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Cau Ky Tk, M6t Vi Thuoc Quy

Cau ky t (tén khoa hoc: Fructus Lycii
Chinensis, tén tiéng Anh: Goji Berry, tén tiéng
Han: #ifc 1, Gou Qi Zi) la trai chin dwoc phoi
khé hay sdy khd cia cay kh&i tlr (Lycium
sinense Mill.), hoac cla cay Ninh Ha ky t
(Lycium barbarum L.). Cau ky t&r con cé nhiéu
tén khac nhw cau khai, khéi tl, dia cot ti, ci
khdi, ct khi, cau ky, qua ky ter.

Cau ky t&r dwoc coi la mét vi thube quy,
dung twr thé ky ther 3 & Trung Québc. Vi cé nhiéu
coéng dung dac biét, né con dwoc dat thém nhiéu
tén nhw: thién tinh, dia tién, minh muc to, trai
dau hanh phuc, kim cwong dé, khwéc lao.

Cau ky tir da dwgc nhac dén tir xwa qua
ba chuyén gan nhuw huyén thoai:

M6t chuyén ké rang & Ninh An, tinh Ninh
Ha, Trung Quéc, c6 ngudi vo khéc chdng chét
nén mu cd hai mat. Dé chira bénh cho me,
nguwdi con gai tén la Cau Hong Qua da ngay
dém vao rirng leo déo, 16i sudi dé tim thudc.
Cam dong vé tAm Idong hiéu thao clta c6 gai, mot
tién 6ng da chi cé hai trai cau ky t&r cho me cb
udng. Sau thoi gian ubng thuéc, méat clia me co
géi sang tréd lai mot cach than ky. Vi vay, cau ky
t&r con dwgc goi la minh muc tr.

Chuyén th& nhi: Vao doi Bwong (Trung
Quoéc), té twong Phwong Huyén Linh vi tan tuy
giup Bwong Thai Tong Ly Thé Dan cai quan
triéu chinh nén ca tinh than 1an thé chat déu suy
kiet. Té twéng dwoc quan thai y thuweng xuyén
cho dung mén canh cau ky t& ndu véi ngan nhi
(mdc nhi trang) nén stirc khde dan phuc héi va
tinh than trang kién tré lai.

Chuyén thtr ba khéng xa th&i dai chung
ta bao nhiéu. Vao thé ky 18, vd sw kiém déng y
si Ly Thanh Van cho biét méi ngay éng ta &n
déu dan cau ky t trdng & Van Nam. Ong ta
sinh ngay 3 thang 5 nam 1736, va chét ngay 6
thang 5 nam 1933, tho hon 197 tudi. Tuy nhién,
mot nha nghién ctu 10 hoc tim thady mét bang
khen cta triéu dinh nha Thanh ky nam 1877,
mwng 6ng Ly Thanh Van nhén dip 6ng dwoc
200 tudi. Nhw vay, éng Ly Thanh Van phai sinh

Pham Nguyén Hanh swu tam

nam 1677. Vi vay, c6 nguoi tin rang ong song
tho dén 256 tuoi.

--‘.' ad m)\l‘..l'

V6 sw l:Jl/.Thanh Vén chuap nam 1927 lac 6ng ta dwoc
191 tubi

Mo ta cay thudc

Cay khai tir la dang cay nhd, chi cao tw
0,5 dén 1,5m. Canh manh mai, thinh thoang co
gai ngan moc & ké la. La nguyén nhan moc SO
le, mdt s6 moc vong, cuong la ngan, phién 13
hinh mii méac, hep dau. Cay ra hoa tir thang 6
dén thang 9 va cé qua tr thang 7 dén thang
10. Hoa c6 mau tim dd. Trai hinh trirng, khi chin
cé mau tim dd hay vang dd. Trong vung tay bac
Trung Québc, tinh Ninh Ha, gan day nui Luc Ban
Son va séng Hoang Ha, dat phi nhiéu mau mé&,
la noi thich hop nhat de trong cay khdi ti. Cay
cling moc nhiéu & mién Nam Trung Quéc, &
nhirng tinh bién gi®i Viét Nam nhw Quang Bong,
Quang Tay, Van Nam. Trong th&i gian gan day,
kh&i t&r da dwoc trdng tai Nhat Ban, Triéu Tién
va Béc Viét Nam dé |4y trai lam thubc. Trai
dwoc thu hoach tr nam thr 3, va thdi gian thu
hoach kéo dai tu 20 dén 30 nam. Lwong thu
hoach cao nhat vao nam the 10.
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Trai cau ky tee twoi

