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Southeast Asia Native Vegetables and fruits:
Get to know and eat them as medicine.
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wihii 12, 2.
wiii 16, 3. iind
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Wil 48, 13. vuwmasy

wiii 52, 14. saauzws N

w7l 55, 15. uzndony

wilhii 58, 16. undowse

wihii 61, 17. uadowma

wili 64, 18. fw

wiiii 68, 19. fdnsm

wihi 72, 20. fhaas

Wil 76, 21. nsnaua
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wiihi 104, 31.
Wi 106, 32.
wihii 108, 33.
wiihii 111, 34.
wiiii 114, 35.
Wit 116, 36.
wiihii 118, 37.
wiihii 121, 38.
Wi 124, 39.
wiihii 127, 40.
wiiii 129, 41.
wiiii 132, 42.
Wi 134, 43.
wiihii 137, 44.
wiiii 140, 45.
w7l 143, 46.
wiihii 145, 47.
Wi 149, 48.
wiiii 153, 49.
wifii 155, 50.
wi#i 157, 51.
Wi 159, 52.
w7l 164, 53.
wiii 167, 54.
wih#i 171, 55.
Wi 173, 56.
wiii 175, 57.
wiii 178, 58.
Wi 180, 59.
Wi 183, 60.
wiiii 187, 61.
wiii 190, 62.
wiii 194, 63.

HoANzADA Ny
bkl
HORAVULL
wan
W%ﬂﬁ%g
AFzNY
N

Wi

oz bas
Tnsenn
Avazunih
A5US
a0 WMy
Tunsion
AsTipY
NNAD
Tuan
AZINT

S TgbY
STETBY
qUN
A0
W
ATRYUIDEN
N2un W
duram
GAoN
o]
Wnnszin

Az 8D NNALHN

naNAR NI
WK
Tuwe



5|Page

wiii 197, 64.
Wil 200, 65.
wiiii 202, 66.
wiinii 205, 67.
Wil 207, 68.
Wi 210, 69.
wiiii 213, 70.
wiii 216, 71.
wiihii 219, 72.
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wiiii 230, 75.
Wi 233, 76.
wiihii 237, 77.
wiinii 240, 78.
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Wil 246, 80.
wiihii 248, 81.
w7l 252, 82.
wiinii 255, 83.
wiihii 257, 84.
Wi 259, 85.
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Wi 269, 88.
Wi 272, 89.
wiiii 276, 90.
wiii 279, 91.
wiihii 282, 92.
Wi 285, 93.
wiiii 288, 94.
wiiii 290, 95.
wiiii 293, 96.

Auan
AONIEYTU
Tuda

wJa

T lnedon
NOUUEN
WAAALDEIUA
NazAU
nunnwuilon
Amnan

NEGU
WArUIN

Ag

UAAE
WAga

uzln
HUMUmrIn
s

Tuwe

niho bt
na i
ARIGHEN R
6iNAN

A pHIGN

¥ lah
WnezAL AN NAADA
WAGNREIU
Wnsudu
WADUUAR
e
WAL

21

WAnzpe” nao "WAAaNWD"”



6|Page

w296, 97. Wnnszaawugian
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wiiii 355, 112.
Wil 360, 113.
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wiiii 366, 115.
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wiihii 376, 117.
w7 380, 118.
wiiii 384, 119.
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wihi 391, 121.
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wiiii 398, 123.
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wiihii 412, 127.
wiiii 415, 128.
wiiii 418, 129.
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wiihii 421, 130.
wiiii 424, 131.
wiihii 427, 132.
wiiii 430, 133.
wiiii 434, 134.
Wil 438, 135.
wiinii 442, 136.
wiinii 445, 137.
Wi 448, 138.
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wiinii 455, 140.
wiiii 459, 141.
winii 462, 142.
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2 unNIBonandsaiysus  MIduanuanudaaduAsniuns
indunanilasRafimud s doguanLarimussIuvioiu
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6. duany

dudny (Celery) Wusiniifinausnvnelasunnmsgs laofiuaassdshus
S lushsdmfiunazussne wu dandu K, C, uazlwuvaiduu uananil
fail wesighs Tuszuudosevnsuazansshuoyyadassiiche

I@ENASNNAANAL  asswAven  ufsthoasanusulain  an
omssniay wazenatho lumsasiwmiinld asuslamiludszinie

AVAWTG.

