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Mubi 1a mot 9hét rat can thi,é't cho su séng cua
con nguoi. Hau nhu trong tat ca moi bita com,

du chay hay man, déu co6 su hién di¢n cua muodi
trong thuc an.

Mudi cling xam nhap ca vao lanh vyc van chuong binh dan truyén
khiu cia van héa Viét Nam, nhu “Ca khéng &n mudi ca uon,
con cai cha me tram duong con hu” (giao duc con cai) hay “Miéng an
mim an mudi, dung c6 noi bay ba khong nén” (co6 tinh cach di doan, s¢
dung cham dén thanh than) hoic binh dan hon thi: “Con tré qua ma
téc da diém mudi tiéu roéi!” (c6 nguoi dam néi 1a tai gl xdu mau) va chét
hét 1a “Ong chu tao da di ban mudi roi” (tkc la ong da vién du tién canh
roi).

Trong chuyén bép nuc thi c6 muoi meé, muoi ti€u, muodi 6t, muoi sa, hot
vit muoi, ca muoi, v.v...Con c6 khat nudc thi lam bay mot ly nudc da
chanh muoi cing da lam.

Mubi giup cho mon an bét nhat nhéo, tang khau vi va dé bit com hon,
nhung tré tréu thay ngay nay khoa hoc cho biét muoi cung la dau moi
cua nhiéu van dé strc khoe...co the lam chét nguoi.

Song khong thé thiéu mudi

Con nguoi ta séng duoc 14 nho ¢6 mudi, néi dung ra 1la nho chéit sodium
trong mudi...Sodium rat thiét yéu trong viéc dieu hoa va giup thé dich
trong co thé duoc gitr 6 mdt muc do thich nghi.

Sodium cting con du phin trong cic hoat dong bién dudng nhu gitp
vao hoat dong dan truyén ménh 1énh than kinh, hap thu dudng chat cua
té bao va co that cua cac co. Nhu cau vé muoi thay doéi tuy theo tudi



tac, trong luong co thé, nép sinh hoat va cling tuy theo suc khoe cua
moi nguoi.

o) nguoi co stc khoe binh thuong, sy thing du sodium dugc than loai bo
ra ngoai theo nuédc tiéu. O mot sé ngudoi khac c6 tinh nhay cam voi
mudi, thi su loai bo sodium nhu vira ké khong miy dé dang nén ti 1é
chit ndy khong nging gia tang 1én mai kéo theo hién tugng giit nuéc
trong gian bao va trong mau.

Pé thich nghi véi su gia ting cia mot khéi luong mau qua 16n, tim phai
lam viéc nhiéu hon va manh hon déng thoi hé théng mach mau phai
gian n¢ thém hon. Ap lyc lvu théng cia mau trong huyét quan néu vuot
qua mot giéi han nao dé s€ dugc xem la hién tuong cao mau
(hypertension) . Khi do huyét ap, ¢ ngudi binh thuong giéi han téi da
khéng nén vugt qua la 140/90. Béi véi nhitng ngudi dang bi bénh tiéu
duong thi giéi han ti da 1la 130/80.

Trong cac truong hop huyét ap déng mach c6 vé cao hon binh thuong
thi ban can phai di kham bac si.

Khoa hoc goi hién tuong huyét ap cao 1a ké giét ngudi tham ling (tueur
silencieux, silent killer) vi Ié no giét ta mot cach that am tham, bat ngo
ma khong bao hiéu ra mét triéu ching gi trudc dé ca. Tudi tac cang cao
thi strc dan hoi cia déong mach lai cang giam vi vy bénh cao mau cang
dé xuét hién, rit nguy hiém vi cé thé gay ra tai bién mach mau nao hay
dot quy (stroke, accident vasculaire cérébral AVC).



Tét ca cac nha khoa hoc trén thé giéi déu chi dich danh sy thing du
mubi nhu 14 mot trong nhing nguyén nhan chinh lam tang cao huyét
ap dong mach. Bé theo dai huyet ap cua minh mot cach thuong xuyén,
ban c6 thé mua mot cai may dé mdi ngay tu do lay huyét ap cia minh.
Ban cling c6 thé ghé vao bit kj nhitng pharmacies 16n nao tai Hoa Ky
hay Canada dé nho ho do gitim. Dich vu nay hoan toan mién phil.

Cé du thi mubdi

Mubi (chlorure de sodium) dung d¢é ném ném thtc an tirc mudi bot con
goi 1a mudi bép, chi chiém cé mot phan nho trong téng sé luong sodium
that sy duoc str dung, s6 con lai bao gdbm sodium hién dién mot cach tu
nhién trong thuc vat rau cai, trai cay va cudi cung la cac loai sodium
khac, khong ¢ dusi dang muobi, dugc st dung dé pha tréon vao thuc pham
bién ché.

