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Gan lon c6 tich doc t6? Chuyén gia y té chi ra
cach an dung dé bo sung dinh duéng
20:58 27/11/2025

Quan niém phé bién rang gan lgn la co quan tich tu doc t6 va nén bi han ché
dang la mét hi€u 1am 16n. Trao d6i véi béo chi, Bac si Lé Van Thiéu, khoa Nhiém
khu&n t6ng hop, Bénh vién Bénh nhiét d6i Trung uong, khang dinh gan thuc
chat la co quan ddm nhiém vai tro loc va chuyén hda cac chat cé hai, khong
phai nai gir lai ddc chat nhu nhiéu nguadi van nghi. Cach chon va an mdi quyét
dinh gan cé Igi hay hai cho sic khae.

Loi ich dinh duéng va nhém déi tuogng can than trong

Gan chra ham lugng vitamin A va sat rat cao, hai vi chat quan trong cho thj luc,
mién dich va sy tang truéng & tré em. Véi phu nir mang thai, nguoi trong d6 tudi
sinh nd hoac tré em - nhiing nhém cé nguy co thi€éu mau thiéu sat - gan la mét
thuc pham hitu ich néu dugc st dung didng liéu lugng.

Tuy nhién, lgi ich nay khéng ap dung cho tat ca. Gan giau cholesterol, vi vay
ngudi cao tudi hodc ngudi mac cac bénh réi loan chuyén hda nhu tang
cholesterol mau, xo vira ddong mach, tang huyét ap, ti€u duong, gout, bénh than
hay nguoi thtra can, béo phi nén han ché an gan dé tranh lam nang thém tinh
trang suc khoe.
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Gan an. c6 tich dbc t6? Chuyén gia y té chi ra cach an dung dé b6
sung dinh dudng

—

Huéng dan chon gan sach va dinh lugng an toan

Viéc chon gan sach, tuai la yéu t6 quan trong hang dau. Gan dat chat lugng
thuong c6 mau dé sam, bé mat nhan, dan héi tét khi an nhe va khong cé mui la.
Nguoc lai, gan c6 mau vang, tim sam, c6 nét san hoac mui hoi c6 thé xuat phat
tlr ddng vat bénh va tuyét déi khong nén mua. Tét nhat la chon san pham tu co
s@ giét mo dugc ki€ém dich va ddm bdo ngudn goc.

Khi so ché&, gan nén dugc cat I4t mong, rira bang nudc lanh réi tham kho dé loai
bd phan méau & - noi c6 thé con ton du chat khéng mong mudén. Phan con lai
chd yéu la mé gan chra nhiéu dudng chat.

Bac si Thiéu nhan manh, diéu quan trong khéng phai la “trdnh gan vi sg déc”,
ma la hi€u co thé minh can gi, lua chon nguyén liéu sach va an ddng lugng.

Ngudi I6n khée manh nén an 2-3 Ian madi tuan, moi 1an 50-70 g.

Tré em chi nén an 30-50 g méi bira dé tranh du thira vi chat, dac biét la vitamin
A.

Khi dugc sir dung hgp ly, gan sé tré thanh nguén dinh dudng cé lgi thay vi moi
lo ngai.
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