Fudouiniifinaee lnsuinsgeuasasswaanasvany
Uszns

ALAN IABUINNS

Juarufarsonvasiidfey wu:
% - Twunaidon thomuanausulain
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% - IlwesduadusuutasamsuazanaIMaiodyn
P - NAUT 1ATNENNHRANAL
& - denfue B Tumsudeshvoion

% - ansshuouyadas: annssniauuaztistosriulsaioss

<,

A95NWAUNINEN
Fudsiivsslomidoguanwnanssu i

O

& - dhuasmnusulafadansithuvsnurasaidoauazanminy
Hoglsminla

<,

s - 1hswih [auamvaonldon annssniauLazasNasNTUY
Tnaduulain

L X4

L X4

» - FIUHNDINNT ARDINSVIRIdALATTREMIUANINNLN
» - dgnsguddaann: YruduaIsiEaanINNT AN

<,

& - hvanswEuiinea lwdoadsvanuindusisaiuisadis
muau'szﬁummas[utﬁam"lﬁ

dudrpanunsntinunysionms ldraiananoiuy Wi daduaisfulan
wio [Fiududsznou Tuihglwaiiunauvon
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7. vinaan tinaniion

Hnmavien wiafiginAuvia lWTuds **Wnade** {JulinTuidenilasu
anuilonagnann lumsihinuslneas hihasnluade woudis wie
ISouAsy  WnmevieuniivanAanvasiug  wu  Usnimosion
(Butterhead), moa (Cos/Romaine), ndulda (Green Oak), 15615
(Red Oak) usilagsmuddmauevnslasuinsuazassnanivngenii
TnfiAsariu

F]Nﬁ'l‘l/l'l\iiﬂ‘li“’]ﬂ'\'i‘tla\i WAAn1ioN

WnAevaNIaduiniifiumasssiunn (Ussunas 15 Alawmasssio 100

.

nsu) ueindugen lWaedendu usse wazloewnsiisniBusieseany

o o

NN

ANHL;

< AenfAwe: JUsnagennn dedndusionsudesnvosidon
WATZIULASHATNANHIDILSIVIINTERA
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< Aeniue (‘[wgﬂmﬁ'\uﬂ‘[sﬁu): ToswanzTuinnanondigu
wazduen fuluansdusuyadaszddeny Yaotngeanue
RINFTOU LAZSTUUATNANAY

% Andud: ruadNasNalAN ALY MY wanduanssinu
dUYAdATY

<> Trias (Gendud 9): Adausionisaswadiiaidonunuas
MWDo AR Tusane

S50
> Twuvaduu: thumuauaunawosuman lusmeuas
Anusiuladin
> upalgon: frutnunszgnuasili
wan: etlossunzlainang

\

> wwennita: funuwm lunmsvinnuweaen lasiiane
A Tus Y

> Tvowns: #lvownsiis ehodnaduszuuguans T
vinnuldung Hlassuannisiaarn

asswqmmwmmmﬁnn'\mnau

uanNNAMUAVNN LS HANeavaNdadasInAvNasi
vnau Tasil:

ae Tunsduse:
shuvsinauluownsiias  Wnmevenfewhuinmnanine s vin T
9awin  uamnTdunsiadoulmwesdld  anmnuidsswosennms
Vo NUARR AN WNYING

vnseaunn:
Fnfiute Tuswshua lsviudunumada Tunsiissaunmnesen
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YasAunmzastsranvenidon uazeho Tunsusafiuluiivasiow

a Y o/

LASNATNANANAU:
Ionfiuduazanssuouyadasdug Tuinmaveutholasuamuudauss
YossUunRAuAU vih s unanansasiodiuido lsAuazannssniay

Ievgidn

ara Tiuaunaduinadu:

ﬁnmqﬁmnﬁaaﬂuﬁ”mﬁﬂmmwau (Lactucarium) frnarandfinanuen
uoundudouy uazthuWoumans vinliueeusdniauazuoundulad
Tu

AMUANLNKiin:
Fnmavendumasssnunnuazfiloomisas  vinT¥sanduuu  thuan
ANNBEINDIMNS AamInzdMsURTissNNSAILANBEoARMITN

