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LÃ 
loáº¡i thá»±c pháº©m cÃ³ giÃ¡ trá»‹ dinh dÆ°á»¡ng ráº¥t cao, chá»©a nhiá»•u cháº¥t Ä‘áº¡m, cÃ¡c
vitamin vÃ  nguyÃªn tá»‘ vi lÆ°á»£ng. So vá»›i thá»‹t lá»£n náº¡c, lÆ°á»£ng Ä‘áº¡m cá»§a tÃ´m
biá»ƒn cao hÆ¡n 20%, Ã­t cháº¥t bÃ©o hÆ¡n khoáº£ng 40%, lÆ°á»£ng vitamin A cao hÆ¡n
chá»«ng 40%.
 Theo y há»•c cá»• truyá»•n, tÃ´m vá»‹ ngá»•t, tÃ­nh áº¥m, cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng bá»• tháº­n
trÃ¡ng dÆ°Æ¡ng, thÃ´ng sá»¯a, khá»­ Ä‘á»™c.
Tuy nhiÃªn, nhá»¯ng ngÆ°á»•i bá»‹ dá»‹ á»©ng vá»›i tÃ´m, bá»‹ viÃªm da máº©n ngá»©a, cÃ³ há»™i
chá»©ng Ã¢m hÆ° há»•a vÆ°á»£ng (biá»ƒu hiá»‡n báº±ng cÃ¡c triá»‡u chá»©ng nhÆ° ngÆ°á»•i gáº§y,
hay cÃ³ cÆ¡n bá»‘c há»•a, Ä‘au Ä‘áº§u, hoa máº¯t chÃ³ng máº·t, sá»‘t nháº¹ vá»• chiá»•u, lÃ²ng
bÃ n tay vÃ  bÃ n chÃ¢n nÃ³ng, trong ngá»±c ráº¡o rá»±c khÃ´ng yÃªn, há»•ng khÃ´ miá»‡ng
khÃ¡t, Ä‘áº¡i tiá»‡n tÃ¡o, tiá»ƒu tiá»‡n sáº»n Ä‘á»•â€¦) thÃ¬ khÃ´ng nÃªn Äƒn tÃ´m.
NgoÃ i ra, tÃ´m biá»ƒn khÃ´ng nÃªn Äƒn cÃ¹ng thá»‹t dÃª vÃ  khi dÃ¹ng khÃ´ng Ä‘Æ°á»£c
uá»‘ng vitamin C.

Cua biá»ƒn: 
LÃ  loáº¡i thá»±c pháº©m Ä‘Æ°á»£c nhiá»•u ngÆ°á»•i Æ°a chuá»™ng vÃ¬ ngon vÃ  giÃ u
cháº¥t dinh dÆ°á»¡ng. Cá»© 100 g cua biá»ƒn thÃ¬ cÃ³ tá»›i 15 g cháº¥t Ä‘áº¡m, 2,6g cháº¥t
bÃ©o, 141mg canxi, 191mg phospho, 0,8mg sáº¯t, cÃ¹ng nhiá»•u nguyÃªn tá»‘ vi
lÆ°á»£ng vÃ  vitamin, Ä‘áº·c biá»‡t lÃ  vitamin A.
Theo y há»•c cá»• truyá»•n, cua tÃ­nh láº¡nh, vá»‹ hÃ n cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng thanh nhiá»‡t,
tÃ¡n á»©, thÃ´ng kinh láº¡c vÃ  giÃºp liá»•n xÆ°Æ¡ng nhanh.
Tuy nhiÃªn, nhá»¯ng ngÆ°á»•i tá»³ vá»‹ hÆ° yáº¿u (biá»ƒu hiá»‡n báº±ng cÃ¡c triá»‡u chá»©ng nhÆ°
dá»… bá»‹ rá»‘i loáº¡n tiÃªu hÃ³a, Äƒn kÃ©m, hay Ä‘áº§y bá»¥ng, cháº­m tiÃªu, Ä‘áº¡i tiá»‡n phÃ¢n
lá»•ng nÃ¡tâ€¦), nhá»¯ng ngÆ°á»•i Ä‘ang bá»‹ cáº£m máº¡o phong hÃ n, bá»‹ bá»‡nh lÃ½ ngoÃ i da
(cÃ³ ngá»©a dai dáº³ng) vÃ  nhá»¯ng ngÆ°á»•i dá»‹ á»©ng cua thÃ¬ khÃ´ng Ä‘Æ°á»£c dÃ¹ng.
