
Ñaøo, chôï Kieán ôû Long An raát noåi
tieáng, ña soá ngöôøi Nam ai cuõng bieát!

ÔÛ AÂu Myõ, gaïo laø nguõ coác ñöôïc
moïi ngöôøi tieâu thuï sau luùa mì vaø
baép.

Lòch söû cuûa luùa gaïo:

Khoâng ai bieát roõ gaïo xuaát phaùt
töø ñaâu vaø coù töø bao giôø. Nhöng coù
theå ñaàu tieân noù moïc hoang, ñöôïc
caét ñem veà nhaø vaø ñöôïc aên bôûi
nhöõng ngöôøi Ñoâng Nam AÙ Chaâu
tröôùc ñaây nhieàu ngaøn naêm. Nhieàu
nhaø khaûo coå ñaõ tìm thaáy nhieàu baèng
chöùng cho thaáy ngöôøi ta troàng gaïo
luùa laøm thöïc phaåm khoaûng 5000
naêm tröôùc Chuùa giaùng sinh taïi Nam
Trung Hoa, Baéc Thaùi Lan, Laøo, Vieät
Nam. Töø ñaây gaïo luùa ñöôïc lan roäng
ra ñeán Baéc Trung Hoa, Nhaät Baûn
vaø Ñaïi Haøn; ñeán höôùng Taây AÁn Ñoä
vaø tôùi Nam Döông. Caùc thöông gia
vaø caùc nhaø thaùm hieåm mang gaïo töø
AÙ Chaâu ñeán caùc phaàn khaùc treân theá
giôùi. Söï troàng luùa lan roäng ñeán Per-
sia (Iran) vaø Syria khoaûng 300 naêm
tröôùc Chuùa giaùng sinh. Nhöõng ngöôøi
AÂu Chaâu laàn ñaàu tieân bieát ñöôïc luùa
gaïo do töø lính Hy Laïp ñi theo
Alexander the Great trong cuoäc vieãn
chinh ñeán AÁn Ñoä naêm 329 tröôùc
Chuùa giaùng sinh luùa gaïo môùi ñöôïc
troàng taïi AÂu Chaâu.

Gaïo ñöôïc mang töø Taây Ban Nha
sang YÙ vaøi traêm naêm sau vaø töø ñoù
lan roäng khaép Ñoâng Nam AÂu Chaâu.
Caùc nhaø thaùm hieåm Taây Ban Nha

nhaäp caûng gaïo ñeán Taây AÁn Ñoä vaø
Nam Myõ Chaâu trong caùc chuyeán du
haønh naêm 1400, 1500, 1600.

Gaïo ñeán caùc thuoäc ñòa Myõ Chaâu
trong naêm 1600.  Ngöôøi thuoäc ñòa
ñaàu tieân troàng luùa vôùi tính caùch
thöông maïi ôû Nam Carolina naêm
1685. Gaïo raát thònh haønh ôû Caro-
lina vaø Georgia. Sau cuoäc noäi chieán
Civil War (1861-1865) söï saûn xuaát
gaïo ñöôïc dôøi xuoáng höôùng Taây.
Naêm 1900, noâng traïi ôû Louisiana ñaõ
troàng khoaûng 70% gaïo cuûa Hoa-Kyø.

Gaïo trôû thaønh loaïi nguõ coác
chaùnh, thu hoaïch vôùi soá löôïng lôùn ôû
California ñaàu naêm 1900.