HIUIUNADATEUATANMNNIADINLS:

asnnamaiisne wu wWanrlwuoss (Flavonoids) uazualsiiuoust
(Carotenoids) fiwuTuiinmeanen lasianwzTuanowusisididunsosd
wew  dAeasandtiduarssnuouyadas: dhuunilovwadannmny

AUNY LATD1RAAAMNILALNDDY 15ANHEIU NG

msuslaainnevenanlulsinfuiuisiinuuazeses Tumsiiiy
Jondiu ussne wazloemnsrusene dedswadsioguawlausu
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8. azou

wzon (Acacia pennata) WuWeayu lwsifaaidvnalasuinisuas
AFTWAUNNEIABUTEAT A4l
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aataelaBuns

o 1. us570; wrauTuunasfifuadussineie 1wy unatduy
woanasa wanndn dethuiaduasinsgnuasiinTiudauss

e 2. 9eilu: Fendunanuuszan wu deniu A dedisioanuen
waziondu C daghuasnszuuniduniu

o 3. lWiwes wroniTuomnsiitheTumstovovnsuazansssiu
AolAALMDT0A [UIdan

o 4 Tusdiu \Wuuwnaslusauda TesawzTudisudsvnuoinns

v

NG RED

aatae lngunnisvasszon 100 asu

wzan 100 nsu Twasnuusznas 57 Alaumass wazfiansonnsddey

ORI
e Tuonus: Uszunew 5.7 nsu dethuaaasus:uusuaiuuas
Yosriuviosgn

AU

o Aenfiue (Tustwshualsiiu): geunnds 10,066 1U.
\Wuansduouyadas=idus:ansnn thotngeanuen
RINTI0L LAzlAFHAS NAHANAL

o Jeniud: Uszunau 58 Jadnan dhuaduniAufuuay
Wuanssnuouyadasy

e Aonfiud 1 (lwondin): Uszanaw 0.05 Rasdnsu

o Aandiud 2 (lslunariu): Uszanas 0.25 Aadnsu

e oniud 3 (luexdu): Uszanas 1.5 fadnsu



o uAaLduN: Ustunas 58 Jadnsu dhutngenszanuasli

o wWoanosa: Uszunau 80 Jadnau vinausINAY
weaidon Tumsihsenszgauasiiu

e widn: Uszanan 4.1 fiadnsu thsflosdunnizladinang

AF5NAMUNINEN
e 1. thgafen: wrenaunsnthotngudonuazanamamilosdn
e 2. an1ASINLAL: a‘siwams[um‘iammmssj"mau 1 91T
aenudasio
o 3. @ugu Wi dansshuouyadasziivis Iingavnws
o 4. msaie: vzanthsluAstuansABeanaNs A
e 5. snmonmsvioads: ¥auTunssnuronnstoadyls

wrauaNuNsaln Wusznava s IsnannvatusUuuy 1wy dnAulnax
wiovinuinsinge foiduRvayu Insifiaaevnalasuinisuas
Uszlowlsiogunawatinaunne



uzsdun  (Momordica charantia) Wudwanulwsiidaaiavig
Tnwurmsuazasswaaegnainann  TasanzTunianeeiduuas
wonw3n Hdoyasail:
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aataelaBuns

< 1. Aenfuuazussie: ueszdunanu lushedeniiu A, C, E uas
Fendu B wdu 3sndu B1, B2, B3, B5, B6, uazwadm snanes
Vlﬁ%'”uus'smﬁmq WU wAALguN, S1WAN, winTlduw,
Twunardon uwazdan:a

& 2. TWwes fivsinaulwwesasthe Tussuudesenmis

% 3. upaads: ursrduniiunaodsi Samanzdmsueiidesns
muANtimiin

d99NAMUNINEN
% 1. muaussduthonaTuidon: fnuisuRaatinuzssdun
anunsnthsanssduinena lwdeauasius: lomidmsugihey
WU
% 2. dhunssniau: fansduouyadasithuanmasniauTu
Nl

a v o

% 3. dnasenfidudu: 3edu C Tunsssduniivuum luas

£v) Q

LY a

LERNATNNAANAY

% 4. dhuTumstosovs: faaautd lumstisdouuazan
Jaymviodda

% 5. Yosrunda vunsdnenuass [Widuindudsznou
maaﬂwaTuuzixsﬁuﬂmaﬁam%ﬁwuu:t%a

ALAN InsuInTsYaaNrsEdun 100 nsu

(lasuszanar)

uzardun 100 Asu Twasueoudes Uszunar 19-20 Alaumass

v
a

wazaeu lshuansemsiidday sail:

e 1 Uszanas 93.95 nsu (Vi TWRUBNauumase)
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s tulewese: Uszanas 4.32 Asu
o Toonumns: Usznas 2 Asu (Fhodaadustuusuane)
e iiea: Uszunas 1.95 Asu