Ngwdi dan Ninh Ha dang thu hoach céu ky twr theo
cdch cé truyén

Néng n Im khom bén nhirng bui cdy chi cao dén
ngang héng phu day céu ky t chin do

Thanh phan va Ioi ich cua cau ky tir:

Thanh phan chd yéu c¢6 betain,
carotenoid, thiamene, riboflavin, acid linoleic,
acid stearic, acid nicotinic, polysaccharid,
anthocyanin, lycin, cholin, acid xyanhydric,
atropin, cac loai vitamin B1, B2, C, Amon Sulfat,
va cac kim loai Sat, Calci, Potat.

Theo Béng Y, cau ky t&r c6 nhirng dac
tinh: vi ngot, tinh binh, khdng doc, tuy nhién no
c6 tinh hoi han, N6 c6 tac dung tw bo gan than,

sinh tinh huyét, minh muyc, nhuan phé, triv
phong, bd gan cbt.

Con theo cac nghién ctru y hoc hién dai,
thi cau ky t& chra 4 chéat chéng lao hoa va
thanh phan polysaccharid khac nhau (LBP
1,2,3,4) kiém soat cac hé théng sinh héa phong
chdng bénh, tac dong tich cwc dén chirc ndng
cua tirng té bao khap co thé.

Kich thworc trai cau ky tae khod

Tai Ha Néi, Viét Nam, hai déng y sT viét
mot bai dé cao loai trai cay nay. Trén mét trang
mang, hai nguoi ky chung mét tén 1a Théng
Tuén, cho biét c6 34 lgi ich khi dung cau ky to:

1- Kéo dai tudi tho.

Khoa hoc da chirng minh rdng con nguoi
vé gia, co thé thwdng cé nhiéu t& bao bi hady
diét, ma khéng cé du té bao madi thay thé. Cau
ky t&r 1a loai chira nhiéu chét polysaccharid va
antioxidant manh chdng 40 héa, lam cho té bao
mé&i sinh san nhiéu thém. Vi vay, ngoai tén
khwéc 1ao, va kim cwong dé, né con dugc dat
thém mét tén nira: trai trwdng sinh.

2- Tang cwong nang lwong va stec khoe.

Cau ky t&r lam tang stc chiu dwng, déo

dai, bén bi cho co thé, lam cho co thé khéng
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moéi mét, va con gitp co thé phuc hdi strc khde
mau chdng sau khi bi bénh.

3- Nhin thay va cam théy tré hon

Cau ky ttr gitr nhiét d6 co thé luén 4m ap,
giip ngl ngon va cai thién tri nhé, phuc héi kha
nang sinh ly, lam gidm chét béo trong co thé,
cho nén co thé cadm thay tré hon.

4- Lam ha ap huyét.

Géan day theo thdng ké & My, c& 4 nguodi
thi c6 1 nguwdi bi bénh cao huyét ap hodc khoéng
kiém soat dwoc huyét ap 6n dinh, dan dén hau
qué nguy hai nhw tai bién mach mau nao, nhdi
mau co tim, suy tim, suy than. D6 la nhirng
bénh giét ngwdi tham lang. Nam 1998, mot
nghién ctu tim ra chét polysaccharid trong cau
ky ttr c6 thé ngdn ngtra va kiém soat dwoc bénh
cao huyét ap.

5- Ngan ngtra ung thu.

