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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Suy thận là một vấn đề sức khỏe ngày càng phổ biến, ảnh hưởng đến hàng triệu người
trên toàn thế giới. Thận đóng vai trò quan trọng trong việc lọc máu, loại bỏ chất thải và
duy trì cân bằng điện giải trong cơ thể. Một chế độ ăn uống không lành mạnh, bao gồm
việc tiêu thụ quá nhiều muối và các gia vị chứa natri, có thể làm tăng nguy cơ suy thận.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ tìm hiểu về nước tương, nước mắm và các gia vị khác có
thể gây hại cho thận, cũng như cách thức mà chúng ảnh hưởng đến sức khỏe thận.

Nước tương và nước mắm: Thành phần và tác động đến thận

Nước tương
Nước tương, hay còn gọi là xì dầu, là một loại gia vị phổ biến trong ẩm thực châu Á, được
làm từ đậu nành, lúa mì, muối và nước. Nước tương có hàm lượng natri rất cao, với khoảng
902 mg natri trong mỗi muỗng canh (15 ml). Việc tiêu thụ quá nhiều natri có thể dẫn đến
tăng huyết áp, giữ nước và làm tăng gánh nặng cho thận.
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Tác động của nước tương đến thận
Tăng huyết áp: Natri trong nước tương có thể làm tăng huyết áp, một yếu tố nguy cơ
chính dẫn đến suy thận. Khi huyết áp cao, thận phải làm việc nhiều hơn để lọc máu, dẫn
đến tổn thương thận theo thời gian.
Giữ nước: Tiêu thụ nhiều natri có thể dẫn đến tình trạng giữ nước, làm tăng khối lượng
máu và áp lực lên thận.
Tăng nguy cơ bệnh thận: Nghiên cứu cho thấy rằng chế độ ăn uống giàu natri có thể làm
tăng nguy cơ phát triển bệnh thận mãn tính.

Nước mắm
Nước mắm là một loại gia vị truyền thống của Việt Nam, được làm từ cá và muối. Giống
như nước tương, nước mắm cũng chứa một lượng natri cao, có thể gây hại cho thận nếu
tiêu thụ quá mức.

Tác động của nước mắm đến thận
Tăng huyết áp: Nước mắm cũng chứa natri, có thể làm tăng huyết áp tương tự như nước
tương.
Nguy cơ bệnh thận: Việc tiêu thụ nước mắm thường xuyên có thể làm tăng nguy cơ mắc
bệnh thận mãn tính, đặc biệt là ở những người đã có vấn đề về thận hoặc huyết áp cao.

Các gia vị khác có thể gây hại cho thận
Ngoài nước tương và nước mắm, còn nhiều loại gia vị khác cũng có thể gây hại cho thận nếu
tiêu thụ quá mức.

Muối
Muối là một trong những gia vị phổ biến nhất, nhưng cũng là một trong những nguyên
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nhân chính gây ra các vấn đề về thận. Việc tiêu thụ quá nhiều muối có thể dẫn đến tăng
huyết áp và giữ nước, làm tăng gánh nặng cho thận.

Gia vị chế biến sẵn
Nhiều gia vị chế biến sẵn, như gia vị nấu ăn và gia vị cho món ăn nhanh, thường chứa một
lượng lớn natri. Những sản phẩm này có thể gây hại cho thận nếu tiêu thụ thường xuyên.

Nước sốt và gia vị có chứa đường
Nhiều loại nước sốt và gia vị có chứa đường cũng có thể gây hại cho thận. Đường có thể
làm tăng nguy cơ béo phì và tiểu đường, hai yếu tố nguy cơ chính dẫn đến bệnh thận.

Cách giảm thiểu tác động của gia vị đến thận
Để bảo vệ sức khỏe thận, có một số biện pháp mà bạn có thể thực hiện:

Giảm tiêu thụ natri: Hạn chế sử dụng nước tương, nước mắm và muối trong chế độ ăn
uống hàng ngày. Thay vào đó, hãy sử dụng các gia vị tự nhiên như tiêu, tỏi, hành, và các
loại thảo mộc để tăng hương vị cho món ăn.
Chọn sản phẩm ít natri: Nhiều thương hiệu hiện nay cung cấp nước tương và nước mắm ít
natri. Hãy chọn những sản phẩm này để giảm lượng natri tiêu thụ hàng ngày.
Tăng cường thực phẩm tươi sống: Thay vì sử dụng gia vị chế biến sẵn, hãy tăng cường sử
dụng thực phẩm tươi sống và tự chế biến món ăn để kiểm soát lượng natri.

Kết luận
Suy thận là một vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, và chế độ ăn uống có thể đóng vai trò
quan trọng trong việc bảo vệ sức khỏe thận. Nước tương, nước mắm và các gia vị chứa
natri cao có thể gây hại cho thận nếu tiêu thụ quá mức. Để bảo vệ sức khỏe thận, hãy
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giảm tiêu thụ natri, chọn sản phẩm ít natri và tăng cường thực phẩm tươi sống trong chế
độ ăn uống hàng ngày.

Tài liệu tham khảo
Soy sauce – Wikipedia1.
Dietary Potassium Intake and Risk of Chronic Kidney Disease Progression in Predialysis2.
Patients with Chronic Kidney Disease: A Systematic Review – PMC
Sodium Intake and Chronic Kidney Disease – PMC3.
How Is Soy Sauce Made and Is It Bad for You? – Healthline4.
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