Tuséin: Usznan 0.84 - 1 nsu

ot Uszsnaw 0.18 asu (lsiusihann)

AAnnazussInaAn:

IAug: gannn Uszunas 33 Jadnsn (Aendudszanas 40%
vasUsinafinusinseu) thoaduasnisusu uanduans
AUUYADATY

A AuUL (Tu;sﬂmﬁmmi‘sﬁu): AuUsunaudue lsiiudseanas
68 lulasnsu Fhothseanue uanduansshuouyadas:
afiunasduouiiu; gedeUsznas 1,323 lulesnsu daduuals
fiuausiiandrysiagunnesan thutlesriulsaratszanven
1Fou

FenAudsinge: 1w IendAud 1 (lnondiw), sensiud 2 (lslunan
Au), endud 3 (Vl,uazsﬁu), Aenfud 5, Fendud 6, IendAnd 9
(T‘V\ILam) sﬁaﬁummmﬁwﬁﬂﬂum'smmwuaas:uuﬂ'szm‘mLLa:
AFTUNUANSINENUDADN

Twuvaidon: Uszsanas 319 fadnsu humuANANAATDImal
Tushamouazanusiuladin

uNAgoN: Uszunas 16 dadansu

Woanwosd: Uszanas 36 Jaanau

wan: Uszunau 0.38 fadnsu

faned: Uszanan 0.77 dadnau

uAaLduN: Uszunas 9 Hadnsu

Sonfuta: Uszunas 4.8 lulasnsuy
FenHwd: Uszunas 0.14 fadnsu

34
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ATSNAUNNYIVIINLSEDUAN

o o

uzszdundasswaameniiluisdndud  Tasanzegnedalunmsgua
AVAWDNK T BLIUITIU:

o ansdulinenaluidon: iDuasswansuianvowzszdun i
asddruvaswiia Wi anusudiu (Charantin), hdu
(Vicine) uazlwawuns-i (Polypeptide-p) duiiqudnans
Suaiau TunTRuNTRAIBUGALANNFUTOU uanRNAS 19
ﬂz;fl-,masuaaLetiaa‘”ﬁwiﬁ"sfzﬁuﬁwma"[mﬁamamm

o duauyadas: suUsinaiendud weualsiiu wazansin
Afluoa (1w mwmdu, nsaunadn) g uunilonwadannnis
pAVNANUVaIUNAdAT: anANUIdnsvaslsAIFost wu
TsavaTa wazuzisa

o ahnTunsduane: Toomnsthe Tssuuduaovinnulda
Yosriuansviosyn

o 1nwau: giiu Fuwuiiu uanudiua lsiu thotnsaunw
e anANNLIABIDad lsALADAU9eN

o LASNATNARANAW: IMAUTUIVIATNATNFTTUUAAANAUDDY
Nl

o anlwiulwdon: fnuisvueduiivedinussdunonadidam
ahoTunsansziunolaalnesoa [uldon

o shunssniau: ansddn lunssdunfinauantifichoannis
sniau s

L) =Y

e GUSDU NOUNE: TUVNNANSUNNTUNY Isuazau fouzszdun

a

fanaiiu uduRegoulusany

winuzsdunasivszloaniunn wsimsuslnafansoy Tuusunaui
wamune Tasiannzthsiuvnuiirndsulssnus msUsnuuwme
Aoumsudlnaiotlosriunzihonaluwdessinauly
(Hypoglycemia)
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sl

uzﬁzsﬁuﬂmmsﬂﬂwmmmmsvlﬁwmﬂ'gﬂLLUU W 8N, 6N, e B3ovin
Puwirdu  dulnajasdisaon  wifdulushuamus:Tomifidinadso
avawAsuianihuzsdunin [BiRemssasn  msusnuidonaney
wiouwnudiMemulasndouanminzanfuusiazunna
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10. WAnoag