Khéi tir 1a mot trong nhirng cay hiém trén
trai dat nay cé chilra mot chat chéng ung thu:
mot antioxidant manh va chét polysaccharid duy
nhat c6 thé chan ding lai nhitng thay dbi dot
bién cta t& bao dan dén ung thw. Mot sé nha
khoa hoc tin rang cau ky t&r c6 thé 1a mét loai
dinh duwéng bd sung tét d& ngan ngira ung thw
gan, bdi vi né tac dong manh trong viéc bao vé
gan va c6 hiéu qua chéng ung thw cuing mét luc.
Diéu nay rat quan trong vi gan la co quan loai
doc t6 cho co thé.

6- Duy tri mirc cholesterol tét cho sirc khée.

Cau ky tlr chira chét beta-sitosterol lam
ha choleterol trong mau, chat antioxidant ciia né
gilr cho cholesterol khoi bi oxyt héa va dong cuc
trong ddng mach. Ngoai ra, chét flavonoid trong
cau ky t&r lam gidn nd va mém doéng mach.

7- Can bang lwong dwong trong méu bénh
nhan tiéu dwong.

Cau ky tir da dwoc st dung tir lau &
Trung Quéc dung dé tri bénh tiéu dwong, vi chat
polysaccharid giup quan binh lwong dudng
trong mau, chéat betain trong cau ky tl ciing
ngtra dwoc bénh gan nhiém mé.

8- Tang kha nang sinh ly

Cau ky t&r cling la mét loai dwoc thao
dong y bdi bd kha nang sinh ly. Nhirtng nghién
cu khoa hoc cho thay cau ky t& lam ting
testosterone trong mau, lam tang kha nang sinh
ly ca nam va nir.
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9- Giam cén.

Trong mét nghién ctu chéng bénh béo
phi & A chau, bénh nhan phi map dwoc cho
udng cau ky t&r, ngay 2 lan, sang va chiéu. Két
qua cho thay phan I&n bénh nhan gidm can. Mot
nghién clu khac cho thay chét polysaccharid
trong cau ky t&r da lam gidm trong lwong co thé
b&i né lam tang sw chuyén héa dwéng trap
thanh ndng lwong thay vi chuyén hoéa thanh chét
béo.

10- Giam dau dau va chéng mit.

Theo déng y cb truyén, nguyén nhan
chéng mat nhurc dau do than am va than duwong
bi suy nhwoe, nguyén khi thiéu. Cau ky tl chinh
la mét trong nhirng duwgc thao dong y cé kha
nang phuc hdi lai va diéu chinh chic nang am
dwong cua than.

11- Chdra bénh méat ngu va giup ngu ngon
hon.

Cau ky t&r da dwoc dung tir 1au & chau A
chira bénh méat ngt. Pa c6 rat nhidu nhém
nghién ctru va thir nghiém cho nhirng nguoi Ién
tudi, hau hét nhirtng bénh nhan nay cdng nhan
cau ky t&r gitip ho ¢6 dwoc gidc ngli sau.

12- Cai thién thi Iwc.

Tl thoi Trung Qubc cbd dai, cau ky t&r
dwoc dung dé chiva thi lwc suy gidm. Ngay nay
cac khoa hoc gia Trung Qudc da kham pha ra
cau ky tr c6 kha nadng rat ngén thoi gian thich
nghi clia mat v&i bong téi, né cling cai thién thi
lwc trong anh sang me. Nhirng ddu dém lam mu
mat bi gidm khi dung cau ky t&r. Ngoai ra, cac
chat antioxidant va carotenoid trong cau ky tir
ciing c6 thé bao vé chéng lai sw thoai hoa gay
cwdm mat.

13- Lam manh tim.

Cau ky t&r chira cyperone, mét sesqui-
terpene c6 loi cho tim va ap lwc tuan hoan mau,
chat anthocyanin giup duy tri sy bén déo déng
mach, nhw vay giup cho mach mau khdng bi
nghén va bé.

14- Ngadn chdn sw peroxide héa chéat béo.

