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Gidi thiéu

Mudi, hay natri clorua (NaCl), la m6t khoang chat thiét yéu da déng vai tro quan trong trong
lich st loai nguai, tlr viéc bao quan va tang cudng huong vi thuc phdm, cho dén anh hudng
dén chlc nang nao va té bao co thé. Mac du muodi thudng bi chi trich vi cac rui ro sic khde do
san xuat, nhung cac thanh phan cta mudi, bao gom 60% natri va 40% clorua, la can thiét cho
mot sic khoe tot.
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Lich s& bdo quan clia muoi

Mubi da dugc s dung va tiéu thu rong rai trong xa hoi tir thoi ¢6 dai. Kinh Thanh dé cap dén
mudi 47 1an, nhan manh gia tri cGa nd nhu mot hinh thic thué va tién té sém, dan dén thuat
nglt “salary” (luong) xuat phat tir tir Latin “Sal” (mu6i). Cac nén van minh c6 dai da nhan ra
tam quan trong clia mudi trong viéc tang cudng huong vi va bao quan thuc pham trudc khi ¢
td lanh, vi mu6i c6 kha nang hat 8m, lam cham qua trinh 1én men va tiéu diét vi khuan.

Cac loai muoi va lua chon tot nhat

Mubi c6 thé dugc phan loai thanh bén loai chinh:

1. Muéi an: La natri clorua da qua ché bién nhiéu, dugc tinh ché va loai bd cac khoang chat
(mot so quy trinh hién dai thém lai i6t va thém hgp chat nhdm dé€ ngan chan su von cuc).

2. Mudi bién: La mudi tu nhién chira cadc dau vét cda iét va cac khoang chat cé Igi.

3. Mu6i hong Himalaya: La mudi tu nhién giau i6t va chira tat cd 84 nguyén to vi lugng can
thiét.

4. Muoi bién xam Celtic: La cac tinh thé 8m ty nhién chua ria, chua tinh ché va chua xay tu
cat xam va dat sét & Brittany, Phap. Phuong phép thu hoach truyén théng cta ngudi Celtic
gilp gilt lai cac khodng chat can thiét, bao gom iot.

Mudi chua qua ché bién, khong tay trang (mau hong, be hoac xam) la lua chon tét nhat dé su
dung trong thuc pham vi nd cung cap cac khoang chat can thiét. Muoi bién xam Celtic va
mudi hong Himalaya la nhiing lua chon lanh manh nhat, vdi iét tu nhién cé san.

Vai tro cla mubi trong sic khoe

Chung ta can muéi v6i hai thanh phan cta nd, natri va clorua, dé co thé hoat dong ding cach
trong cac Ilinh vuyc sau:
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« Chirc nang tuyén thuong than: Tuyén thugng than san xuat adrenaline va cac hormone
gilip duy tri huyét 4p va mdc d6 mudi va dudng trong mau va mo. Thi€éu mudi c6 thé dan
dén mét mai tuyén thuong than.

« Diéu hoa huyét ap: Natri gitip diéu chinh huyét ap bang cach kiém soat thé tich mau. N6
hoat déng cung véi kali, mét chat dién giai khac, dé€ duy tri sy can bang lanh manh.

* Slc khoe xuong: 27% mudi cta co thé nam trong xuong. Thi€u mudi ¢ thé dan dén lodng
xuong.

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

« Can bang dién giai: Natri la mét chat dién gidi giGp duy tri lugng chat 16ng thich hgp trong
cac té bao, day than kinh va co bap.

« Hydrat hda: Natri gitip co thé gilt nudc, ngan ngira mat nudc. Lugng natri cao hon c6 thé
can thiét dé bu dap cho mudi mat qua mo héi trong qua trinh tap thé duc va trong thoi
tiét nong.

« Chiic ndng co bap: Natri can thiét cho sy co va gian co. Vi tim la mot co, natri cling can
thiét cho nhip tim déu dan.

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

« Van chuyén chéat dinh dudng: Natri gidp van chuyén cac chat dinh dudng, chang han nhu
glucose va axit amin, vao cac té bao.

« Diéu chinh pH: Mugi gitip duy tri can bang axit-bazo cla co thé. Nudc mudi sic miéng cd
loi cho viéc lam dju c¢6 hong dau va duy tri hé vi sinh vat khde manh trong miéng.

« Dung dich mudi: Nuéc muodi dugc sit dung dé lam sach vét thuong va lam tan dom trong
cac duong mi.

Anh hudng sutic khde cla viéc an qua nhiéu mudi va an qua it muoi
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Tac dong cla viéc an qua nhiéu muoi

« Tang huyét ap: Mot trong nhitng tac dong phd bién nhat cla viéc tiéu thu qua nhiéu mudi
la tdng huyét ap. Natri trong mudi lam tang lugng nudc trong mau, tlr d6 tang ap luc 1én
thanh mach mau, dan dén tang huyét ap.