=

Wrveaduiwiifdaaevalnsumsgauasasswaayeennaiulsznng

ALAIN lABUINNS

Wnnosgau ludhedmduuazussiaiivs:Tovisosan 1w
- Amfule BrutnaIseN

- Aenfud 1@ENa AN

- AeNANS YruUIFTE

- Tnuwaiduy Asogunnviala

- TWwesas Thuszuudusne

AauAMW Lnunsvasinuneas 100 Asu
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(lapuszanas)
fldowanduawasansonvanan lulanas 100 Asu:

o waNNU: Usznas 20 - 26 Alaumass (Wnvasdiuazay
Uszanau 26 Alaumans aulnuesdunioiisazagiszanns 20
Alaumans)

o aslulawmsn: Uszanas 4.9 - 6.5 nsu

e oA Usznan 2.1 - 3 nsu
e Toonuns: Usznan 0.5 - 1.1 nsu
o lusfin: Uszanes 0.7 - 1 nsu
o lasiu Uszanan 0.1 nsu (Du lusiudiuazfivsunauionunn)

AnAuLazssInAA:

o Amiuie (Tuswshualsiu): Wuaasiuvesinvaaianas i
Usinaugaunn Tasona ieniiue l6ds 288-476 lulasnsu
RAE (Retinol Activity Equivalents) naawisuwvingdu 47-
53% wasUainaiiuuninsiofu duvsdualsiuilifuanssiastu
wasienfiute uazdufuassnuouyadasifius:Ansnngs
FIoUITALEN KINTTOL LAzIFTNATNYAANAL

o oniud: Uszuna 4.7 - 9 Hadnsu dhuasunianAuuaznly
GREIRIGIFELEEE

o Twunaidon: Uszanau 230 - 340 Aadnsu DhumUANANAA
waaman Tusumouazaueuladie

o upardun: Uszanal 15 - 21 fadnsu dhovngensegnuazli

o woanasa: Uszunau 30 - 44 fadnsu funuwmlumsashs
nszpnuasiuudauss

o wman: Uszanau 0.57 - 1 fiadnsu dhetlesdunmzlainan

o uwunflidon: Uszanas 9 - 12 fadnsu A Tudgasonva
Fuafinin 300 wilaTusrene

e oAU Uszunau 0.44 - 1 Jadnsu iuansshuouyadas:



39|Page

AIWUITRINTITON

o affunazBuouiiu: arsualsfiusssnguinylaTuinuas
TosanwzTwiloddudu Bhovrssanuauazanmudusvas
Tsmaauszanvanidon

dadatnn:

v
=2 [

o Usinauansownsonauansinariu lidntiesduasiduanaviug

v e

29NN ANNAN LAABNSIReN (U AU AN v KiaUg
TusUuuuduy)

o waaneas willilesmes Tuiilonnes 100 nsuil usifibu
Auiiivszlomizs o s Tussiu losiud Toemns dun:a
uazuNniligon

Tovaguudh Waveafudni Wndsnusy udaanlushedoniiu ussne
Tosianzesneds wehualsiu Mdulsslovidogunwosinaunn ns
wndavasTudoomsfulssirdatumadoniis lunsunsesans
Tudause

AsswNAMUNINEN

Wﬂmaaﬁﬂmé;d'aUmjﬁ'wmmtazﬂaqﬁui‘smﬁm 9 1

- Fhuananuidsslsannds nmelansduouyadas:

- dhomuausduinmaludon wanzd@msuithoiumwnu

- thasanoan showwsualsfiuuazadin

- dhuasmnusuladio uazdsogunanviala

- PeUNsEUUYSzE ™ isuannmdaiinvasddiuahs Tnauswinau

v

kAT

Wavesanunsnthansudszvu ldmanssduuy naduaimsanuaz
winu niouslus ldiluaudsznouTuimdssdiniiogunw
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11. vouvih Tnay

