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Gi6i thiéu

Muoi, hay natri clorua (NaCl), la mot khoang chat thiét yéu da déng vai tro quan trong trong
lich st loai nguoi, tir viéc bao quan va tang cuong huong vi thuc pham, cho dén anh hudng
dén chirc nang nao va té bao co thé. Mac du mudi thuong bi chi trich vi céc rui ro sitc khoe
do san xuat, nhung céac thanh phéan ctia muoi, bao gom 60% natri va 40% clorua, la can thiét
cho mot sirc khoe tot.

Lich sr bao quan cua muoi
Muéi da duoc st dung va tiéu thu rong réai trong xa hoi tir thoi c¢6 dai. Kinh Thanh dé cap

dén muéi 47 1an, nhan manh gié tri cia ndé nhw mot hinh thic thué va tién té sém, dan dén
thuat nglr “salary” (lwong) xuat phat tir tir Latin “Sal” (muéi). C4c nén van minh c6 dai da
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nhé4n ra tdm quan trong cta mudi trong viéc tang cuong hwong vi va bao quan thuc pham
trude khi c6 ta lanh, vi mudi c6 kha nang hit &m, lam chdm qué trinh 1én men va tiéu diét vi
khuén.

Cac loai muoi va lua chon tot nhat
Mudi cé thé duoc phan loai thanh bén loai chinh:

1. Mudi an: La natri clorua da qua ché bién nhiéu, dugc tinh ché va loai bo cac khoang
chat (mot s6 quy trinh hién dai thém lai i6t va thém hop chat nhom dé ngan chan su
von cuc).

2. Muéi bién: La mu6i tw nhién chita cdc dau vét clia i6t va cac khodng chat c6 loi.

3. Mué6i hong Himalaya: La mudi ty nhién giau iot va chira tat ca 84 nguyén to vi luong
can thiét.

4. Muéi bién xam Celtic: LA cac tinh thé &m tw nhién chwa rira, chua tinh ché va chua
xay tur cat xam va dat sét ¢ Brittany, Phap. Phuong phap thu hoach truyén théng cua
nguoi Celtic giup gitt lai cdc khoang chat can thiét, bao gom iot.

Muéi chua qua ché bién, khong tay trang (mau hong, be hodc xdm) 1a lua chon tét nhat dé
str dung trong thuc phdm vi n6 cung cap cac khoang chat can thiét. Mudi bién xam Celtic va
muoi hong Himalaya la nhiing Iya chon lanh manh nhat, véi i6t tw nhién c6 san.

Vai tro cua mudi trong sic khoe

Ching ta can mudi v6i hai thanh phan cta né, natri va clorua, dé co thé hoat dong ding
cach trong céc linh vyc sau:

 Chitc nang tuyén thuong than: Tuyén thuong than san xuat adrenaline va céac
hormone giup duy tri huyét ap va mic d6 muoi va duong trong mau va mo. Thiéu mudi
c6 thé dan dén mét mai tuyén thuwong than.

« Diéu hoa huyét ap: Natri gitp diéu chinh huyét &p bang cach kiém soat thé tich m4u.
N6 hoat dong cung véi kali, mot chat dién gidi khac, dé duy tri sw cn bang lanh manh.

« Sttc khde xuong: 27% mudi clia co thé nam trong xuwong. Thiéu muéi cé thé dan dén
loang xuwong.

« Tiéu hoa va hap thu chat dinh duong: Trong qué trinh tiéu héa, clorua tao ra axit
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hydrochloric cho thit, va natri kich hoat cadc enzyme cho carbohydrate. Natri tham gia
vao qua trinh hap thu cac chat dinh dudéng quan trong trong rudt non.

 Can bang dién giai: Natri 1a mot chat dién giai gitup duy tri lwong chat 10ng thich hop
trong céc té bao, day than kinh va co bap.

 Hydrat héa: Natri gitp co thé gitt nwdc, ngan ngira mat nudc. Luwong natri cao hon cé
thé can thiét d€ bu dap cho mudi mat qua mo hdi trong qua trinh tap thé duc va trong
thoi tiét nong.

