Nhitng bg phin 'cwe doc’ ciia tom chira ddy ky sinh tring, thém dén mdy ciing
ding nén an.
Thanh Huyén (Tong hop)

Tém la logi thity san chira nhiéu chat dinh dwéng. Tuy nhién, c¢6 nhitng bo phdn ciia
no chwra day chat doc hai, hoan toan khong nén an.

Nhirng bo phdn 'cwc doc' cia tom

Dau tom

Nhiéu nguoi cho rang dn gi bo ndy nén an dau va mdt tom sé bo. Tuy nhién, cdc
chuyén gia khang dinh ddy la mét nham lan tai hai. Boi dau tém chira rat it chat dinh
dudng. Ddy la noi chira cdc co quan ngi tang nhw rugt, thirc an dwa vao, mang, co
quan ho hdp nén ciing cé nhiéu loai vi khudn gdy bénh, ky sinh tring... dau tom la
phan dau tién bi phan hiy khi tom chét. Khi an dau tém, chiing ta vé tinh nap chdt
ban vao co thé va doi mat véi nguy co nhiém khudn...

Khi an tém, chung ta nén bo dau va chi an phan thit. Qua trinh ché bién can rvra sach,
ldy phan rudt tom trén song lung, nau chin roi moi an.

Dac biét, néu dau tom co biéu hién chuyén sang mau den thi khong nén an. Nguyén
nhan dan toi hién tuwong nay co thé la do tom song trong moi truong nwoc bi nhiém
kim loai nang, cac loai muoi ket tua hodc tom bi bénh ddan den den mang.

V6 tom

Nhiéu nguwoi cho rang vé chiva nhiéu canxi nhing suw thit khéng phai nhie vay.

Vo co thanh phan chinh la chitin - mét polymer tao thanh vé ciia cdc lodi gidp xdc.
V6 rit khé tiéu héa. Do dé, an vé chi lam ting thém ganh nang cho da day ma khong
gitip co thé hap thu thém canxi. Nguon canxi chii yéu ciia la & phan thit.

Duong chi den ¢ lung tom
O lung con tom co mot duwong chi den. Bay chinh la dwong tiéu hoa cua tom chira da
day va dai trang. Ban co thé dé dang nhin thay dwong nay o nhitng con to.
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Thong thwong, dwong chi tom khong gdy hai cho sirc khoé boi khi ché bién & nhiét do
cao, cdc vi khudn trong dé sé bi tiéu diét. Tuy nhién, dé mén an dwoc ngon va sach
hon, ban nén logi bo dwong chi tom truoc khi ché bién.

Nhirng nguwoi nén kiéng an tom

Ngwoi dang bi ho

Khi an tém, vé tom va cang tém dé mdc ¢ cé hong, gdy ngira va ho. Ngodi ra, an tém
khi dang bi ho sé khién bénh cang ndng hon boi hé hé hdp cia nhitng nguoi dang bi
ho rdt dé phan iemg véi vi tanh tir tom, khién tinh trang ho sé dai dang lau khoi. Tot
nhdt, ban nén an tém khi con ho da dit han dé dam bao sikc khde.

Nguwoi bi dau mit do

Theo bac st chuyén khoa, an tom khi bi dau mat dé sé lam tinh trang dau mat dé tré
nén tram trong hon. Ngoai ra, ban ciing nén han ché cdc logi hdi san cé mui tanh
khac nhu cua, muc, ca...

Nguwoi co ham lwgng cholesterol cao

Trong 100gr tém c6 chira t6i 152mg Cholesterol vi thé véi nhitng ai ¢é ham lwong
Cholesterol cao, mau nhiém mé hay co tien sir cac bénh lién quan dén tim mach thi
khéng nén an nhiéu tém.

Nguwoi bi cwong gidp, cé vin dé vé tuyén giap

Trong tom ciing nhu cac hai san khdc co nhleu 1-0t c6 thé lam bénh vé tuyen gidp tro
nén tram trong hon. Vi thé, néu c¢é van dé vé tuyén gidp ban nén han ché an tém.
Ngueoi bi di uing hai san

Nhitng nguot bi di ing hai san khong loai trir kha nang di ing voi tom dé gay noi
man do hodc cdac nét swng sau khi an nhiéu chat dam, ddc biét la cdc loai tém con

nho. Vi vay, néu tung bi hién twong nay, ban nén chu y khi an, hodc khong nén an.

Ngwoi méc bénh git, ting acid uric mdu va viém khop
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Khéng nén dn hdi san nhiéu vi néu dung nap lwong purine qua mirc, chiing sé 5 dé ling
dong cdc tinh thé acid uric trong khép khién cho tinh trang bénh tré nén toi té hon.

Ngwoi méc bénh vé xwong

Tuy t6m chita nhiéu canxi cé loi cho si phat trién va dé bén ciia xweong khop, nhung
hai sdan nay ciing chita nhiéu i-ot sé khién cho nhitng ai dang mdc phai bénh xwong
khop tro nén nang hon.

Hon nita, viéc tiéu thu qud nhiéu toém, khién cho co thé dung nap hrong I6m purine -
chat nay co xu hudng lang dong cdc tinh thé axit uric trong khop, lam cho bénh
xwong khop nang thém, nhat la xudt hién bénh gut.

Nhitng thwe phdm khéong nén an cing véi tom

Thuc pham chiva nhiéu vitamin C

Tém chita nhiéu asen pentoxide (As205). Chat nay gap vitamin C trong cdc loai hoa
qud, rau cii sé gy ra phan g héa hoc trong da day va khién asen pentoxide thay
doi thanh asen trioxide (con duoc biét dén voi tén goi la thach tin. Bay la mot chdt
déc, c6 thé gdy ra suy tim, gan, thdn va mach mdu va gdy tir vong do mdt mdu Ién.

Khong két hop tom vdi thit ga
Theo Dong y, nau tom va thit ga cung nhau sé gdy ra hi¢n twong dong phong (ngira
ngay khap nguoi).

Khong nén két hop tom vdi thit lon

Theo cdc y van c6 ghi rang khéng nén an thit lon véi tém vi chiing ky nhau theo ngii

hanh. Sach Nam dwoc than hiéu ciia Tué Tinh cing duc két kinh nghiém: thit lon ddac
biét kiéng ky véi con tém va mét sé thwc pham nhw 6c¢ bueow, Id mo... do tiong quan

ngii hanh. An thit lon véi t6m hodc éc sé gay lanh bung, kho tiéu, r6i loan tiéu hoa.
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Khong an bi do cang vdi tom
Theo Dong y, bi do tinh han, vi ngot con tom tinh am, vi ngot, man, Ket hop hai loai
thue pham nay sé dan toi bénh kiet Iy.

Thanh Huyén (Téng hop)
Nguon:https://tienphong.vn/nhung-bo-phan-cuc-doc-cua-tom-chua-day-ky-sinh-trung
-them-den-may-cung-dung-nen-an-post1458587.tpo
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