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Trong r0t nhilu lodi thD ¢ phlm ma thién nhién gianh cho con ngl i thi n0m la mdt trong nhi ng
lo0i thO ¢ an vl a giau chit dinh d00Ong vl a c6 khl nang ngla b0 nh hilu qul va khoa hl ¢ cling
tim thdy nhiDu ich I0i tac d0 ng vao méi tri0ng t0 nO m.

Nguln gic va dinh ding

NOm di0c xOp vao loai thic vt bl c thOp con glila ton thIc vOt. Trong than cdy nd m khéng cé
chitdilp I0c nhD céc lodi cay xanh vi vy chung phUi sng va phat tril n nhd vao chithlu cl cé
sOn trén than cay cla mit lodi cay nao d6. Nhi ng loai n0m quO thO di0c bilt dln c6 hai ding:
ndm an difc (ndm an) vandm dic. NOm an dilc si ding r0ng rai lam thd c ph m, chang c6
thD sO ding trong rlt nhilu mén &n 0 khOp ndi trén thD gili. NOm &n la th0 ¢ phOm cé gié tr0
dinh d00ng cao, cé ham I00 ng protein cao va it chit béo, chla nhil u vitamin nhém B va C.

Ham I00 ng vitamin D c0a nO0m tang Ién dang kO khi d0 0 ¢ til p xdc vOi tia cl ¢ tim. NOm cing giau
nguyén t0 vi I00ng, nhD sUt, selen, natri, kali, magié va pht pho.

NOm anviabl diing vialadiOc lilu

Khéng chl l1a mén an ngon, cac lolli ndm an con coé tac dilng tang clng sl c dd khang cl thd,
ching lao héa, lam gi0 m nguy c mc cac bl nh nhi ung thO, tim mich...

Cac nha khoa hi ¢ thul ¢ hil'p h'i chl ng ung th0 Hoa KO cho billt n0m c¢6 mit trong cac bl a an
hang ngay s giup ¢l th0 ngla diic nhilu bl nh hidm nghéo. Cac thanh phin dinh di0ng t0
nhién v n c6 trong cac loli ndm an giup cho khil nang chi ng chi u b0 nh cho ¢ thd, chi ng khi
nang l&o hoéa, giup ¢l th0 vOOtqua dilc blnh t0t. Nhilu hOp chOttrong n m an giup cho cl thi
s n sinh hoOt chit inteferon, gitp 0c chl di0c qua trinh sinh tr10ng cla nhilu virus, ngda tiln
trinh hinh thanh va phat triin cla cac t0 bao ung thi trong cl thd. Cac polysaccharide trong
ndm an giup cho hi thong mil n dich trong cO thO. Ngoai gia tr0 cung cp cac chit dinh di 0 ng
cOn thilt cho cO thd, n0m an con cé nhidu tac ding di0c ly khd phong phu, nhilu loli nOm an
c6 tac diing dillu hoa hoOt ding cla hi tim mOch, gitp tinh trdng thidu mau cO tim. Co lo0i ¢
tac di ng dil'u hoa lipid mau, lam gil m cholesterol, triglycerid va beta-lipoprotein. Ngoai ra, con
c6 tac ding lam gil m huy0t ap.
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Nh0O ng nghién clu cho thdy, nhilu lo0i n0m an cé tac ding gili dic va blo vO 10 bao gan r0t
t0t. Vai lodi nOm c6 khl nang lam gil m tac hii dii vOit0 bao gan va lam tang ham 100 ng
glucogen trong gan va hi th0 p men gan.

Giatrl cianim Linh Chitli NhIt BOn

NO m linh chi (Ganoderma lucidum) a0 ¢ sO ding trong y hic A Dong t 1au dli. Chia trd blnh
b0 ng nOm Linh Chi trong th i gian dai ma khéng cé phln 0ng phl, n0 m Linh Chila mOtdiOc
li0u quy, thOp tri con d00c cho rOng lodi nOm nay con c6 thd giup cho ngllita clilao hoan
ding. NOm Linh Chi chl m(c trong cac khu rlng, va nhing lodi nUm m(c trong cac ngd n nui
cao, may mu che phl quanh nam. Xa x0a, ndm Linh chi d0 d00c dung nhd tra hay sup. Ngay
nay 0 NhOtbOn, cac hip chdttrong ndm Linh Chi diCc chilt sudt trong dil u kidn ddc biCt.