ChÃº Ã½: KhÃ´ng nÃªn Äƒn cua cÃ¹ng vá»›i thá»‹t thá»•, rau kinh giá»›i vÃ  quáº£ há»“ng.
Ä•á»«ng bao giá»• Äƒn cua khÃ´ng Ä‘Æ°á»£c tÆ°Æ¡i vÃ¬ cháº¥t Ä‘áº¡m trong cua ráº¥t dá»… thá»‘i,
nÃ¡t vÃ  biáº¿n thÃ nh cháº¥t Ä‘á»™c gÃ¢y háº¡i cho cÆ¡ thá»ƒ.

Má»±c: 
LÃ  loáº¡i Ä‘á»“ biá»ƒn ráº¥t dá»… Äƒn vÃ  dá»… cháº¿ biáº¿n. Trong 100g má»±c cÃ³ chá»©a
13g cháº¥t Ä‘áº¡m, 0,7g cháº¥t bÃ©o, nhiá»•u canxi, phospho, sáº¯tâ€¦ vÃ  cÃ¡c vitamin
B1, B2, PP.
Theo Ä•Ã´ng y, má»±c vá»‹ máº·n, tÃ­nh bÃ¬nh, cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng bá»• can tháº­n, bá»• tÃ¢m
thÃ´ng máº¡ch, dÆ°á»¡ng huyáº¿t tÆ° Ã¢m, dÃ¹ng ráº¥t tá»‘t cho nhá»¯ng ngÆ°á»•i cÃ³ thá»ƒ cháº¥t
thiÃªn vá»• Ã¢m hÆ° hoáº·c máº¯c cÃ¡c chá»©ng bá»‡nh thuá»™c thá»ƒ Ã¢m hÆ°, Ä‘áº·c biá»‡t lÃ  phá»¥
ná»¯ bá»‹ báº¿ kinh, khÃ­ hÆ°, rong kinh, thiáº¿u sá»¯a sau sinh.â€¦
Tuy nhiÃªn, nhá»¯ng ngÆ°á»•i tá»³ tháº­n dÆ°Æ¡ng hÆ° (biá»ƒu hiá»‡n báº±ng cÃ¡c triá»‡u chá»©ng
nhÆ° tay chÃ¢n láº¡nh, sá»£ láº¡nh, hay bá»‹ cáº£m máº¡o phong hÃ n, sáº¯c máº·t nhá»£t
nháº¡t, dá»… Ä‘á»• má»“ hÃ´i, Äƒn kÃ©m, cháº­m tiÃªu, Ä‘áº¡i tiá»‡n lá»•ng nÃ¡t, di tinh, liá»‡t
dÆ°Æ¡ng, suy giáº£m ham muá»‘n tÃ¬nh dá»¥câ€¦) thÃ¬ khÃ´ng nÃªn dÃ¹ng. NÃªn kiÃªng Äƒn
má»±c khi dÃ¹ng nhá»¯ng Ä‘Æ¡n thuá»‘c cÃ³ phá»¥ tá»­, báº¡ch liá»…m, báº¡ch cáº­p.
 Ngao:
LÃ 
loáº¡i thá»±c pháº©m ráº¥t giÃ u cháº¥t dinh dÆ°á»¡ng. Trong 100 g ngao cÃ³ chá»©a 10,8
g cháº¥t Ä‘áº¡m, 1,6 g cháº¥t bÃ©o, 4,6 cháº¥t Ä‘Æ°á»•ng, nhiá»•u nguyÃªn tá»‘ vi lÆ°á»£ng vÃ 
cÃ¡c vitamin.