Cholesterol va nhitng chit béo khac
trong mau cé thé 1am chét nguwoi khi chung gay
phdn &ng hinh thanh peroxide héa chéat lipid
trong mau, c6 thé dan t&i bénh tim mach, nhoi
mau co tim, xo vira ddng mach va tai bién mach
mau ndo. Cau ky tlr lam tang mét enzyme quan



TRANG 108

trong trong mau dé ngan nglra peroxide hoa
chét lipid nguy hiém nay.

15- Chéng lai bénh tat.

B4t ctv tudi nao, sw céng théng trong doi
song hang ngay cling co6 thé 1am gidm kha nang
san xuéat chéat enzyme SuperOxide Dismutase
(SOD) dé phong chéng bénh tat. Thi nghiém
cho thdy cau ky tr da lam tdng 40% chéat
enzyme SOD trong co thé.

16- Cai thién hé théng mién nhiém.

Két qua hon 40 nghién ctru cau ky t&r cho
thdy né c6 kha nang chi huy, kiém soat va diéu
chinh dwgc chirc ndng ctia hé mién nhiém. Chéat
polysaccharid lam tang va quan binh hoat dong
cla cac t& bao mién dich, bao gém ca té bao T,
chdng dwoc cac t& bao gay bénh cytotoxic-T-
cell, NK cell, lysozyme, khéi u ddc hai, khang
thé IgA , IgG va Interleukin-2.

17- Khéng ché dwoc ung thu.

Bénh nhan uéng thudc tri ung thw chung
véi cau ky t&r cho thdy kha nang hiéu qua chira
bénh tang 250% so v&i nhirng ngwoi chi dung
rieng thudc tri ung thw. Ngoai ra, bénh nhan
dung cau ky tir c6 doi sdng kéo dai hon so voi
nhi*rng bénh nhan khéng dung loai trai cay nay.
18- Bgo vé DNA qui cho co’ thé.

Chét betain va polysaccharid trong cau ky
tl c6 kha nang duy tri va stra chira DNA bi hw
héng.

19- Urc ché sw phét trién khéi u.

T 1983, Hoa Ky nghién cru dung IL-2
trong cau ky t&r dé tang cwdng hé mién nhiém
phong chéng ung thw va AIDS. Nghién clru cho
thdy cau ky t& c6 kha nang pha v& té bao ung
thw va dao thai ra ngoai.

20- Lam giam hau qua déc hai do héa chat tri

liéu va phoéng xa tri liéu.

M6t nghién clru vé kha ndng chira bénh
cla cau ky t cho thdy né c6 thé ngan chin
nhirng hau qua tai hai ctia phéng xa tri liéu trong
ung thw phéi. Va theo mét nghién ctru khac, né
ciing giup chéng ddc hai cla nhirtng phan ng
phu khi dung héa chét hay phéng xa tri liéu.

21- Chat sinh san ra mau.

Cau ky t&r la mot chéat sinh san va tai tao
ra mau, lam cho mau cta ngwoi gia tré lai. Sach
Trung Khanh Bwong Tuay Bat con ghi: “Cau ky
ttr chuyén bé huyét, khéng thudc nao hon”.
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Trong mét thtr nghiém, té bao hdng cau da co
kha nang chéng lai cac géc tw do nho chét
flavonoid co trong cau ky tir. M6t vai thir nghiém
lam sang méi day cho biét né ciing chiva dwoc
bénh thiéu tiy xwong la nguyén nhan khéng san
sinh dwoc héng cau, bach cau va huyét ban.

22- Diéu tri bénh ho khan man tinh.

béng y si thwdong dung don phwong cau
ky t&r, hodc thém vai dwoc thdo khac dé chiva
bénh ho man tinh.

23- Diéu tri bénh swng dau nhirc viém khép.

Cau ky tlr c6 thé duy tri lai dwoc sw quan
binh enzyme SOD dé& phong chdéng swng dau
viém Khop.

24- Cai thién té bao bach huyét.