 Chiic nang co bap: Natri can thiét cho sw co va gian co. Vi tim la mét co, natri ciing
can thiét cho nhip tim déu dan.

« Chirc nang than kinh va nao: Natri truyén cac xung than kinh, cho phép suy nghi
tap trung va céc lénh nhuw chuyén dong co bap.

e Van chuyén chat dinh dudng: Natri gitip van chuyén cac chét dinh duéng, chang
han nhu glucose va axit amin, vao cac té bao.

« Piéu chinh pH: Mudi giup duy tri cAn bang axit-bazo cla co thé. Nudc mudi sic
miéng c6 loi cho viéc lam diu c6 hong dau va duy tri hé vi sinh vat khée manh trong
miéng.

» Dung dich muéi: Nuéc mudi duoc st dung dé lam sach vét thuong va lam tan dom
trong cac duong mii.

Anh huong suc khoe cua viéc an qua nhiéu mudi va an
qua it muoi
Tac dong cua viéc an qua nhiéu mudoi

 Tang huyét ap: Mot trong nhiing tdc dong phoé bién nhéat cta viéc tiéu thu qua nhiéu
muoi la tdng huyét ap. Natri trong muéi lam tang luong nuéc trong mau, tir do tang ap
luc 1én thanh mach mau, dan dén tang huyét ap.

« Bénh tim mach: Viéc tiéu thu qua nhiéu muéi cé thé dan dén céc bénh tim mach nhw
bénh tim va d6t quy. Tang huyét 4p kéo dai c6 thé lam ton thuwong cdc mach méu va
tim, dan dén céc van dé nghiém trong nhw nhoi mau co tim va dot quy.

« Bénh than: Than c6 nhiém vu loc natri ra khdi mau. Khi tiéu thu qué nhiéu muéi, than
phai lam viéc nhiéu hon dé loai bé natri dw thira, dan dén ton thuong than va cac bénh
ly lién quan nhu suy than va soi than.

« Gitr nudéc va phu né: Tiéu thu quéa nhiéu muéi cé thé gay gilt nudéc trong co thé, dan
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dén phu né, dac biét la & chan va tay. Diéu nay cling co thé gay ra cam gidc khé chiu
va tang can tam thoi do nuéc.

« Cac van deé khac: Céac van dé khac bao gom dau dau, loang xuong, va nguy co cao
mac bénh ung thw da day.

Tac dong cua viéc an qua it mudi

« Khang insulin: M6t s6 nghién ctru da chi ra rang viéc tiéu thu qud it mudi co thé lam
tang khang insulin, din dén mic duong huyét cao va nguy co mac bénh ti€u duong loai
2.

« Tang cholesterol & triglyceride: Viéc han ché mudi qua mitc c6 thé lam tang mitc
cholesterol LDL (xau) va triglyceride, ca hai déu la yéu t6 nguy co cua bénh tim mach.

» Tang nguy co tir vong ¢ bénh nhan suy tim: Mot s6 nghién cttu da chi ra rang viéc
han ché mudi qua muc cé thé lam tdng nguy co tit vong & nhitng nguoi mac bénh suy
tim.

» Ha Natri mau (Hyponatremia): Ha natri mdu la tinh trang mitc natri trong mau qua
thap, c6 thé gay ra céc triéu chimg nhu dau dau, budn nén, co giat, va trong truong
hop nghiém trong, c6 thé dan dén hén mé va ti vong.

 Cac van deé khac: Bao gom mét moi, chudt rut co, va gidm kha nang tdp trung.

Ca viéc tiéu thu qué nhiéu va qua it mudi déu c6 thé gay ra nhiing van dé stic khde nghiém
trong. Do do, viéc duy tri mot lwong mudi hop ly trong ché do an uéng hang ngay la rat quan
trong. C4c t6 chirc y té nhw CDC va American Heart Association khuyén nghi tiéu thu khéng
qué 2300 mg natri (twong duong khoang 5,85 g muéi) moi ngay, va ly twong nhat la dudi
1500 mg natri (twong dwong khoang 3,82 g mudi) cho nguoi 1on.

