TAC HAI KHON LUONG fT Al BIET CUA TRAI, HEN

Nhirng mén &n dugc ché bién bdng trai, hén mang lai rat nhiéu chat dinh dudng, dugc nhidu

ngudi yéu thich, nhét Ia vao mua hé. Tuy nhién, mén @n nay tiém an nhiéu méi nguy hai.

An trai, hén tiém &n nhiéu méi nguy hai cho sirc khde

Ngodi viéc st dung lam thyc phdm, trai hén con duoc coi la mén &n - vi thudc tri rét nhiéu bénh.
Theo Déng vy, thit hén (nghién nhyc) vi ngot médn, tinh han, khéng déc; ¢6 téc dung hoat trang,
thong khi, mét gan, thanh nhiét gidi doc, loi tiéu.

V3 hén (nghién xdc) cé vi mén, tinh &m, khéng déc, cé tac dung 6 tinh, lam se, long dom, chéng
non...

Trong trai, hén con chra k&m - nguyén 18 vi luong quan trong cé dnh hudng tich cyc dén hé mién
dich cla co thé, hd tro qud trinh héi phuc cda vét thuong va sy phan chia ca t& bao. Ngodi ra,
kém con la thanh phén quan trong tao nén tinh dich, tac déng dén sy tiét hormone sinh duc & nam
gioi.

Trai, hén con la thyc phdm 6t bs sung chét béo omega-3 1a logi axit cé khd néng lam gidm lvong
triglycerides (m& trong méu) ma con cé khd néng kim ham, lam cham lai sy phdt trién cta cdc
mdng vira déng mach, ngén nglra nguy co dén dén chirng xo viva déng mach va chirng dét quy,
gitp cho hé tim mach luén khée manh.

Ngodi ra, cdc logi trai, hén con cung cép selen, magie, canxi hd tro céc chie ndng cda hé mién
dich, la thanh phdn tao nén hop chét chéng oxy héa gidp gidm thiéu nguy co méc bénh ung thu &
con ngudi. Déc biét, loai thyc phdm nay la phuong thuéc 18t ciing ¢8 sic khde cda xuong.

Dai khi, trong trai hén cé chira adonovirus, loai virut ndy lam téing nguy co méc cdc chirng viém
nhiém & con ngudi. Adenovirus cé thé gdy ra céc chimg bénh & hé tiéu héa va hé hé hdp nhu tigu
chdy, phét ban va viém phdi.

Nhirng loi ich cho stc khde ma thyc phém trai, hén mang lai cho con nguai la khong thé phd
nhdan. Tuy nhién, né ciing cha nhitng chét doc va gy nhitng phén ng cho nhiéu ngudi mén
cam.

Géy ngd doc la mét tée dung phy dién hinh clia mét s8 ngui khi st dung logi thyc pham nay. Tuy
nhién, ban than trai khéng cé chira déc 16 ma chinh céc logi thie &n cia trai nhu mét s8 logi tdo
lai c6 chia chdt doc. Déng néi la cée loai chét déc nay khéng thé bi phén hdy & nhiét d6 cao, nén
ngay cd khi da ndu k¥, ching ta véin cé nguy co bi tring déc.

Trai hén s6ng & noi nguén nuéc & nhiém, cé cha kim logi ndng nhu thdy ngén va chi déu c6 thé
bi nhiém nhiing kim logi nay.

Khi &n phdi trai hén bi nhiém kim loqi, ngudi dn ciing cé nguy co bi nhiém déc kim logi, gay ra
nhitng hdu quéd nghiém trong nhu t8n thuong hé thén kinh, tham chi gay khuyét tat & thai nhi.

Vi the khi mua trai hén, ban phdi biét chéc la né duoc ldy tr nguédn nuéc sach, khong bi 6 nhiém,
khéng ndm gén noi xd thdi cda khu céng nghiép...

An trai khéng ding cach, khdng ding thoi diém déi véi nguai an cé thé géy ra nhiing tac hai xdu
cho strc khée

Nhirng bénh nhan mdc bénh got thuong duoc bac st khuyén céo vé viéc an trai hén va céc logi
thdy hdi sén c6 2 mdnh vé tuong ty cé thé khién cho tinh trang bénh ly tré nén téi t& hon. Trong



100 g thit trai hén c6 chta mét lugng [6n 1én t6i 147 mg purin. Chét ndy cé thé khign luong axit
uric trong mdu cia céc bénh nhan méc bénh got tang 1én nhanh chéng, kéo theo dé la cac con
dau do sung tdy dr déi & céc khép xuong.