Naêm 1960, chaùnh phuû vaø tö
nhaân hôïp taùc thaønh laäp toå chöùc coù
teân laø International Rice Research
Institute ôû Phi Luaät Taân. Vieän naøy
coù nhieäm vuï laøm taêng söï saûn xuaát
gaïo cuõng nhö coá gaéng thuùc ñaåy söï
taêng saûn xuaát thöïc phaåm ôû caùc nöôùc
môû mang. Nhöõng coá gaéng coù keát quaû
naøy raát quan troïng, laø moät phaàn
troïng yeáu ñeå giuùp cho nhöõng hoaït
ñoäng cuûa vieäc naøy; maø ta goïi laø
�cuoäc caùch maïng xanh�. Naêm 1960,
caùc nhaø nghieân cöùu cuûa vieän ñaõ phaùt
trieån theâm caùc loaïi luùa môùi saûn xuaát
nhieàu haït hôn loaïi cuõ, ñaëc bieät laø
khoâng caàn daãn thuûy nhaäp ñieàn.
Thöôøng caây luùa nguyeân thuûy raát
cao, gaày deã ngaõ vaø laøm hö boâng luùa
ñi. Loaïi luùa môùi, caây luùa ngaén hôn
thaân maäp hôn vaø ít khi ngaõ xuoáng
nöôùc hôn. Töø naêm 1960, caùc nhaø
khoa hoïc ñaõ phaùt trieån theâm nhieàu
loaïi khaùc toát hôn veà tính khaùng laïi
caùc beänh vaø coân truøng vaø coù theå phaùt
trieån ít caàn phaân boùn. Ngaøy nay,
noâng traïi ôû caùc nöôùc môû mang taêng
vieäc söû duïng maùy moùc trong vieäc
caøy ñaát vaø caùc coâng vieäc khaùc maø
tröôùc ñaây duøng tay. Maùy ñieän naõo
giuùp cho chöông trình saûn xuaát cuûa
nhaø noâng vaø kieåm soaùt söï daãn nöôùc
vaøo ruoäng, ñaëc bieät ôû caùc nöôùc môû
mang.

Gaïo laø moät trong caùc nguõ coác,
veà phöông dieän thöïc phaåm, noù coù
cuøng giaù trò vôùi khoai taây, nhöng ñoái
vôùi AÂu-Myõ, gaïo laø thöùc aên phuï,
thöôøng ôû ñaây moïi ngöôøi tieâu thuï
nhieàu gaïo trong caùc thaùng ñaàu naêm,
khi khoai taây toàn tröõ töø naêm tröôùc
gaàn heát trong khi ñoù khoai ñaàu muøa
chöa thu hoaïch ñöôïc hay ñoâi khi
khoai bò hö ñi.

Nhöõng chaát ñoäc haïi coù trong gaïo
ñeán ngaøy nay chöa ñöôïc nghieân cöùu
ñaày ñuû. Thaät söï noù chöùa moät soá lôùn
kim loaïi naëng vaø noàng ñoä cuûa noù
tuøy thuoäc ôû loaïi gaïo. Ñoù laø chaát dieät
tröø saâu boï vaø chaát tröø coû daïi ñöôïc
xòt vaøo luùa maø caùc cuoäc phaân tích
ñaõ chöùng minh ñöôïc, caùc chaát naày
tuøy loaïi coù noàng ñoä khaùc nhau ôû caùc
nöôùc khaùc nhau treân theá giôùi.

Ngoaøi ra moät soá nöôùc saûn xuaát
gaïo coøn duøng DDT moät caùch khoâng
lo laéng gì cho haäu quaû; cuõng nhö
chaát tröø coû daïi, nhöõng chaát naày ngaøy
nay ôû AÂu Myõ ñaõ caám duøng.

ÔÛ Vieät Nam, gaïo laø nguõ coác
chaùnh trong moãi böõa aên; trong moïi
gia ñình.

ÔÛ vieät Nam chuùng ta coù nhieàu
loaïi gaïo khaùc nhau tuøy hình daïng
cuûa haït nhö: gaïo troøn, gaïo daøi, gaïo
ba traêng (töùc laø muøa chæ ba thaùng),
gaïo deûo, gaïo neáp,... coù gaàn hai möôi
loaïi khaùc nhau. Trong ñoù gaïo maét
tieàn vaø thôm ngon khi naáu laø gaïo
nanh choàn, hay gaïo naøng höông Chôï
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Söï troàng luùa:

Nhö chuùng ta ñaõ bieát, haàu heát
luùa ñöôïc troàng ôû caùc nöôùc nhieät ñôùi
vaø baùn nhieät ñôùi vôùi nhieät ñoä khoaûng
25�C-30�C, vôùi ñieàu kieän laø nöôùc phaûi
ñuû cho noù vì caây luùa caàn nöôùc raát
nhieàu ñeå taêng tröôûng. Thöôøng nöôùc
phaûi ngaäp qua khoûi goác luùa gaàn ñeán
ngoïn nhöng phaûi thaáp hôn; nhö theá
söï taêng tröôûng cuûa noù môùi ñöôïc
hoaøn toaøn.