St dung da dang cua mudi trong cudc song hang ngay

Ngoai viéc bado quan, tdng cuong huong vi thuc phadm va cho sttc khée tét, mudi con hitu ich
cho nhiing viéc:

« Tao chat tay rira: Tinh mai mon ctia mudi lam cho né tré thanh mot céng cu cé gia tri
dé lam sach va khtr mui céc vat dung trong nha.

o Lam mém nwéc: Nudc cing dé lai céc vét va tich tu khoang chéat trén céc thiét bi va
bét dia. Hé thong lam mém nudc chay nuéc qua céc tinh thé mudi dé loai bé nhua va
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mang lai cdm gidc mém mai hon cho nuwéc trén quan o va da.

« Tao chat lam tan bang: Céc tinh thé mudi c6 thé duoc rai trén duong va via heé dé
lam tan bang va cai thién an toan trong nhitng thang mua dong.

 San pham sirc khde va lam dep: Muoéi la thanh phan co ban trong nhiéu sdn phdm
strc khoe va lam dep, tir mudi tam dén tay té bao chét da. Mudi Epsom ndi tiéng véi
kha nang thw gidn co bap khi ngam.

Nhimmg quan niém sai lam thuong gap vé muoi

V6i rat nhiéu thong tin dinh dudng c6 san, viéc phan biét ding sai tré nén khé khan. Dudi
day la mot s6 quan niém sai 14am phé bién:

« Loi ich cia muéi déi voi co thé con nguoi cé thay doi trong vai thap ky qua
khéng? Khong. Thay d6i duy nhat la chién dich chéng lai muéi cta chinh pha. Méc du
c6 moi lién hé gitta mudi va diéu chinh huyét p, mudi thic day strc khoe mach mau
tot. Mot phan tich téng hop cia 6.250 nguoi tham gia da chimg minh khéng c6 lién két
gitta mubi va huyét ap cao va bénh tim lién quan dén muéi.

e Ché d6 an it muéi co cai thién sirc khoe cua toéi khong? Khong. Nhiéu nguoi My
thong minh dang xem xét lai ly thuyét rang qua nhiéu mudi lién quan dén sitc khoe
kém. Cac thay doi ché dd an uéng tap trung vao viéc giam lwong muéi thuong gap phai
céc van dé twong tw. PE gidm muéi, nhiéu nguoi dat duoc két qué bang céch tiéu thu it
thuc phdm ché bién hon, nhung thuc phdm ché bién méi la tha pham thuc sw gay ra
sttc khoe kém, khong phai muéi.

e Qua nhiéu muéi c6 gay gitr nuéc khong? Khong. Co thé ching ta nhan biét nhu cau
cta minh va tham chi thém muéi vao nhiing ngay néng, d6 mé hoéi. Chiing ta khong thé
san xuat muéi, vi vay ching ta phai tiéu thu né cung véi cac dau vét khoang chat cta
kali, canxi va magié dé cé chat dién gidi. Cc van dé stitc khde nhw chudt rat co, budén
ndn, ngat xiu hodc nhip tim khéng déu c6 thé xay ra néu khoéng cé du chat dién giai.

« Bao nhiéu muéi la lanh manh? Ching ta can it nhat mot muong ca phé rudi muoi
moi ngay dé dép ung nhu cau cla co thé vé natri va clorua - nhiéu hon khi lam viéc
duéi 4nh ndng néng hoac céng thang.
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Huong dan thuc hanh an muéi dung cach

Dudi day la céc huéng dan thuc hanh dé duy tri lwong mudi vira da trong ché do an uéng
hang ngay, tranh tiéu thu qua nhiéu hodc qua it, gitp ban cé sitc khoe tot.

Chon thuc pham tuoi séng thay vi thuc pham ché bién

o An nhiéu trai cay va rau qua tuoi: Hau hét cac loai trai cay va rau qua tuoi déu cé
ham lwong natri thap tw nhién.

 Chon thit tuoi hoac dong lanh khéng thém muéi: Thit gia cam, cé va céc loai thit
nac tuoi hodc déng lanh thuong cé ham lwong natri thap hon so véi cac loai thit dd qua
ché bién nhu thit x6ng khoi, xtc xich, va thit nguoi.

