéu cé khad nang lam giam kich thuwdc cta khéi u,
ngan chan sy phat trién va tiéu diét t€ bao ung thw. Bén canh dé, vitamin C ¢
trong dugc liéu giup ngudi bénh tang kha nang khing thé, chéng lai su tdn cong
cla tac nhan gay ung thu.

HO tro diéu tri bénh tim mach

C6 thé str dung bang cach uéng dang tra hodc ché bién thanh thirc 8n hang
ngay.Khé qua hd tro gitip gidm m& mau, 6n dinh huyét ap. Pong thoi kim ham sy
phat sinh cac gbc tw do, déng nghia vdi viéc bao vé tim mach.

Giup diéu hoa huyét ap:
Khé qua rirng rat t6t dé diéu hoa huyét ap.
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Kho qua rirng ndu canh thit
Piéu tri gan nhiém md& bang khé qua rirng
Cling nhu cac bénh viém gan B, C, mudp dang rirng cé tac dung rat tdt vai ngudi
bé&nh gan nhiém m&. Duwoc liéu gitip thanh nhiét gidi doc gan, loai trir lwvong me
con ton dong trong gan hodc co thé rat hiéu qua.

Khé qua rirng diéu tri hiéu qua bénh rém say
Nh& cé vi dang, tinh mat, khé qua rirng trong dan gian 13 bai thudc hiéu qua tri

rom say, ndi man dé khap nguoi.

Udng khd qua rirng giup gidc ngti ngon va sadu hon

Nhirng lwu y can biét khi st dung khé qua rirng

Can lwu y: Khong st dung khd qua rirng cho ngudi dang mang thai, dé bj say thai,
tré dudi 2 tudi khong nén cho dung bang cach udng truc ti€p nhuwng cé thé dung
dé tam khi bj rom say.

Tréng cédy khé qua:
Céach trong khé qua:

Ngém hat trong 5-6 gi& bang nwdc m theo céng thirc 2 séi 3 lanh rdi vot ra U

vao khdn Gm. Sau 24 gié riva sach I6p nhon & va réi 4 lai, khi hat nit thi dem gieo

ngoai vuon. Pét gieo tét nhat la dat trén véi phdn chuéng hoai muc theo ty 1€ 2:1.
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Pha hén hop 40g NPK ty I1é 16-16-8 + 20g Rovral( tén mét logi thudc diét ném) vdi
10 lit nwdc twdi dé twdi. Khi gieo truee tiép hat gibng xuéng viron ban cdn ngdm u
hat giéng dén nut nanh réi mdi gieo. Phu dét trén phdn hitu co min, méng lén hat
va cho 10-15 hat Furadan 3H/1 vao héc dé phong séu dat, dé phd hai. Sau dé tudi
nuwdc dd @m thuc ddy hat ndy mam. Khi twdi nudc cén twdi bang binh twdi cd voi
sen dé khéng lam hat trdi Ién.

Ddt hat theo hudng ddu nhon dé nirt nanh xubng dét réi phu 1én IGp dat mdng,
twdi nwéc Gm dat. Sau khodng 5 ngay hat gibng ndy mam va viron cao. Khodng 3
tudn thi cdy cao khodng 10-15 cm va ra ld 2-3 1 that.

Cdch tréng khé qua trong chdu hodic thiing xép:

twong tw nhuw trén nhwng khé qua dwoc tréng trong thing xép hay chéu dét.

Céy khé qua mdi moc

Cdch chdm séc khé qua

Sau khi tréng, cén ddm bdo khodng cdch tréng, cdy cdch cdy tir 25 — 30 cm. Tudi
nuwdc cho cdy thuwong xuyén dédm bdao dé Gm phi hop cho cdy phdt trién, mua khé
c6 thé twdi 2 In/ngay, mua mua thi 1 1dn/ngay hodc khéng twdi.Khi cdy khé qua
c6 dugc 4- 516 thi can lom gian cho cdy leo. C6 thé lam gidn trudce khi cdy cd tua,
c6 thé thiét ké gian sao cho phu hop vdi sén viron. Thudng thi lam gian chir X va
cao 1,2 — 1,5 m.Khi cdy leo gian, phéi sira déy dé déy phdn bé déu gian va tia b
nhdnh nhd, giup han ché sdu bénh va gitp gidn théng thodng, dé cdy nhan duoc
nhiéu dnh sdng, téng hop nhiéu chét hitu co nubi cdy.

Trong giai doan khi cdy bat dau né hoa, ong bu'dm sé giup thu phén cho cdy hodc
thu phdn nhén tao dé ddm bdo ndng sudt thu phén cao hon. Khi hoa dé rung la
lic qué bat déu hinh thanh, lic nay ngdt bét I6 moc day trén thén dé céy cd thé
tdp trung chét dinh dwéng tao qua.



Trong thoi diém cdy sdp ra hoa va két trdi, cén bé sung chét dinh dwéng, bdn thic
lién tuc phén u ré va phdn ldn cho cdy 1 tuGn mét Iédn nham kich thich cdy mau ra
trdi va cho ndng suét cao.Cdy khé qua dé bj cdc loai sGu gdy hai nhw séu dn Id, séu
xanh hay doi duc I...Vi thé, hdy thudng xuyén bat sdu, cé thé bat bang tay hodc
dung cdc bién phdp sinh hoc.

Trdi khé qua dwoc gii? lai lam giéng cho vu sau va hat giéng khi gia.
Sau khi tréng khé qua khodng 2 thdng la ching ta cé thé bat déu thu hoach, cu
vai ngay I ban cé thé thu hoach trdi dé s dung cho dén lic két thic mua vu.

DN Tham khao 13/05/2024

Nguén: https://groups.google.com/d/msgid/viet-nam-cong-
hoa/CAAa5 u6h6JA8MpvkBXnfASWACP7ow9zom89c2gREONpySmLMfA%40mail.gmail.com.
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