ÔÛ vuøng Boán ngaøy tröôùc chuùng
ta coù loaïi luùa xaï, ñoù laø loaïi luùa thích
öùng vôùi khí haäu ôû ñaây, nhaát laø khi

Nhö vaäy haït luùa sau khi cho vaøo
maùy chaø hay cho vaøo maùy xay tay
ta ñöôïc caùc phaàn sau:

- Haït gaïo laø phaàn chaùnh duøng
laøm thöïc phaåm cho con ngöôøi

- Caùm goàm loaïi traéng mòn goïi
laø caùm giaõ vaø phaàn to hôn vaø maøu
xaùm goïi laø caùm xay; duøng ñeå laøm
thöùc aên cho heo. Caùm laø phaàn ngoaøi
cuûa haït gaïo.

-Traáu: laø phaàn ngoaøi cuøng cuûa
haït luùa.

Do ñôøi soáng vaên minh khoâng
nhö 50 hay 100 naêm tröôùc ñaây; gaïo
xay deã maát lôùp moûng maøu baïc ngoaøi
cuøng laø lôùp chöùa ñaûn baïch, sinh toá
vaø haäu quaû cuûa söï thieáu sinh toá B
naøy ôû Ñoâng AÙ Chaâu laø gaây ra bònh
phuø thuûng (Beùri-Beùri).

Caùc loaïi gaïo vaø thaønh phaàn cuûa
gaïo traéng:

- Khoa hoïc gia chia gaïo ra
khoaûng 20 loaïi khaùc nhau. Tuy
nhieân coù hai loaïi gaïo chaùnh ñöôïc
troàng laø gaïo AÙ Chaâu vaø Phi Chaâu.
Gaàn ñaây taát caû gaïo troàng laø gaïo AÙ
Chaâu. Moät ít gaïo Phi Chaâu ñöôïc
moïc ôû Taây Phi Chaâu ngaøy nay.

Gaïo AÙ Chaâu chia laøm ba nhoùm
chaùnh:

- Indica rice moïc ôû AÁn Ñoä vaø
caùc nöôùc nhieät ñôùi.

- Japonica rice troàng ôû vuøng khí
haäu laïnh hôn nhö Trung Hoa, Nhaät,
Ñaïi Haøn, cuõng troàng taïi AÂu Chaâu,
Baéc Myõ, UÙc Chaâu.

- Javanica rice troàng taïi Nam
Döông.

Trong thò tröôøng ngöôøi ta phaân
bieät gaïo ra ba loaïi tuøy hình daïng
cuûa noù: gaïo haït ngaén, trung bình vaø
haït daøi.

Giaù trò thöïc phaåm cuûa gaïo
traéng:

Haït luùa caét ngang

nöôùc daâng leân caây luùa cuõng taêng
tröôûng nhanh theo ñeå khoûi cheát! Ñaëc
bieät laø loaïi gaïo deûo, gaïo nôû khi naáu,
caây luùa caàn ñaát buøn khoaûng 15-
30cm vaø buøn coi nhö laø chaát dinh
döôõng cuûa caây luùa loaïi naøy!

Tuøy theo loaïi luùa vaø ñieàu kieän
khí haäu, vuï muøa luùa keùo daøi töø 3
ñeán 9 thaùng, sau ñoù ruoäng ñöôïc ñeå
khoâ trôû laïi. Sau khi gaët luùa; ngöôøi
noâng daân cho �traâu ñaïp� hay �ñaäp
boà� ñeå laáy luùa rieâng khoûi rôm (thaân
caây luùa khoâ ñaõ caét), ñem phôi khoâ
vaø cho vaøo maùy ñeå bieán thaønh gaïo,
töùc laø boû lôùp traáu ñi!

Caáu taïo caây luùa khi phaùt
trieån ñaày ñuû:

Caây luùa khi coøn non coù
maøu xanh lôït.  Khi giaø
mang haït luùa thì  thaønh
maøu naâu. Haït luùa chín
hoaøn toaøn töø 110 ñeán 180
ngaøy.

Caây luùa thuoäc gia ñình
Gramineae. Caây luùa AÙ
Chaâu coù teân laø Oryza
Sativa, caây luùa Phi Chaâu
coù teân Oryza Glaberrima.



Carbohydrate laø caùc chaát coù
C,H,O,N nhö tinh boät...Fat laø chaát
beùo. Protein laø ñaûn baïch. Ash laø tro.
Ngoaøi ra gaïo coøn chöùa sinh toá B1:
4.1 ppm; sinh toá B2: 0.91 ppm;
Nicotinamid: 5.2 ppm; muoái khoaùng
1.2 gram/100 gram gaïo.