« Han ché thuc pham déng lanh va thitc &n nhanh: C4c bita an dong lanh, pizza,
thitc an nhanh va cdc mon an ché bién san thuong chitra nhiéu natri.

Chon san pham it Natri hoac khéng cé Natri

s "

o Kiém tra nhan dinh dudng: Chon cac sdn pham c6 ghi “it natri”, “gidm natri” hoac
“khong thém muoi”.

 Stir dung cac phién ban it mudi cia cac mén an yéu thich: Ban c6 thé tim thay céc
phién ban it muéi hodc khong muodi clia cdc mon an vat nhw khoai tay chién va céc loai
hat tai nhiéu clra hang tap hda.

St dung thao mdéc va gia vi thay thé mudoi

» Tang cuong huong vi bang thao moc va gia vi: St dung thao mdc, gia vi, chanh,
chanh day, gidm hoac céac hon hop gia vi khéng muéi dé thay thé mudi hodc céc gia vi
man nhw nuwéc twong, hon hop gia vi hoac céc loai sup.

« Giam dan lwong muéi: Bat dau bang céch giam mdt ntta lwong mudi trong cac cong
thitc ndu an va dan dan thay thé bang cac gia vi khéc.

Han ché st dung cac loai gia vi va mon an kem

« Han ché st dung cac loai gia vi nhw nudc sot salad, ketchup, sot BBQ va sot
nong: Ngay ca cac phién ban it natri cua nudc twong va sét teriyaki cling nén duoc st
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dung mot cach tiét kiém.
« Han ché cac mon an kém man: Cdc moén an kém nhw dwa chua, rau ci ngam, 6 liu
va dua cai bap cling chita nhiéu natri.

Nau an tai nha

« Nau an tai nha dé kiém soat lwong mudi: Khi ndu &n tai nha, ban cé thé kiém soat
lwong muoi thém vao moén an, diéu nay kho thuc hién khi an ngoai.

 Stir dung cac nguyén liéu tuoi va it natri: Chon cac nguyén liéu tuoi va it natri dé
nau an, thay vi sit dung céc san phdm ché bién san.

Tw van chuyén gia dinh duong

« Tham khao y kién chuyén gia dinh duwoéng: Hay n6i chuyén véi chuyén gia dinh
dudng, bac si hoac cac nha cung cap dich vu cham séc sttc khoe khac vé cach giam
luong natri trong ché dé an udng cua ban hoac gia dinh ban.

« Doc thong tin stic khoe cap nhat tir cac nguon dang tin cay: Doc cac thoéng tin
sitc khoe cdp nhéat vé natri tir cdc nguon déng tin cdy nhw WHO va CDC.

Viéc duy tri lwong muéi vira da trong ché dd an uéng hang ngay la rat quan trong dé bao vé
stic khée. Bang céach thuc hién cdc huéng dan trén, ban cé thé gidm lwong natri tiéu thu va
cai thién sttc khoe tim mach cling nhw tong thé.

Két luan

Muébi la mot khodng chat thiét yéu cho sirc khoe con nguoi, nhung viéc tiéu thu quéa nhiéu
hoac qué it déu c6 thé gay hai. Mot ché do &n uéng can bang la chia khoéa dé duy tri stc
khoe tot. Cac nghién ciru va hwéng dan tlr cac t6 chirc y té nhw CDC, American Heart
Association, va cdc nghién ctru khoa hoc khac déu nhan manh tdm quan trong cla viéc kiém
soat lwong muoi tiéu thu.

Tai liéu tham khao

1. Well-Seasoned Health Benefits of Salt » Symbios Health
2. About Sodium and Health | Salt | CDC
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Effects of Excess Sodium Infographic | American Heart Association
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What Happens If You Eat Too Much Salt? | Houston Methodist On Health

6 Little-Known Dangers of Restricting Sodium Too Much | Healthline
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Sodium Intake and Health: What Should We Recommend Based on the Current

Evidence? - PMC
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Hy vong bai viét nay cung cdp cho ban cai nhin toan dién vé mudi va loi ich sttc khoe cta no.
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