
NGHIEÂN CÖÙU - TRAO ÑOÅI 
 

 
Naám kim chaâm (Enoki) 

 
Naám linh chi (Reishi) 

Thôøi gian qua nhieàu thoâng tin phaûn aùnh tình traïng caùc loaïi naám aên baøy baùn traøn lan; nhieàu yù 
kieán quan ngaïi veà chaát löôïng saûn phaåm naøy, nhaát laø loaïi coù nguoàn goác töø Haøn Quoác, Trung Quoác; 
coù taùc giaû giaät “tít”: “AÊn naám quaù haïn coù theå gaây ung thö”. Chuùng toâi xin neâu leân giaù trò dinh döôõng 
cuûa caùc loaïi naám aên naøy vaø nhaân ñaây coù vaøi yù kieán trao ñoåi vôùi ngöôøi tieâu duøng. 
          

NAÁM AÊN - LOAÏI THÖÏC PHAÅM COÙ GIAÙ TRÒ DINH DÖÔÕNG CAO 
                                                                 CNYK. Ñaøm Hoàng Haûi 

                                                         Chi cuïc An toaøn VSTP- Tp Caàn Thô 
 

Chuùng ta bieát raèng treân theá giôùi coù haøng nghìn loaïi naám; trong ñoù coù gaàn 100 loaïi ñöôïc xeáp 
vaøo loaïi naám khoâng ñoäc haïi, töùc laø loaïi naém aên ñöôïc (Edible mushrooms). Ñoái vôùi Vieät Nam cuõng 
nhö caùc nöôùc Chaâu AÙ raát quen thuoäc vôùi caùc loaïi naám nhö: naám rôm, naám tröùng, naám meøo, naám 
linh chi, naám môõ, naám tuyeát, naám kim chaâm, naám baøo ngö, naám ñuøi gaø, naám moái, naám ñoâng coâ, 
naám höông, naám ngaân nhó, naám haàm thuû, naám caåm thaïch, moäc nhó ñen, ngaân nhó… 
Thaønh phaàn dinh döôõng cuûa naám aên:  

Phaân tích treân naám khoâ cho thaáy, naám coù 
haøm löôïng ñaïm cao, trung bình 20 – 32%.  Naám coù 
chöùa moät soá vitamin nhö: thiamin (B1), riboflavin 
(B2), niacin (B3), acid ascorbic (vitamin C)... Naám 
aên laø nguoàn cung caáp chaát khoaùng caàn thieát cho cô 
theå, thaønh phaàn chuû yeáu laø kali, keá ñeán laø phospho, 
natri, calci vaø magnesium, caùc nguyeân toá khoaùng 
naøy chieám töø 50 - 65% löôïng tro. Phospho vaø 
calcium trong naám luoân luoân cao hôn  moät soá loaïi 
traùi caây vaø rau caûi. Ngoaøi ra coøn coù caùc chaát khoaùng 
khaùc nhö saét, ñoàng, keõm, mangan, cobalt... Chaát 
beùo coù trong caùc loaïi naám chieám töø 5 - 10% troïng 
löôïng khoâ cuûa naám, bao goàm caùc acid beùo töï do, 
acid beùo thieát yeáu chieám töø 50 - 60% toång löôïng 
chaát beùo. 

Nhìn chung caùc loaïi naám aên coù thaønh phaàn 
chaát ñaïm cao, caùc acid amin thieát yeáu coù tæ leä caân 
ñoái, nhieàu  vitamin,  chaát khoaùng. Ngoaøi ra, trong 
naám coøn chöùa nhieàu hoaït chaát coù tính sinh hoïc, 
goùp phaàn ngaên ngöøa vaø ñieàu trò beänh cho con 
ngöôøi, vì haàu nhö caùc loaøi naám aên ñeàu coù taùc 
duïng phoøng ngöøa phaùt sinh khoái u. Ngoaøi ra moät 
soá loaïi naám cao caáp nhö naám ñoâng truøng haï thaûo, 
naám linh chi, naám moäc nhó … coù döôïc tính giuùp caûi 
thieän tuaàn hoaøn, taêng cöôøng söùc ñeà khaùng, khöû 
ñoäc caùc goác töï do. AÊn naám thöôøng xuyeân seõ kích 
thích cô theå saûn sinh hoaït chaát inteferon, giuùp öùc cheá quaù trình sinh tröôûng vaø phaùt trieån cuûa caùc teá 
baøo aùc tính. Chaát khoaùng selenium phong phuù trong naám aên giuùp baûo veä gan vaø ngaên ngöøa ung thö, 
goàm ung thö haïch, ung thö ruoät keát, ung thö gan. 