Muc dich chinh 1a dé gitp gia ting pham chat, huong vi, mau sac va dé
viéc tdn trit duoc kéo lau dai hon. Ngoai viéc su dung mudi dé biao quan,
sodium coén gitip san phim tang tinh giit nuéc va thém can. Pay 1a hién
tuong thuong thay trong ky nghé san xuét thit nguéi (charcuterie) thi du
nhu saucisse, jambon, v.v...

Su kién thuc phim céng nghiép cé chira nhiéu
mudi nhu cac moén: pizza, chip, BigMac, Ga
KFC, dau phong rang, v.v...cing khién nguoi tiéu
thu dé bi khat nén c6 khuynh hudéng can phai
udéng nuéc va duong nhién giip nha hang tang
sb6 ban cac loai nuéc ngot nhu Coke, Pepsi, Seven
Up...Cac loai mubi sodium niy duoc goi la mudi
an (caché, hidden) rit nguy hiém vi chung ta
khéng thé thay chung duoc.

b6 la Nitrite de sodium va erythorbate de
sodium (dung trong ky nghé thit nguéi dé wép lap
xudng, saucisse, jambon, hot dog, nem...),
Bicarbonate de sodium con goi 1a baking powder (men, bot noéi dé lam
banh), Phosphate de sodium, Benzoate de sodium (trong trai cay kho),
Citrate de sodium (trong cac loai d6 hop), Propionate de sodium (gitp
banh mi khong bi méc meo) va chot la Monosodium glutamate (MSG)
ma chuing ta, nguoi mién Nam quen goi 14 bdt ngot con ngudi mién Bic
goi la mi chin..




San pham c6 chira mudi sodium nhung an lai khéng thiy man.

Chét nguoi 1a chd do!
Cai gi co thé thay thé dugc mudi?

Trén thi truong cing c6 mot s6 san phém c6 thé duoc dung dé thay thé
mudi an (Salt substitute) vi chira rit it hoic khong cé chira sodium gl
hét. Théng thuong thi nhing san pham loai nay lai chra qua nhiéu
potassium nén khong may thich hop cho mét s6 nguoi.

Thirc an nao co6 nhiéu muoi?

Hiu nhu thac an, thac uéng nao ciing cé chta it nhiéu sodium hét.
Sodium co6 trong thit, thit ngudi charcuterie (jambon, saucisse), thit
bacon, lap xudng, tom ca, trong dd conserve, cac lon sup, cac lon rau
dau, cac lon nudc ép trai cay nhu tomato juice, cocktail aux légumes
V8, Clamato, trong thic an doéng lanh frozen meals, plats cuisinés,
trong cac loai fast food (pizza, hamburger, Ga KFC, McCroquettes...),
trong tat ca cac loai chip, mi g6i, trong sita, bo, margarine, fromage,
trong nudc khoang (mineral water) nhu Vichy celestin, cai chua
choucroute (sauerkraut) va ca trong rau qua ching han nhu celeri...
Péi véi cac mén an VN, mén &n nao min la cé nhidu mudi tic phai
chtra nhiéu chit sodium rdi, ching han nhu twong, chao, miso, nuéc
twong, dau hao, nudc mam, cac loai ca kho, ca man, tép rang, tom kho
Tau tom kho, kho bo, dua mam cac loai mam nhu mim ném, mim
ruéc, mam rudt, mam kho, mam chung, bin mam, thit kho ca kho, cua
rang mubi, hot vit mudi, xoai tuong chim nuéc mim duong, v.v...

Min qua chét nguoi!

O nhimng ngudi cé sitc khoe binh thuong thi co thé ty diéu hoa luong
sodium sir dung bang cach thai bét ra ngoai qua md héi, qua nudc tiéu
va qua phan. DBéi voi mot sd nguoi khac, sy thing du sodium s€ c6 hai
cho tim than, ciing nhu lam tdng huyét ap dong mach va cé thé din
dén tai bién mach mau nao rat nguy hiém...Tiéu thu qua nhiéu sodium
s& kéo theo méit mat calcium qua thin va cé thé dan dén tinh trang
loang xuong (osteoporosis) va c6 nguy co dé bi giy xuong. Nguoc lai, mot
tinh trang thiéu sodium rat hiém thay xay ra do van dé an uéng thiéu
thén. Thiéu sodium s& lam cho co thé bi mit nudc (deshydratation) . Su
kién nay c6 thé thiy xay ra trong truong hop xuit md héi qua nhiéu, bi



tiéu chay lau ngay, hodac do 6i mua dir déi. Ngoai ra viéc uong qua
nhi¢u thuoc loi tiéu (diuretic) dé mong gidm can cho o6m cung dé¢ dua
dén tinh trang co thé bi thiéu sodium...