Té bao bach huyét 1a mét nhém bach cau
quan trong nhét trong hé théng mién nhiém cla
co thé. Cau ky t& c6 kha ndng lam tang va lam
kich hoat héa té bao bach cau dé chéng bénh.
25- Diéu tri triéu chirng tién man kinh.

Triéu chirng tién man kinh dwoc xem la
do chirc nang than am yéu kém. Khi 1&n tudi,
can phai bdi bd than am dé duy tri can bang
kich thich t6. Y hoc cb truyén Trung Qubc
thwéng chon cau ky tir dé béi dwdng than am.

26- Ngan ngtra chirng mét méi vé budi sang.
Cau ky t&r dwéi hinh thirc pha nwéc nong
nhw tra néng udng vao mdi sang nglra dwoc
chirng bénh dé bi mét mdi nhw bj bénh vé budi
sang. Ubng nhuw tra cé hiéu qua nhanh nhét.

27- Cai thién sinh lwc.

Trong déng y, cau ky t&r dwgce dung ti lau
dé chiva bénh cho nguwdi gia ngan nglra stress,
bao ton sinh lwc, dbi véi ngwdi niv thi dwéng khi
nguyén am, v&i ngwdi nam thi tén tinh.

28- Tang cwong bap thit va xwong.

Cau ky tr dé dang tiét va phoéng thich
chat hGH c6 nhiém vu bao vé stra chira chirc
nang phat trién co thé, bao gom bap thit va
nhitng chét lién két voi Calci tao ra xwong va
rang.

29- Lam manh chiee nang than.

Theo y hoc cb truyén, than 1a bd phan
quan trong nhat cé lien hé mat thiét véi ndo va
cac tang pha khac. Nhiém vu chinh cla than la
cung cap nguyén khi tao ra sy sbéng can ban
cho co thé. Cau ky ttr 1a loai thubc dai bd cho ca
than am lan than dwong.
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30- Cai thién tri nhé.

Cau ky t&r cling la loai thuéc bd 6c dau
tien dwoc dung & chau A. N6 chta betain, khi
vao co thé dwoc chuyén thanh choline, mot chat
lam tdng cuwong va c6 khad nang phuc hoi tri
nho.

31- Bé gan.

Cau ky tlr cd chra mot chat doc dao 1a
cerebrosid, bdo vé té bao gan chbng lai doc tb,
ngay cd loai doc t6 manh nhw chlorinated
hydrocarbon.

32- Lam diu sw lo lang va cdng thang than
kinh.

Cau ky t&r giup co thé dbéi phd dwoc véi
sw cang thang than kinh.

33- Lam tinh than tri.

Néu duwoc dung thwéng xuyén, cau ky tor
sé& dem lai tinh than vui v&, xirng dang véi tén
goi la trai dau hanh phuc.

34- Cai thién tiéu hoa.

Ngoai viéc gitp cho sy tiéu héa dé dang,
cau ky tlr con dwoc dung dé chiva bénh teo bao
ter.

N6i tom lai, cau ky tr mang lai nhiéu loi
ich cho moi nguoi & moi Itra tudi. Dbi véi thanh
nién, n6 cé tac dung lam dep da, chc“')ng o hoa,
bd gan, giup tinh than phan chan. Con v&i ngudi
gia, cau ky tir gitp ha m& mau, 6n dinh huyét
ap. DBac biét n6 co thé trj triéu chirng thiéu mau,
U tai lau ngay, dau lwng, miéng khd thiéu nuwéc
bot, bi tiéu, d& md hdi trém, thwong xuyén mat
ngu.

M6t diém can lwu y & do tinh hoi han,
cau ky ttr co6 thé sinh phong thap. Nguoi bi tao
bén lau ngay hay bi tiéu chay khéng nén an trai
nay. Ngoai ra, nhitng ngwdi dang cam sét, co
thé bi viem nhiém hodc day hoi chwdng bung,
cling nén tranh dung cau ky ttr.

