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 Gioi thiéu
 Nudc twong va nuwdéc mam: Thanh phén va tdc dong dén thén
o Nudc tuong
o Nuéc mam
e Céc gia vi khac cé thé gy hai cho thin
o Mu6i
o Gia vi ché bién san
o Nudc sét va gia vi cd chira duong
 Cach giam thiéu tdc dong cua gia vi dén than
o Két luan
o Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

* Suy than 1a mot van dé sttc khde ngay cang pho bién, anh hudng dén hang triéu nguoi
trén toan thé gidi. Than dong vai tro quan trong trong viéc loc mau, loai bo chat thai
va duy tri can bang dién giai trong co thé. Mot ché do an uéng khéng lanh manh, bao
gom viéc tiéu thu qua nhiéu mudi va céc gia vi chira natri, c6 thé lam tang nguy co suy
than.

« Trong bai viét nay, chung ta sé tim hiéu vé nu6c twong, nwdéc mam va céc gia vi khac
c6 thé gay hai cho thén, cling nhu c4ch thitc ma chiing anh huéng dén sttc khoe than.

Nuéc tuong va nwéc mam: Thanh phan va tac dong dén
than
Nuoc tuong

 Nudc tuong, hay con goi la xi dau, 1a mot loai gia vi phé bién trong 4m thuc chéu A,
duoc lam tir ddu nanh, lda mi, mudi va nuéc. Nudc twong cé ham luong natri rat cao,
voi khoang 902 mg natri trong moi muéng canh (15 ml). Viéc tiéu thu qua nhiéu natri
c6 thé dan dén tang huyét ap, gilt nwdc va lam tang ganh nang cho than.
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Tac dong cua nudéc tuwong dén than

 Tang huyét ap: Natri trong nwdc twong cé thé lam tang huyét 4p, mot yéu té nguy co
chinh dan dén suy than. Khi huyét 4p cao, than phai lam viéc nhiéu hon dé loc méau,
dan dén ton thuwong than theo thoi gian.

e Gitr nudc: Tiéu thu nhiéu natri c6 thé dan dén tinh trang gilt nwdc, lam tang khoi
lwong mau va ap luc 1én than.

« Tang nguy co bénh than: Nghién ctu cho thdy rang ché do an uéng giau natri cé thé
lam tang nguy co phét trién bénh than man tinh.

Nudc mam

« Nudc mam la mot loai gia vi truyén théng cua Viét Nam, duoc lam tlr cd va mudi. Giong
nhu nudc twong, nwdc mam cling chita mot lwong natri cao, c6 thé gay hai cho thén néu
tiéu thu qua mirc.

Tac dong ciia nwéc mam dén than
 Tang huyét ap: Nuéc mam cling chta natri, cé thé lam tang huyét ap tuong tw nhw
nudc tuong.
e Nguy co bénh than: Viéc tiéu thu nuéc mam thuong xuyén cé thé lam tang nguy co

mac bénh than man tinh, dac biét 1a & nhitng nguoi da c6 van dé vé than hodc huyét ap
cao.

Cac gia vi khac c6 thé gay hai cho than

Ngoai nudc twong va nuwéc mam, con nhiéu loai gia vi khac cling ¢ thé gay hai cho than néu
tiéu thu qua mtc.

Muoi
« Mudi la mt trong nhiing gia vi ph6 bién nhat, nhung cling la mét trong nhiing nguyén

nhan chinh gy ra céc van dé vé than. Viéc tiéu thu qué nhiéu muéi cé thé dan dén
tang huyét ap va giltr nwdc, lam tang ganh nang cho than.
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Gia vi ché bién san

« Nhiéu gia vi ché bién san, nhw gia vi ndu an va gia vi cho mén an nhanh, thuong chira
mot lwong 16n natri. Nhiing san phdm nay c6 thé gay hai cho than néu tiéu thu thuong
Xuyen.

Nuoc sot va gia vi co chira duong

« Nhiéu loai nwdc sét va gia vi c6 chira duong ciing cé thé gay hai cho than. DPuong co
thé lam tang nguy co béo phi va tiéu duong, hai yéu t6 nguy co chinh dan dén bénh
than.

Cach giam thiéu tac dong cua gia vi dén than
D€ bao vé sttc khde than, cé mot s6 bién phdp ma ban c6 thé thuc hién:

 Giam tiéu thu natri: Han ché st dung nuéc twong, nwéc mam va mudi trong ché do
an uong hang ngay. Thay vao d6, hdy st dung cac gia vi tw nhién nhuw tiéu, toi, hanh, va
cé4c loai thao moc dé tang hwong vi cho mén an.

« Chon san pham it natri: Nhiéu thwong hiéu hién nay cung cap nuéc twong va nuéc
mam it natri. Hay chon nhiing sdn pham nay dé€ gidm luong natri tiéu thu hang ngay.

 Tang cwong thuc pham tuoi séng: Thay vi st dung gia vi ché bién san, hay tang
cuong st dung thuc phdm twoi song va tw ché bién mén an dé kiém soat lwong natri.

Két luan

« Suy than 1a mot van dé sitc khde nghiém trong, va ché do an uéng c6 thé dong vai tro
quan trong trong viéc bao vé stcc khoe than. Nudc twong, nuwdéc mam va cac gia vi chira
natri cao c6 thé gay hai cho than néu tiéu thu qua mutc. Pé bao vé sttc khoe than, hay
gidm tiéu thu natri, chon sdn pham it natri va tang cuong thuc phdm tuoi séng trong
ché do an uong hang ngay.
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Tai liéu tham khao

1. Soy sauce - Wikipedia
2. Dietary Potassium Intake and Risk of Chronic Kidney Disease Progression in

Predialysis Patients with Chronic Kidney Disease: A Systematic Review - PMC
3. Sodium Intake and Chronic Kidney Disease - PMC

4. How Is Soy Sauce Made and Is It Bad for You? - Healthline

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 4


https://en.wikipedia.org/wiki/Soy_sauce
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7071234/
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https://www.healthline.com/nutrition/soy-sauce