Tröôøng hôïp naøo naám aên coù taùc ñoäng xaáu:  Ngoaïi tröø caùc loaïi naám baûn thaân coù saün chaát 
ñoäc (Toxic mushrooms) -  goàm treân 400 loaøi, thì caùc loaïi naám aên laø voâ haïi. Tuy nhieân nhieàu loaïi 



NGHIEÂN CÖÙU - TRAO ÑOÅI 
 

 
Naám rôm (Straw mushroom) 

 
Naám höông (Shitake) 

naám bò bieán chaát trong quaù trình baûo quaûn nôi coù ñoä aåm vaø  nhieät ñoä cao, laøm cho sôïi naám bò heùo, 
uùa; thoaùt dòch gaây hao huït chaát dinh döôõng, ñaëc bieät laø vitamin, chaát khoaùng. Vì vaäy caùc loaïi naám 
aên muoán söû duïng laâu (töø 10 ngaøy – 30 ngaøy) phaûi toàn tröõ nôi maùt meû, thoaùng khí; neáu toàn tröõ trong 
ngaên maùt cuûa tuû laïnh (nhieät ñoä 4 - 10 ñoä C) coù theå duøng caû tuaàn, chaát löôïng vaãn toát. 

Caùch nhaän bieát naám coù chaát löôïng toát:  
 -  Ñoái vôùi naám aên ñaõ ñöôïc phôi hay saáy khoâ nhö naám meøo, naám höông, naám ngaân nhó, naám 

traøm, naám rôm. Naám haàm thuû, maám baøo ngö, naám kim chi, naám ñuøi gaø chæ caàn röûa sô qua vaø loaïi 
boû buïi, caùt neáu coù, khoâng ngaâm nöôùc quaù laâu vì coù theå thaát thoaùt caùc chaát dinh döôõng. 

 

- Ñoái vôùi naám töôi choïn theo nguyeân taéc naám caøng non caøng ngon. Naám rôm chæ choïn naám 
coøn nuï buùp troøn, hoaëc hình tröùng, sôïi naám coøn dai, khoâng bò heùo uùa. Vì naám rôm raát mau nôû, neáu 
naám ñaõ bung duø xoøe taùn roäng, giaù trò dinh döôõng seõ giaûm ñaùng keå,  aên khoâng ñöôïc ngon vaø khoù 
tieâu. Ñoái vôùi naám baøo ngö  chæ choïn loaïi coù meùp muõ naám chöa cong leân, coøn daøy vaø khoâng bò vaøng 
heùo ôû meùp; ñoái vôùi naám kim chaâm, naám tuyeát, naám ñuøi gaø thì khoâng bò daäp naùt, xæn maøu... 

Nhaân ñaây cuõng xin ñeà caäp ñeán chaát löôïng caùc saûn phaåm naám aên, ñaëc bieät coù nguoàn goác töø 
nöôùc ngoaøi thì Cuïc An toaøn veä sinh thöïc phaåm ñaõ laáy maãu kieåm nghieäm (Keát quaû coâng boá ngaøy 
5/3/2014)  cho thaáy khoâng nguy hieåm nhö söï lo ngaïi cuûa dö luaän (khoâng nhieãm chaát kích thích taêng 
tröôûng, khoâng phaùt hieän chaát baûo quaûn). Theo yù kieán caù nhaân, neáu baø con bieát chính xaùc loaïi naám 
maø mình töøng aên vaø caûm nhaän ñöôïc chaát löôïng cuûa loaïi naám nhö vöøa neâu treân thì cöù söû duïng ”voâ 
tö”. Ngöôøi naøo kyõ tính thì voâ sieâu thò mua saûn phaåm ñöôïc ñoùng goùi, coù nguoàn goác, haïn duøng, ñieàu 
kieän baûo quaûn phuø hôïp, taát nhieân chaát löôïng seõ toát hôn. Suy cho cuøng thì naám aên, cuõng gioáng nhö 
rau, cuû khoâng ñöôïc xem nhö “nhoùm thöïc phaåm coù nguy cô raát cao”.  Noùi chung naám aên laø loaïi thöïc 
phaåm coù höông vò ngon ngoït, giaøu chaát dinh  döôõng, coù tính hoã trôï söùc khoûe tích cöïc maø laïi ít coù 
khaû naêng toàn löu hoùa chaát neân phuø hôïp vôùi moïi löùa tuoåi. Mong raèng baø con chôù hoang mang khi söû 
duïng caùc loaïi naám aên ñaõ keå treân! 
 
 
 
 