woniTual (Onion) Wusiniiianavnelasunnsaauaziassnan

v
a

mNEangUsens el

ALAN IABUINNS
1. wpaossh: nonvh naifiueasdsh Wumadeniididnsunns
muauﬁmﬁ,ﬂ
2. Sonfunazussne: vou na)iluunaswasionfiu C, Sonfiu
B6, Tniam, Twuvadoy, uasuusnila
3. Twes eheoTumstosamsuazmunussdutinenaluldon
4. ansdnuouyadas:: danswan husssuazdamasiizae
tosrulsruazanmuidsslunsiAnlsaidoss
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astaeladunnsvason lual 100 asw
(lapuszuns)

non el 100 nsu (Fu) Thwawudszanas 40 Alaunass wasdl

o

ansomsdAayeail:

e 11 Usznas 89.11 Asu

o aslulawmsn: Uszanas 9.34 nsu
e iinena: Uszanas 4.24 Asu
e Toonuns: Usznaw 1.7 Asu

o Tussiu: Uszanan 1.1 Asy

o lougiu: Uszanan 0.1 nsn

Anduuazissnaf:

o Apnfug: Uszunal 7.4 fadnsu (Rendudszunat 8% vad
Usinaiuunindoiu) thoaduasenfsusunaniuassinu
auyAdaAsY

e Tnae (Benfiud 9): Uszanaw 19 lulasnsu Aadudszanas
5% waausinasiuuninsotu) ddusonmsatruwadifiadon
LLmLLazﬁsiaamLuJﬁm'ﬁﬁ

e Aeniud 6: Uszunau 0.12 Jadnsu

o Tnuwvaidou: Uszaanal 146 3adnsu BaumUANANAATOINAY
Tushamouazanusiuladin

e wnila: Usznau 0.129 fiadnsu dunumTuaszuiumsia
ONUDATH

o wWoanosa: Uszunau 29 1adansu

e asUsznaudneiu (Organosulfur Compounds): {Ju
enanwalvasmouyii Inal vinTWdnauauuazdus:lowise
avAw 1wu thoaamudssnadlsavia lauamiaoniden

e aswanhuaus (Flavonoids): lauiannz imas3iiu
(Quercetin) duduansiuouyadas=idus:aAnsnnwas wu
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snnTunoni najdunansonng

ASTNAMUNINENYDINONK Thn
vonvih Inajfasswanuvasnnansusensil ldsunsdnuuazuousu:

o dudUYADATIUAZANNNTINIAL: IABTBNULATANTUSENDY
Az Tunanvih Tnaidnuasusuyadasuazannmssniay
ahoUniloswadannanuidonouazanmnuidssvss 15aiEoss
(aNG!

o asAnudnadlsavh lauammaoaldon: thuansesiu
AoLAALND50AwRe 16 (LDL) uazlnsnaiwa a6 1
AolAALINSawlas (HDL) uazenathumuauausiuladie e

o humuausduthmalden: fnuiduueduidi
ansusznouTuneni najonathuasszdutihenaluidon et
TosanzTugihoiwmwnuds:ann 2

o fnauantisuuse: asUsznouruzdulazmasBiulu
ﬁauﬁas[‘ma&imaﬁﬂm%"s[umsﬁuﬁamsm%a&uﬁuimmaamaa”mﬁd
vawiie 1w uzsedn ldTna undensannzonmis

o LAFNASNANANAL: AN HUTuAzANTNONBLATEN BIBLETH
ANMNUTIUFTIVDITTUUNHANAL

o AuaBuzTAMWSUUINGAUIMNS: Tvomsuazns lulodin
(Fructans) Tumuﬁﬂﬁa&i msnszs’;‘um‘sm%ﬂgﬁuimmq
wwAfiiByd lua & deddeysiostuutosonmsiduazguaw
TosTu

dA99NAUNINEN

% 1. an lwsiuTuidon: vowii Inajaunsathoansssiu
ADLAALND90A [Waoauar liiulunasnidon

wa

% 2. dhumssniau: dnaautiidumssniau degsanans
sniauTusene

(Y] o

% 3. @suasiAnAw: endu C uazasinuanyadaszeiy



43| Page

LAFHATNSTUUANAN AL

% 4. ahoTumstosemns: msil iwesasthuduasumsvinnu
VDFTUUNNLEUDINNS

& 5. ananuidssvaslsaviala; ansusznoulurenthsanaiu
\#usmaiinlsaialauaznasniden

msuslnaven najfsiivs: lowlinnunovisTuduaaiavg
Tnwuimsuazasswaayeen mssudsnuidudunilsvasonmaie
ATVAWIAG,
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12. 713