Di truyén cling cé thé la mot nguyén nhan gay ra huyet ap cao. Nguoi
ta wéc luong c6 tir 10 dén 30% dan sé Bic My cé6 mang sin trong nguoi
géne cao mau.

Mot s6 nha khoa hoc thi cho rang sodium khéng phai 1a nguyén nhan
truc tiép cua van dé lam cao huyéct ap. N6 chi lam tram trong thém cac
yeéu to khac lién h¢ véi bénh ly nay ma thoi.

Ngoai mudi ra, mot so yeu to khac nhu thuoc la, nép song u li it van
dong, béo phi, stress cing anh hudéng dén viéc lam tang huyét ap dong
mach.

Thang tu, 2007 vira qua tap chi Hypertension c6 dang tin moét nhom
khao cuu gia thudoc Pai hoc Bristol Anh Qudc qua thi nghiém trén
chuot da nhin dién duoc nguyén nhan gay hién tuong gia tang huyét
ap. bo la protein Junctional Adhesion Molecule-1 (JAM-1)...JAM- 1
dugc tim thiy trong l6p té bao endothelium, tic cac té bao lat trong
long cac mach mau nao bg.

Sy kién kha dic biét 1a JAM-1 c6 tac dung giam giit cac bach huyét cau,
gay nén tinh trang viém sung (inflammation) ndo, can tr¢ viéc luu thong
mau va gioi han ngudn cung cap OXy trong dau. Vi kham pha qua méi
m¢é nay, cac nha khoa hoc nghi ring trong tuong lai phuong cach trj
liéu bénh cao mau cé thé sé duoc duyét xét lai.

Vay cac ban hay can than. An min qua co6 hai cho stc khoe. Co quan
American Heart Association khuyén cdo moi nguoi nén giam sé luong
mudi ding hiang ngay, khong nén vuot qua mét mudng ca phé (5,5gr)
tuong duong véi 2400mg sodium (mudi chua 40% sodium va 60%
chlore). Trong thuc té, chung ta tiéu thu nhiéu gip boi sé luong trén.

Tai Canada luit bat budc nha san xuit phai tron thém 0,01% iode
(iodure de potassium) vao muoi ban dé ngura buéu co (goiter, goitre) do
tinh trang tuyén giap trang thiéu iode gay ra.



>

Ché d6 an kiéng, it muoi, it sodium

Nhitng ai dang c6 vin dé tim mach, huyét ap cao, than yéu hoic dang bj
tiéu dudng thi nén can than trong viéc an udéng. Khéong nén an min
qua, quén mudi luén cang tét. Tuy theo tinh trang cia bénh nhan ma
bac si s& ké ra cac ché d6 an kiéng thich hop.

Trong thuc té, tai Canada va Hoa Ky luat bit budc nha san xuit phai
néu ré s sodium chira trong san pham. Nhan hiéu dinh dudng
Nutrition Facts ghi trén san pham cé thé giup chung ta c6 mot ¥ niém
vé sodium trong mén hang. Néu ban mudn tinh ra sb lugng mudi thi
phai lay s6 lugng sodium va nhan cho 2,5. Thi dy 500mg sodium X
2,5= 1250mg mudi (hay 1,25g), va nhé rang day chi la sé luong sodium
cia mot phan chuan (par portion, per serving size) ma thoi. An cang
nhiéu thi sé luong mudi cang tang!

Tai Cadana, nhitng nhan hiéu sau day c6 nghia la gi?

Co quan Kiém tra thuc pham Canada (CFIA), théng qua luit vé nhan
hi¢u da quy dinh ro rét nhitng tr nglt dugc cho phép ghi trén bao bi, thi
du:

* SANS SEL AJOUTE ou NON SALE: Khéng cé thém mubi vao thic an.
Cac nguyén liéu sir dyng cting khong co chira mét lwong sodium nao
dang ké het.

* FAIBLE TENEUR EN SEL ou EN SODIUM ou HYPOSODIQUE: Thtic
an chta 50% mudi (hay sodium) it hon san phiam binh thuong va cing
khong thé c6 hon 40mg sodium cho 100g (néu la cheddar cheese) ciing
nhu khéng thé c6 hon 80mg sodium cho 100g néu 1a thit hay ca. Pugc
ké nhu san pham dé an kiéng (diéte).

