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Mén long lon khodi khau nhung la "ké thu" véi
nhom nguoi nay
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Long lgn la mén an quen thuéc trong dm thuc Viét, hap dan nguoi thudng thic
nho huong vi dam da va d6 dai gion dac trung. Du xuat hién phé bién tr mam
com gia dinh dén cac quan nhau, khéng phai ai cling nén an moén nay mot cach
tuy tién, bdi néu khéng can than, né cé thé anh huéng khéng nho dén surc khde.

Anh minh hoa (Anh: Internet)

Nguoi bi bénh gout (théng phong)

Long lgn chta mot lugng purine dang ké&. Khi purine chuyén hda trong co thé sé
tao ra axit uric. O nhitng ngudi méc bénh gout, khd nang dao thai axit uric kém,
dan dén su tich tu axit uric trong mau va cac khdép, gay ra nhitng con dau dir
doi. Do do, viéc tiéu thu long lgn sé lam tang nong do axit uric trong mau, kich
hoat hoac lam tram trong thém céc con dau gout.

Nguoi mac céc bénh vé gan



Gan la co quan chiju trach nhiém chinh trong viéc chuyén hdéa chat béo va
cholesterol. Khi gan bi tén thuong (viém gan, gan nhiém m&, xa gan), chirc
nang nay sé bi suy gidm. Viéc tiéu thu long lgn véi ham lugng chat béo cao sé
tao thém ganh nang cho gan, khién tinh trang bénh tré nén nghiém trong hon
va can tréd qua trinh phuc hoi cta gan.

Nguoi mac bénh tim mach, huyét ap cao

Long lgn chita lugng I6n cholesterol va chat béo bdo hoa - hai yéu té c6 thé
thdc day su tich tu mdng bam trong thanh mach mau, dan dén xo vita, thu hep
dong mach va gia tang nguy co nhéi mau co tim hoac dot quy. Véi nhitng nguoi
c6 tién st tim mach hay dang mac bénh huyét ap cao, viéc an long lgn cé thé
lam bénh tréd nang, tham chi de doa dén tinh mang néu khong kiém soat ky
ludng ché do an.

Nguoi bi mé mau cao

Long Ign la mot trong nhitng thuc phdm c6 ham lugng chat béo bao hoa va
cholesterol cao, khong phu hop véi nguoi cé chi s6é mé mau vugt ngudng an
toan. Khi tiéu thu, né lam tang ap luc 1én hé théng chuyén héa lipid, khién tinh
trang roi loan m& mau thém tram trong. Néu khoéng kiém soat, ngudi bénh cé
thé phai d6i mat vdi nguy co cao mac cac bénh ly tim mach hoac bién chiing
chuyén héa nguy hiém.

Nguoi bi bénh than

Than déng vai tro quan trong trong viéc loc mau va dao thai cac chat thai, bao
gObm cd cac sdn pham chuyén hda tir protein va chat béo. Long Ign chlra nhiéu
protein va chat béo, khi tiéu thu sé tao ra nhiéu chat thai, gay ap luc I6n |én
than. D6i vGi nhitng ngudi bi bénh than, dac biét la suy than, viéc an long lgn cé
thé lam suy gidm chiic nang than nhanh chdng va gay ra nhiéu bién ching
nguy hiém.

Nguoi cé hé tiéu hoa kém

Long lgn [a mot loai thuc pham kho tiéu héa do chira nhiéu chat béo va protein
phic tap. Doi véi nhitng nguoi cé hé tiéu hda yéu, thuong xuyén bi day bung,

kho tiéu, tiéu chay hodc céc van dé vé duong rubt, viéc an long lgn c6 thé gay
ra cac triéu ching kho chiu, lam tram trong thém cac van dé tiéu hda hién co.

Tré em dudi 5 tuoi

Hé tiéu hda cla tré em dudi 5 tubi con non yéu va chua phat trién hoan thién.
Viéc tiéu thu cac loai thuc phdm khé tiéu nhu long lon c6 thé gay ra tinh trang
réi loan tiéu héa, day bung, kho tiéu, tham chi la ngd déc thuc phdm. Do do,



nén han ché téi da viéc cho tré nhé an long lon.

Ngoai nhitng tac déng tiéu cuc dén sic khoe cla cdc nhém ngudi ké trén, long
lgn con tiém &n nhiéu nguy co khac néu khéng dugc chon lua va ché bién can
than. Long lon c6 thé chilta cac loai ky sinh trung, vi khuan gay bénh nhu san 14
gan, E.coli, Salmonella néu khéng dugc nau chin ky hoac cé ngudn goc khéng rd
rang. Viéc tiéu thu long lgn ban cé thé dan dén céc bénh nhiém trung dudng
rudt nguy hiém.
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