Céch dung

Cau ky t&r thwdng duwoc dung chung voi
nhiéu vi khac nhw thuc dia, son thu du, thd ti tc,
cuc hoa, hoang tinh,..Nhwng n6é ciling dwoc
dung don phuwong (doc vi) véi liéu lwong tr 15 g
dén 25 gmot ngay. Ngoai ra, né con dwoc
ngam rwou (doc vi).

Vi cau ky t& c6 nhiéu loi ich, chang toi
dat ndng cach dung doéc vi. D& phat huy tbi
da coéng dung cta no, can phai dung thudc ding
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thdi diém. Thoi diém tét nhat dé dung cau ky tir
la trwée khi di ngl, dac biét 1a dbi véi ngudi gia
né sé giup chong dwoc chirng khé miéng va ngu
ngon giac. Déi voi ngu’o’l c6 day du strc khde,
mdi téi trwdc khi di ngu nén an khoang 20 hat
cau ky to, rieng dbi voi tré em, thi an chirng 5
hat la vira.

Néu dung cau ky t&r dé tri lieu thi mdi
ngay nén an khoang 25 g. Nhai khoang 25 g cau
ky tcr, roi uong thém mét ly nwédc mat sé giup ta
c6 mot giac ngu ngon, sang tinh day véi tinh
than sang khoai, minh man va tran day sic
sbng.

Néu khédng muédn nhai cau ky tt, ta co thé
ngam cac hat vao nwdc néng rdi ubng nwdc va
sau do6 an ca ba. Cach ngam kha don gian: bé
25 g cau ky t&¢r vao mét chén, rét nwéc dun soi
vao. DBé cho céac hat cau ky t& ngadm trong nuéc
nong khoang 30 phut, réi chat 1y nuwéc uong
Nw&c cd mau héng dam va vi thom ngot, rat dé
udng. R6i lai rét nwéc dun séi vao phan hat cau
ky tev da chat hét nuwoc, ta cd duge nwdc uong
lan the nhi. Sau lan ubng the nhi, thi &n hét ba
cau ky t& d& mém naét.

Cau ky ttr dong bao do Costco ban

Néu tim dwoc loai hiru co thi rat tét.

Cau ky t&r la mét loai dwoc thao binh dan,
gia ré (tai Hoa Ky, 1 Ib cau ky t&r hiru co gia
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khoang trén duoi $10), dé tim mua. Hién nay,
loai dwoc thdo nay da dwoc dung phd bién tai
Hoa Ky. N6 da dwoc ban online tai Costco, Hoa
Ky, va do la loai hiru co'.

Doi Mua Va Dgi Em

~ Nguoi dan ciing thwong mua cau ky tr
dé nau canh ga, canh rau hoac canh nam. Anh chd muea nhw anh chd Em,
Thdng tw trang vang tia bén thém,
Hoa nhai may khom hwong khong toa

Thén thiec sao troi, khdc khodi dém.

Ngoai ra, cau ky t&r duwoc xép vao hang
thwong pham (co6 thé dung trong nhiéu thang
ma khong gay doc hai). Nhiéu déng y si Xep
hang né vao loai thubc quy, cd ngudi con xép
hang céau ky tir trén ca nhan sam.

Phu dinh: Thém vai hinh cau ky t&, twoi va khd Ry " .
Tha dwoc gan Em trong gidc mo

Con hon thang doi, nhirng ndm cho;
Con hon xao xdc trong mau ning
Co tia dong kho dirng ngéng mua. ..

R6i cé mot ngay muwa sé roi,
Choi xanh ldp ldnh nang ven doi,
Va dém nao nita anh mo thiy

Rang o ving trang mot nét curoi.

Thing nam troi sé diu ning chiea?
Sé thoang hwong muwa van ddam veé?
Anh doc phai tan to thw cii,
Danh long: nhw mong nhirng dém
khuya...

Co phai Em da vé day w?
Ao hoa quyén gié téc ngang troi
Em mang theo ca hwong ngay cil
Dam w6t hwong muea, ngdt nu cuoi.

Lé Phwong Nguyén
Trai Xudn Loc 4/1998