* SANS SEL ou SANS SODIUM: Khong chira hon 5mg sodium cho
100g san pham. bay la loai thuc pham chta it mudi, it sodium nhat.

Muoi, mot van dé lo nghi cia nhiéu quoc gia
World Action on Salt and Health (WASH) 1a mot to6 chuc quéc té quy tu
trén 200 chuyén gia dén tur 48 quoc gia da thuc hién mot cudc dieu tra



vé ham lugng mubi caa 30 san pham gibéng nhau duoc ban trong cac hé
thong si€u thi va nha hang Fast food trén khap thé giéi.

Riéng déi v6i Canada, két qua that dang ngai vi c6 nhiéu mén hang cho
thiy c6 chita moét ham lugng muéi 17 lan nhiéu hon san pham dong loai
ban ¢ cac xit khac. Thu pham bi néu dich danh, do 1a Kellog’s, Burger
King va McDonald’s (Le Peril blanc, Protégez Vous, No Mai 2007).

WASH cho biét vain dé mudi khong phai chi thuan tay giéi han & cac
mon nhu hamburger, khoai Tay chién hoac vai loai céréale dau, nhung
theo ho nguén sodium quan trong va dang ngai nhit xuit phat tir cac
loai thit ngudi(charcuterie) , thit bién ché, chip, banh biscuit, crackers,
craquelins, banh mi kho (biscottes), thitc 4n lam sin déng hop (plats
cuisinés), cac loai sauces, soupe lon, bot pha thanh soupe, noi chung
la trong cac loai thuc pham bién ché cong nghiép.

Coi ching, cé khi mét thirc an giau sodium khéng nhét thiét 1a phai c6
vi min Iic &n vao dau. Sodium c6 thé thiy trong banh mi, trong cac
thoi com céréale (barres tendres, chewy granola bars) va tham chi...co
thé thay ca trong ca rem nita (alginate de sodium).

Nhiéu quéc gia trong khéi Lién Hiép Au chau da y thic rang sy thing
du muoi 1a mot van dé y té cong cong quan trong...

Tai Finlande, sy can thiép cta chinh phu vao vin dé mudi tu nhiing
nam 1970 dén cudi nhitng nam 1990 da lam cho sy tiéu thu muoi giam
xuong con 30%...

O Anh quéc, co quan Food Standards Agency nam 2003 da tung ra
chién dich nhim kich dong giéi k§ nghé han ché luong sodium trong
mot sb mit hang ching han nhu trong cac lon sup, rau cai déng hop,
banh mi va fromage. Muc dich chinh cua chién dich nham cit giam 1/3
s6 mudi tiéu thy & mdi ngudi dan Anh xudéng dé khong duoc vugt qua
giol han 6gr/ngay...

Tai Phap, co quan Agence Francaise de Sécurité Sanitaire des Aliments
cling rit quan tam dén vian dé mudi trong cac san pham ban trén thi
truong. Nam 2002 chinh phu Phap da dit ra mot chuong trinh nhiam
giam thiéu sy tiéu thy mudi & nguoi dan xudng 20% trong véong nam
nam...



Tai Canada, du rang mdi nguy co cia mudi da qua ré rét rdi nhung bo
luat Loi sur les Aliments et Drogues vin khéng xem muéi nhu mot chét
phu gia (food additive) nén khéng an dinh ham luong téi da sodium
dung trong thuc phém. Muébi chi dugc xem nhu 1la mot nguyén li¢éu binh
thuong ma thoi.

Két luin

Area of beain deprived of blood

Blood unable to pass ciat

Hinh nhu nguoi minh c6 théi quen an rat man. Khong biét c6 phai day
la nhu cau ty nhién cua cac dan toc ¢ nhitng xit néng, nhat 1a ddi véi
nhimg nguodi lao dong ning nhoc thudong hay bi d6 moé héi nén mat
nhiéu sodium hay khéng? Ngay xua Itic con nho chung ta cting thuong
hay nghe ngudi 16n néi 1a &n min cho chic da, chic thit, cho khoe &6
sao?

Muoi, duong va md la ba van dé quan trong ma khong ai lai c6 thé tho o
dugc. bay cung la mobi 1o ngai chinh yéu cua nhing nguoi lon tudi lac
an uong Do6i véi mot sb ngum ké ca nguoi viét, thoi quen an mdan cung
khong dé gi mot sém mot chiéu ma bé di dugc. Théi thi chiing ta hay
cb ging rang bo bét mudi ching nao tét chung nay.

Theo nguoi viét thi chi c6 lac ké chuyén tiéu lam thi minh méi can that
nhic¢u muodi. Cang mian chung nao cang hap dan chung dé. Ban c6 dong
y v6i minh khong?
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