Theo y há»•c cá»• truyá»•n, ngao cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng bá»• Ã¢m, hÃ³a Ä‘Ã m, nhuyá»…n kiÃªn, lÃ 
thá»±c pháº©m lÃ½ tÆ°á»Ÿng cho nhá»¯ng ngÆ°á»•i bá»‹ cÃ¡c chá»©ng bá»‡nh thuá»™c thá»ƒ Ã¢m hÆ°
(biá»ƒu hiá»‡n báº±ng cÃ¡c triá»‡u chá»©ng nhÆ° ngÆ°á»•i gáº§y, hay hoa máº¯t chÃ³ng máº·t,
ra má»“ hÃ´i trá»™m, lÃ²ng bÃ n tay bÃ n chÃ¢n nÃ³ng, cÃ³ cáº£m giÃ¡c sá»‘t nÃ³ng vá»•
chiá»•u, miá»‡ng khÃ´ há»•ng khÃ¡t, Ä‘áº¡i tiá»‡n tÃ¡o, tiá»ƒu tiá»‡n sáº»n Ä‘á»•â€¦).
Theo dinh dÆ°á»¡ng há»•c hiá»‡n Ä‘áº¡i, ngao lÃ  loáº¡i thá»±c pháº©m ráº¥t cÃ³ lá»£i cho
nhá»¯ng ngÆ°á»•i cao huyáº¿t Ã¡p, rá»‘i loáº¡n lipid mÃ¡u, xÆ¡ vá»¯a Ä‘á»™ng máº¡ch, ung
thÆ°, u phÃ¬ Ä‘áº¡i tiá»•n liá»‡t tuyáº¿n lÃ nh tÃ­nhâ€¦ NhÆ°ng vÃ¬ ngao vá»‹ máº·n, tÃ­nh
láº¡nh nÃªn nhá»¯ng ngÆ°á»•i tá»³ vá»‹ hÆ° hÃ n, Äƒn kÃ©m, cháº­m tiÃªu, Ä‘áº¡i tiá»‡n lá»•ng nÃ¡t
thÃ¬ khÃ´ng nÃªn dÃ¹ng.

HÃ u 
CÃ²n gá»•i lÃ  máº«u lá»‡, lÃ  loáº¡i Ä‘á»“ biá»ƒn ráº¥t giÃ u cÃ¡c acid amin cáº§n
thiáº¿t, cÃ¡c vitamin vÃ  cÃ¡c nguyÃªn tá»‘ vi lÆ°á»£ng, Ä‘áº·c biá»‡t lÃ  Ä‘á»“ng vÃ  káº½m.
Theo y há»•c cá»• truyá»•n, hÃ u vá»‹ ngá»•t máº·n, tÃ­nh láº¡nh, cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng tÆ° Ã¢m,
dÆ°á»¡ng huyáº¿t, hoáº¡t huyáº¿t, bá»• ngÅ© táº¡ng, ráº¥t thÃ­ch há»£p cho nhá»¯ng ngÆ°á»•i máº¯c
cÃ¡c chá»©ng bá»‡nh thuá»™c thá»ƒ Ã¢m hÆ°, cÃ¡c bá»‡nh nhÃ¢n bá»‹ ung thÆ° Ä‘Ã£ Ä‘Æ°á»£c hÃ³a
trá»‹ hoáº·c xáº¡ trá»‹.
Tuy nhiÃªn, nhá»¯ng ngÆ°á»•i tá»³ vá»‹ hÆ° hÃ n, bá»‹ bá»‡nh phong vÃ  cÃ¡c bá»‡nh da liá»…u
cáº¥p hoáº·c máº¡n tÃ­nh thÃ¬ khÃ´ng nÃªn dÃ¹ng. Khi Äƒn hÃ u khÃ´ng Ä‘Æ°á»£c dÃ¹ng
tetracyclin.

Sá»©a: 
CÃ²n gá»•i lÃ  thá»§y máº«u, tháº¡ch kÃ­nh, báº¡ch bÃ¬ tá»­â€¦ Trong 100g sá»©a cÃ³
chá»©a 12,3g cháº¥t Ä‘áº¡m, 0,1g cháº¥t bÃ©o, 3,9g cháº¥t Ä‘Æ°á»•ng, 182mg canxi, 9,5mg
sáº¯t, 132mg iode vÃ  nhiá»•u vitamin, nÃªn Ä‘Ã¢y cÅ©ng lÃ  loáº¡i thá»±c pháº©m giÃ u
cháº¥t dinh dÆ°á»¡ng.