aesadinauevng lnaunnnsas dszneudnedendu A, C, uas K sauda
weaidouuas lwiuas uanmaﬁﬁaﬁmswqmmwm L TR pHIGEHEE RN
AfFuAU aansSAIEY uastaszuutouaIMns Snvisdeanunsaths Tu
nstlasriulsmiasslddnse

nasts waeiisunAuTuueiuiiin “dinmneds” (Brassica rapa var.
chinensis) [Wusinfiiasavalasuinisgeuasiiassnanyiasn sail:
aastaelasuns

o 1. AgAuuazuase): MWAEINAUE Ionduia wazisNdunid
FINFIUIEI66IN9) 1P wAALTDN AN wazuunTigoN
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o 2. Fulvowns: flWweda Awwadsioszuutouewis v
Yosriuviosgn

o 3. uPaedr: uNzA MU InsAUANinMTA

o 4. ashuouyadas: fanswanhuousuazansdug  fizhe
Josrumnudurisannouyadasy

At lngunnsvasinnegs 100 Asu

(lasuszanar)

WNN19sia 100 naw (Fiu) Twaanusiunn Uszunas 13 Alaueass uas
Usznoudiuansonmsiiddsysiail:

<

e i1 Uszanan 95.39 Asw GNEala))

o aslulewmsn: Uszanas 2.18 Asu
e T Usznaw 1 Asu
e iinena: Uszunas 0.82 Asu

o lus@iu: Uszanaw 1.5 nsu

o i Uszanan 0.2 Asy

o

AAuLazussINAAaY:

<

o Apnfuia: awnn Uszana 45.5 lulasnsu (afudszunn
38% wasUsunawinuninsioiu) deddrusionisudesiives
LHALATAUNWATER N

o Apnfud: Uszunau 45 Jadnau (Redudszunal 50% w4
Usunauiinusihsotu) Wuanssnusuyadas=ifus:andnnas
FIVAFNATNARANAUUAZINITRINTTOU

o Aonfiue (Tustwshualsiiu): Uszana 223 lulasnsu RAE
(Retinol Activity Equivalents) ndoauszanas 22% woq
UsunauiinusinsoTu ghovhseansen fawssas uaznfiduriu
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e Tvlias (Genfiud 9): Uszunan 64 lulasnsu @Eadudszanat
16% wasUsunauiiuusinsiotn) ddusionmsasrawagiin
\Fonuasuazfsionnuuslsiansss

o Tnwunaidon: Ussanas 252 adnsu ThumuANANAAToIman
Tushamouazanusiuladie

o upaLdun: Uszunas 105 Jadnsu (ﬁadwaammﬁuﬁﬂ‘[m‘ﬁm)

FrungensEanuariie

wan: Uszinas 0.8 fadansu thotlasrduazladinan

wgAtia: Uszunaw 0.195 fadnau

Aondud 6: Uszunas 0.194 fadnsu

Tadu (Choline): Uszunaw 19.3 fiadnsu funumddayTu

AV U DNANDSkAXFEUUUSEE N

ASSNAUNNYIVINANINGN

HnAedailasswaaineninduafsiuinesnan:nanduy  uandu
Uszlowilsoguanvaissiu:

o shuouyadasy: oan lUduAmiud Jmfiule uazansnany
1ndisingg 1w WanTauewst (Flavonoids) uazansusznaungla
dluian (Glucosinolates) duifuanssuouyadas:iil
Usz:Andnn Fhuuntleswadannmiuduruuazananuidng
BN ELIERES

o FAuAINAVAINATERN: FIeNHULA uAALTLN uarWoaNosE Vit
SuAuisI@sNas e ANNLdIsITRINTERNLAT AU

o vhswhlauaznaoaidon: Twuvaldonsiumuaumusulafin
Toomnsvhsansiumalaainosoa waransduauyadaT:TY
annssniauTuraonidon

o ahuTumsdudne: Tuownsgethouma o Tua 18 vinTw
Juagazan Jasriuvioann

o @suaTWARAuAU: InAuduaransonsduy ThulasuaIu
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