Nhil u nghién cu cho bilt trong n m Linh Chi c6 nhil u cac polysaccharicdes tan trong nic va
di0c cho ring c6 tac ding chilng ung thl, nhiing rdi loDn midn ddch va lam gil m huyOt ap, hip
chOt khac la triterpenes (ganoderic acids) giup gil m di 0ng bl ng cach 0c chl sO thlisOn phIm
histamine trong cU thd.

HiOn nay nhilu lo0i nOm Linh Chi d00c¢ coi la c6 khil nang tr0 li0u, theo ngO Ui tiéu dung cho

rOng nOm Linh Chi den va dl dilc coila cé tac ding trd liDu t0t, va di0c dung nhidu nhit trén
thD gili hi0n nay. NOm Linh Chi d0 d00c ching minh la t0t nh0t cho sOc khie vi né thiuc dily sO
lam vil ¢ cla hd thO ng miln ddch, lam tang sU hot ding cla cl thD va ching lao héa. 0 NhOt
BOn nOm Linh Chi, nhit Ia Linh Chi d0 sinh tr00ng va phat tril n trong t0 nhién vii mOt didu kiDn
dic bilt, trén vung nui cao vli khi hDu nhilt d0 va chu trinh quang do ¢ bil't. Nhil u nghién clu
toan dil n vO 1&dm sang trén ngi0i vO tac ding diOc ly c0a nOm Linh Chi dang di0 ¢ nghién cl u.
Tuy nhién theo mit sO xét nghilm trén dll ng vO't va kinh nghidm c0 truydn cho rlng nO m Linh
Chi ¢é nhilu tdc ding t0t cho ¢ thd nhO: tang c00ng holt ddng cla hi thOng mil n di ch, khang
dic t0, nhO vao tinh dao thi dilc glc t0 do, trl dau nhic, ching dd 0ng, ching ung thd, khang
siéu vi, lam gil m huy0t ap, tr0 tim, lam h0 cholesterol, lam gil m xO ¢ ng thanh d0 ng mOch.
NhOng di0c tinh nay c6 di0c nhi hoUt tinh cl a Beta va hetero-beta-glucans, Ling Zhi-8 protein,
Garnodermic acids -triterpenes trong ni m Linh Chi.

Nuéi tring n0 m hi0ng giup cli thidn chilc nang midndich 0 ngiCi
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NOm h00ng (n0m déng c6) cé chi a chit polysaccharide cé phan t0 I00ng cao giup nang cao hi
th0 ng mill n d0 ch va chit eritadenine trong n0m hd0ng cé thd gitp lam gil m 100 ng cholesterol.
SO Néng Nghill p Hoa KO (ARS) nghién clu vidc sOn xudt ndm nay. NOm hi0Ong mic O cac khiuc
gl dic biltco cac hip chOtcd thD clithidn chlc nang midn ddch O ngl0icao hIn cac lolindm
déng cd mic O cac trang trdi, Nghién clu cho thDy n0m mc 0 g0 ¢é I00ng chit polysaccharide
cao hUnnIm ddOc tring 0 trang tr0i khol ng 70%, n0m déng c6 mic 0 nhOng khuc gU cay sOi
mau di va tring cé I00ng chit polysaccharide cao hin nim hiOng mic 0 nhdng khac gd c6
nhOa cay.

NOm mU - Agaricus bisporus chia nhilu ch0t chi ng oxy hoa

Trong ich I0i cla nOm phUi kD t0i giup gilm cac gl c t0 do va ching lao héa, gic tll do la cac
sOn phOlm di ¢ hUi trong ti0 n trinh chuyl n héa t0 bao, giup diin sUch cac t0 bao tOn hii do cac
glc oxy td do gay ra. MOt s loi n0m an giup gidm dang ki cac st n phim nay, lam gidm ch0t
mO trong c0 thd, din t0ilam chOm khd nang lao héa va c6 khi nang lam tang tuli thO. Trong
mOt nghién cOu t0i ViD n Nghién COu Néng Nghil p Qul ¢ Gia Phap Qul c cho bilt: Loai n0m mQ
(Agaricus bisporus) c6 nhilu dl c tinh chi ng oxy héa hiin cac lolli n0m khac. MO ¢ du ndm mO la
loai n0m c6 thd an dic trdng phU biln trén thd gili vOisOn I00ng hang ngan t0n mOi nam, va
con ngd0iludn nght n0m nay cé it gia tr0 dinh d00ng hi n cac lo0i n0 m khac. Nghién clu cho
bilt loai nOm m0O mau trl ng c6 nhil'u d0 ¢ tinh chl ng oxy héa hi n cac loai nOm maitake va n'm
matsutake 0 hai lodi n0m NhOt bOn vi cac dic tinh nOiti0ng vO sOc khie cla chung trong dé
co vilc lam gilm huyOt ap va khi nang di0c khing dinh la chdng b0 nh ung thd. Nghién cOu
ctng phat hii n trong than n0m t0p trung 100 ng chit ching oxy hdéa nhiu hOn 0 cul ng nOm.