Ä•Ã´ng y cho ráº±ng, sá»©a cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng thanh nhiá»‡t giáº£i Ä‘á»™c, hÃ³a Ä‘Ã m, háº¡ Ã¡p,
khu phong, trá»« tháº¥p, tiÃªu Ã­ch, nhuáº­n trÃ ng, lÃ  thá»±c pháº©m thÃ­ch há»£p cho
nhá»¯ng ngÆ°á»•i bá»‹ hen suyá»…n, tÃ¡o bÃ³n, viÃªm khá»›p, viÃªm loÃ©t Ä‘Æ°á»•ng tiÃªu hÃ³a,
cao huyáº¿t Ã¡p, trÃºng Ä‘á»™c khÃ´ng rÃµ nguyÃªn nhÃ¢nâ€¦
Tuy nhiÃªn, nhá»¯ng ngÆ°á»•i tá»³ vá»‹ hÆ° hÃ n thÃ¬ khÃ´ng nÃªn dÃ¹ng vÃ¬ sá»©a chá»©a
nhiá»•u nÆ°á»›c, ráº¥t dá»… biáº¿n cháº¥t nÃªn khi Äƒn pháº£i chá»•n lá»±a háº¿t sá»©c cáº©n tháº­n.

Háº£i sÃ¢m: 
LÃ  loáº¡i Ä‘á»“ biá»ƒn cÃ³ giÃ¡ trá»‹ dinh dÆ°á»¡ng ráº¥t cao, ráº¥t giÃ u cháº¥t
Ä‘áº¡m, cÃ¡c acid amin, vitamin vÃ  cÃ¡c nguyÃªn tá»‘ vi lÆ°á»£ng, Ä‘áº·c biá»‡t lÃ  sáº¯t
vÃ  iode. HÃ m lÆ°á»£ng cholesterol trong háº£i sÃ¢m ráº¥t tháº¥p, háº§u nhÆ° khÃ´ng
cÃ³, nÃªn háº£i sÃ¢m lÃ  thá»±c pháº©m bá»• dÆ°á»¡ng ráº¥t tá»‘t cho nhá»¯ng ngÆ°á»•i bá»‹ cao
huyáº¿t Ã¡p, rá»‘i loáº¡n lipid mÃ¡u, xÆ¡ vá»¯a Ä‘á»™ng máº¡ch, ung thÆ° hoáº·c cÃ³ bá»‡nh lÃ½
máº¡ch vÃ nhâ€¦
Theo y há»•c cá»• truyá»•n, háº£i sÃ¢m vá»‹ máº·n, tÃ­nh áº¥m, cÃ³ cÃ´ng dá»¥ng bá»• tháº­n
trÃ¡ng dÆ°Æ¡ng, tÆ° Ã¢m dÆ°á»¡ng huyáº¿t, Ã­ch tinh nhuáº­n tÃ¡o, thÆ°á»•ng dÃ¹ng cho
nhá»¯ng ngÆ°á»•i bá»‹ suy nhÆ°á»£c, lao lá»±c, thiáº¿u mÃ¡u, phá»¥ ná»¯ sau khi sinh, tháº­n
dÆ°Æ¡ng hÆ° nhÆ°á»£c gÃ¢y nÃªn tÃ¬nh tráº¡ng liá»‡t dÆ°Æ¡ng, di tinh, xuáº¥t tinh sá»›m,
di niá»‡uâ€¦
Tuy nhiÃªn, nhá»¯ng ngÆ°á»•i bá»‹ lá»µ, viÃªm Ä‘áº¡i trÃ ng cáº¥p tÃ­nh, hoáº¡t tinh thÃ¬
khÃ´ng nÃªn dÃ¹ng. Khi Äƒn háº£i sÃ¢m khÃ´ng dÃ¹ng cÃ¡c Ä‘Æ¡n thuá»‘c cÃ³ cam tháº£o.
(Baobinhdinh) 
Miá»•n Trung TÃ¢y NguyÃªn
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