NHONG Al KHONG NEN AN NGAO?

Ngao l& mén hdi sén duoc nhiéu ngudi yéu thich, dac biét lvong chét béo rét thép nén la nguén
dinh dudng tuyét voi cho nhirng ai &n kiéng. Tuy nhién, mét s& d6i tuong nén tranh xa mén ngao
vi strc khoe.

Trong ngao ¢6 chra vitamin B12 déc biét 16t cho tri nhé va vitamin C giop lam lanh vét thuvong.
Ngodi ra, véi nhirng thanh phén khang chét quan trong nhu: sét, kali, canxi, ngao con gidp tang
cudng strc khoé va phong trénh bénh tat. Ngao con cé chra nhiéu protein hon hau va luong chét
béo tvong duong thit ga. 100gram ngao chia khodng 140 milligram omega 3 acid, rét ht ich
cho strc khoé cia tim mach.

Cung véi cua, t6m, cé thi ngao, hén la mét trong nhiing ngudn thyc phéim chia nhiéu chét selen
nhét. Selen la dinh dudng thigt y&u, hoat déng cuing cdc loai dinh duang khdc dé chéng lai nhirng
con cding thdng do 6xy héa - mét sy mdt can bdng dan dén tén thuong xuong khép.

Ngao hdp ld mén &n duoc nhiéu ngudi va thich

Tuy nhién, ngao c6 thé bi nhi&m céc chdt kim logi néing tir nuée nhu thdy ngén, catmi va chi. An
phdi ngao, hén bi nhiém déc, con nguoi ciing s& bi nhiém doc kim logi gdy ra nhirng t8n thuong
vé hé than kinh va thém chi géy ra khuyét tat & thai nhi.

Ngao khéng ty tigt ra déc 18, nhung trong thire dn cda ngao, trai, hén va céc lodi nhuyén thé cé
mét s6 loai tdo chia chét déc khéng thé bi phan hdy khi da ndu ky, nén nguoi @n van cé thé bi
trong déc.

D& trénh bi ngd doc, 18t nhat nén ngam ngao, hén vai gior d& ching nhd bét bun dét, chét thai, rdi
ky co sach vd. Chon ngao cén tuoi, khéng chon ngao c6 vé bi sit, gidp v&, cé mui qué ndéng néc
hogic qué tanh.

Mét s8 trudng hop sau khéng nén &n ngao:

Ngudi bi bénh gout: Ngao la mét loai thyc phdm cé ham luong dam cao, do dé ngao ciing la logi
c6 thanh phén purin cao. Chét purin trong co thé s& duoc phan gidi thanh axit uric - nguyén nhén
chinh géy ra bénh gout. Vi th& ngudi ta khuyén nghi khéng nén &n nhiéu ngao déi véi nhirng
ngudi ¢ bénh gout hodic tién su bénh gout.

Nguoi dau da day: Ngao la logi thuc phém 6 tinh lanh, khéng t6t véi nhirng nguoi bi dau da
day. N&u van muén &n ngao, khi dung nén &n thém 1 it girng tuoi dé diéu hoa.

Nguoi bi cdm lanh: Cém lanh la bénh phé bién nhét trong mua déng xudn do khi lanh gay ra.
Ngao tinh han nén ngudi bi cdm lanh ky &n.

Ngudi mdc bénh than: Ngao ¢6 tinh lanh va vi mén nén nhitng ngudi mdc bénh thén, an kém
chém tiéu khéng nén &n ngao.