DPilu quan tring la n0m m0 c6 thd sOn xudt quanh nam, day la mit ngul n dinh dd0ng c6 gia tr0
cho slic khO e con ngOUi.

NOm s n xudt xang sinh hi ¢

Nghién clu dii hi c Montana da phat hiln ra mOt lodi n0m c6 thd t0o ra mOt lodi dl u diezen
mOi. SOn phim do lodi n0m nay t0o ra di0c gli la myco-diezen. Phat hiln nay cé6 tho dem IDi
gili phap thay thd cho nhién lil u diezen hoa thO ch. Loli n0 m t0 o ra diezen tim thOy trong r0 ng
nhilt d0i Patagonia, nghién clu cho thl'y loai n0m nay tdo ram0dt s hip chitthoOng thOy O

dlu diezen di0c chl t0o t0 dlu thé. Bay la nhi ng sinh vOt ddu tién chl t0o ra nhil u thanh phln
cl a diezen. Myco-diezen c6 thd la mOtI0a chin con thay thd di0c cho ¢l ethanol. MOt sO nha
sOn xult xe car khéng s dl ng ethanol c6 thé I0a chl n myco-diezen hollc nhién lilu di0c tlo ra
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t0 céc lo0i vi khul n khac. Gia trl cl a khdm pha nay chinh la nhil ng gene hinh thanh nén sl tlo
ra s n phl m nhién liDu. Nghién clu cting cho thy cé mit s enzym giup phén gili xenluloza
thanh myco-diezen. Nghién clu dang kilm tra b0 gene cla loai n0 m kO trén. Ngoai vil ¢ xac
dlnh toan b0 clu tdo ditruy0n clandm, sO ti0p t0c mOt lo0t kil m tra di truyd n va sinh hoa db
nhOn bilt nhi ng gene dilu hoa s n xult diesel.

Khi tim d0c cac cl chd sn xultra nhing hip cht nay ching ta c6 thi t0o ra diezen trén quy
mé va siin 00 ng cao.

NOm con lam ch0O m qua trinh Um Ién cUa khi hdu

Hidn t00ng O0m Ién toan clu dilc cho la sU 0nh hIOng din khu vl ¢ phia BO¢c nOng ni nhit, lam
nhidt dl tang t0 5d0n 7 d0 C cho din nam 2100, hion t00ng khi hdu Om l1én ¢c6 mOt phUn la do
lo0i nOm mOc trong nhi ng khu rdng t0i Alaska, Canada, Scandinavia, nli chd a khol ng 30%

I00 ng cacbon trong diit cla Trai B0t, t10ng di0ng vOi 100 ng cacbon trong khi quydn. Khi d0t
trong nh ng khu rng nay 0m Ién, n0m mOc trén xac thi ¢ vt khé I0i va tlo ra 100 ng cacbon
dioxit it hOn dang ki so vOinIdm 0 nhing vung d0tOm 00tva mat m0 hOn, I0 ra khi ddtOm hOn
vl nguyén tlc sl t0o ra cacbon dibxit [0 n hOn vi khi hDu I0nh gid lam chOm qua trinh n0m

chuyl n héa cacbon trong dilt thanh cacbon didxit.

0 PhOOng BOc, ditchla mitioOng I0n cacbon 0 cO, cay va cac bli rdm da chit. Gil ng nh con
ng00i, nOm va vi khudn trong d0t s di ng cacbon thdc vOt nhl ngul n thi ¢ an va chuyln hoa
cacbon thanh cacbon dioxit. NOm da bl 0nh hiOng x0u bdi khi hdu Om |én. Bilu nay cé tho

giup gilm b0t 100ng cacbon dioxit.
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