Nhö vaäy neáu so saùnh thaønh phaàn
giöõa khoai taây vaø gaïo ta thaáy gaïo
cho nhieàu calories hôn, chöùa nhieàu
khoaùng chaát hôn; nhöng rieâng sinh
toá khoai taây coù nhieàu sinh toá hôn.
Veà giaù trò diet khoai taây troäi hôn gaïo.

Beân caïnh laø nguõ coác chaùnh haøng
ngaøy, gaïo coøn ñöôïc laøm boät gaïo hay
boät neáp baèng caùch ngaâm nöôùc vaø
xay ra ñeå laøm baùnh.

Nhieàu nöôùc treân theá giôùi laøm
röôïu töø gaïo qua leân men nhö röôïu
Sake ôû Ñaïi Haøn hay Nhaät, hoaëc cheá
Bier. Ngoaøi ra ngöôøi ta coøn laøm röôïu
baèng phöông phaùp caát nhö röôïu ñeå
ôû Vieät Nam, röôïu maïnh (Arrak).

Khi xay luùa, voû ngoaøi laø traáu
cuõng ñöôïc duøng cho noâng nghieäp
hay kyõ ngheä. Thí duï traáu duøng laøm
chaát ñoän khi ñoùng thuøng gôûi haøng
vì noù nheï, hay laøm chaát caùch nhieät
(vaùch, traàn nhaø). ÔÛ Vieät Nam duøng
traáu ñeå naáu beáp. Hay nhaø noâng duøng
traáu ñeå boùn phaân cho ñaát ñöôïc maàu
môõ theâm (vöôøn ñöôïc cuoác leân tröôùc
thaùng tö, cho traáu vaøo; ñoát un cho
chaùy chaäm; seõ laø phaân toát cho muøa
saép tôùi, thí duï troàng mía hay caùc loaïi
caây khaùc). Rieâng caùm nhö noùi treân
duøng laøm thöùc aên cho heo hay duøng
trong kyõ ngheä cheá xaø phoøng.

Vaø sau khi gaët, caây luùa khoâ goïi
laø raï, ñöôïc duøng laøm choåi; hay laøm
giaáy cho thuoác huùt, nhö trong caùc
nöôùc kyû ngheä. ÔÛ nöôùc ta raï ñöôïc
caét laøm phaân hay uû ñeå laøm naám rôm.

Nhö vaäy töø caây luùa ñeán haït luùa,
taát caû caùc phaàn töû khoâng coù phaàn
naøo laø boû ñi caû maø chuùng ta duøng
trôû laïi heát cho cuoäc soáng haèng ngaøy.

Söï Saép xeáp  veà löôïng saûn xuaát gaïo

(theo taán trong 1 naêm)
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Töø thieân nhieân caùc chaát ñoäc haïi
ñoái vôùi ngöôøi ôû gaïo töông ñoái ít.
Thaät vaäy, cuõng nhö rau caûi hay nguõ
coác khaùc, gaïo coù chaát haõm phaân hoùa
toá nhö Trypsin, nhöng chaát naøy maát
hoaït tính ñi bôûi nhieät cuõng nhö chaát

Protease. Vaø chaát naøy cuõng coù theå
gaây ra phaûn öùng dò öùng khi aên vaøo.

Kim loaïi naëng:

Trong baûng döôùi ñaây ta so saùnh
noàng ñoä kim loaïi naëng khaùc nhau ôû

Söï saûn xuaát gaïo ôû Myõ (Taán/naêm)

2937

1338

1092

1056

0 500 1000 1500 2000 2500 3000

Arkansas

California

Louisiana

Texas

Troïng löôïng gaïo (x1000Taán) 



khoai taây, nguõ coác (gaïo) vaø soá löôïng cho pheùp theo toå
chöùc y teá quoác teá (World Health Organization � WHO)
tính baèng microgram (µg = 10-6 gram) cho ñaàu ngöôøi/1
tuaàn.

So saùnh caùc kim loaïi naëng, thuûy ngaân laø vaán ñeà coù
yù nghóa lôùn ñoái vôùi gaïo, soá löôïng nhoû vaøo cô theå ôû ñoä
töø 14 ñeán 380 microgram/kg (caùch 27 laàn).  Nguyeân do
chaùnh cuûa kim loaïi naøy
laø xa loä löu thoâng; do ñoù
gaïo ôû YÙ coù theå khoâng toát
laém vaø ngöôïc laïi gaïo
Thaùi Lan chöa haún xaáu.
Thöôøng ta phaûi ñeå yù ñeán
nguyeân do gaây ra; thí duï
ngaøy xöa gaïo coù tính
chaát toát, ñoàng ruoäng coù
heä thoáng thoaùt nöôùc
thöôøng xuyeân; nhöng
nay tính chaát giaûm xuoáng
vì caùc chaát caën baõ do kyû
ngheä thoaùt ra vaøo gaïo vaø
ñoäc ñoái vôùi con ngöôøi!

Ñoä chöùa kim loaïi
naëng caùc maãu gaïo trong
microgram cho moãi kyù loâ

nn = khoâng ñaùng keå;
trò soá treân chæ töông ñoái,
ôû caùc maãu gaïo. Löôïng Cadnium chöùa töø 3 ñeán 36 mi-
crogram (trong moãi kyù loâ) (caùch 12 laàn.)

Ñoâi khi caùc caùnh ñoàng luùa ñöôïc thoâng töø nöôùc soâng
vaøo nhö rau caûi vaø caùc nguõ coác khaùc; nhöng vì boùn
phaân phosphate nen cadnium coù trong haït luùa. Kyû thuaät
ngaøy nay tìm caùch ngaên chaän khoâng cho kim loaïi naëng
vaøo gaïo, nhöng caâu hoûi ñaët ra laø ñoái vôùi ngöôøi xöû duïng
thì nhö theá naøo; khi löôïng cadnium vaãn coù trong nguõ
coác vaø ñoù laø caùi tai haïi cho ngöôøi tieâu thuï.

Nhieàu loaïi gaïo vì lyù do thaåm myõ, muoán cho haït coù
voû boùng neân ñaõ laáy heát lôùp voû moûng ñaày dinh döôõng ñi
nhö caùc loaïi gaïo daøi, naâu ôû Myõ, gaïo naáu nöûa chöøng
(Parboiled), Blue Belle, gaïo naâu ñöôïc naáu nöûa chöøng
(USA), hay gaïo troøn (USA).

Gaïo voû ñöôïc chaø phaân nöûa cuûa Italy cho moät löôïng
cadnium cao cho cô theå ta vaø laøm cho cô theå yeáu ñi
neáu tieâu thuï moät thôøi gian laâu! Gaïo baùn trong caùc tieäm
Diet ñaëc bieät coøn lôùp voû moûng ngoaøi cuõng chöùa kim
loaïi naëng; tuy raèng loaïi gaïo naøy coù giaù trò cao. Thöôøng
thöôøng khi tieâu thuï gaïo chöa chaø boùng (coøn lôùp voû
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sieâu thò Vieät Nam; thöôøng gaïo ñöôïc nhaäp caûng töø  AÙ
Chaâu nhö Thaùi Lan.

Ñieàu caàn bieát khi naáu gaïo:

Gaïo toát nhaát laø gaïo coøn lôùp voû moûng ngoaøi (chöa
chaø boùng qua maùy) vì noù chöùa nhieàu chaát bieån döôõng
nhaát laø sinh toá B1; coù theå mua ôû caùc nhaø baùn ñaëc bieät
gaïo Diet hay �sinh hoïc� Bio.

Ngöôøi Vieät Nam ta thöôøng mua gaïo töø AÙ Chaâu ñeå
yù xuaát xöù; khi naáu nöôùc vo gaïo nhieàu laàn vaø boû ñi
khoâng ñöôïc duøng ñeå naáu nöôùng gì khaùc; vì gaïo goác AÙ
Chaâu ñaùng ngaïi nhaát laø chaát dieät tröø coân truøng, muoãi,
soát reùt laø DDT.

Mua gaïo ôû caùc nöôùc AÂu Myõ ñeå yù löôïng chaát ñoäc
chì, thuûy ngaân, cadnium vaø thaønh phaàn gaïo neáu coù ghi
treân tuùi gaïo.
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moûng); neáu gaïo khoâng coù boùn phaân; nhöng vaán ñeà daùn
nhaõn treân tuùi gaïo laø gaïo hoaøn haûo cuõng phaûi nghó laïi;
vì ñoù laø traùi vôùi thöïc teá! Nhöng ngöôïc laïi gaïo ñaõ chaø
boùng chöa haún laø gaïo toát khoâng coù kim loaïi naëng! Hieän
nay trong caùc sieâu thò ôû Myõ ta coù caùc loaïi gaïo nhö sau:
Water Maid, Mahatma, Lady Lee, Comet, Uncle Ben�s,
Farmhouse, Minute, ñoù laø gaïo taïi Hoa Kyø. Trong caùc