 Bénh tim mach: Viéc tiéu thu qua nhiéu mudi c6 thé dan dén cac bénh tim mach nhu bénh
tim va dot quy. Tang huyét ap kéo dai c6 thé lam tén thuong cdc mach mau va tim, dan
dén cac van dé nghiém trong nhu nhoi mau co tim va dot quy.

« Bénh than: Than cé nhiém vu loc natri ra khéi mau. Khi tiéu thu qua nhiéu mudi, than phai
lam viéc nhiéu hon dé loai bd natri du thira, dan dén tén thuong than va cac bénh ly lién
quan nhu suy than va séi than.

« Gilr nudc va phl né: Tiéu thu qua nhiéu mudi cé thé gay gilr nudc trong co thé, dan dén
phu né, dac biét la & chan va tay. Diéu nay ciing cé thé gay ra cam gidc kho chiu va tang
can tam thai do nudc.

« C4c van dé khac: Cac van dé khac bao gom dau dau, lodng xuong, va nguy cd cao mac
bénh ung thu da day.

Tac dong cla viéc an qua it mudi

« Khang insulin: M6t sé6 nghién c(tu da chi ra rang viéc tiéu thu qud it mudi cé thé lam tang
khang insulin, dan dén mudc duong huyét cao va nguy cd mac bénh ti€u dudng loai 2.

 Tang cholesterol & triglyceride: Viéc han ché mu6i qua muc c6 thé lam tang mdc
cholesterol LDL (xau) va triglyceride, ca hai déu la yéu t6é nguy co cta bénh tim mach.

« Tang nguy co t& vong 6 bénh nhan suy tim: M6t s6 nghién c(u da chi ra rang viéc han ché
mudi qua muc cé thé lam tang nguy ca tlr vong ¢ nhirng ngudi mac bénh suy tim.

 Ha Natri mau (Hyponatremia): Ha natri mau la tinh trang muc natri trong mau qua thap,
c6 thé gay ra cac triéu chiing nhu dau dau, budn nén, co giat, va trong trudng hgp nghiém
trong, c6 thé dan dén hon mé va ti vong.

 Cac van dé khac: Bao gom mét mai, chudt rdt co, va giam kha nang tap trung.
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Ca viéc tiéu thu qua nhiéu va qua it muoi déu cé thé gay ra nhing van dé sic khde nghiém
trong. Do d6, viéc duy tri mot lugng mudi hop ly trong ché d6 an udng hang ngay la rat quan
trong. Cac t6 chlc y té nhu CDC va American Heart Association khuyén nghij tiéu thu khong
quéa 2300 mg natri (tuong duong khodng 5,85 g muéi) moi ngay, va ly tudng nhat la dudi
1500 mg natri (tuong duong khoadng 3,82 g mu6i) cho nguoi 6n.

St dung da dang cla mudi trong cudc séng hang ngay

Ngoai viéc bdo quan, tang cuong huong vi thuc phdm va cho suic khoe tot, mudi con hiru ich
cho nhiing viéc:

* Tao chat tay rira: Tinh mai mon cla mudi lam cho né tré thanh mot cong cu c6 gid tri dé
lam sach va kh& mui cac vat dung trong nha.

e Lam mém nudc: Nudc ciing dé lai cac vét va tich tu khodng chat trén cac thiét bj va bat
dia. Hé thong lam mém nudc chay nudc qua cac tinh thé mudi dé loai bé nhua va mang lai
cam giac mém mai hon cho nudc trén quan ao va da.

« Tao chat lam tan bang: Cac tinh thé mubi c6 thé dugc rai trén dudng va via he dé lam tan
bang va cai thién an toan trong nhiing thang mua doéng.

« San pham sulc khde va lam dep: Mudi la thanh phan co ban trong nhiéu san pham stc
khoe va lam dep, tr mubi tam dén tay té bao chét da. Mudi Epsom néi tiéng véi kha nang
thu gidn co bap khi ngam.

Nh{tng quan niém sai lam thudng gap vé muoi
Vi rat nhiéu théng tin dinh dudng c6 san, viéc phan biét ddng sai tré nén khé khan. Duéi day

la mdt s6 quan niém sai lam pho bién:

e Lgi ich cia mudi doi véi co thé con nguoi c6 thay doi trong vai thap ky qua khéng? Khéng.
Thay d6i duy nhat la chién dich chéng lai muéi cla chinh phd. Mac du cé mai lién hé gilra
mudi va diéu chinh huyét dp, mudi thdc day sic khde mach mau tét. Mot phan tich téng
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hop cla 6.250 ngudi tham gia da ching minh khéng cé lién két giira mudi va huyét ap cao
va bénh tim lién quan dén muoi.

e Ché dd an it muoi cd cai thién strc khoe cua toi khong? Khong. Nhiéu nguoi My thdng minh
dang xem xét lai ly thuyét rang qua nhiéu mudi lién quan dén sirc khée kém. Cac thay déi
ché& do an udng tap trung vao viéc giam lugng mudi thuong gap phai cac van dé tuong tu.
DE gidm muébi, nhiéu ngudi dat dugc két qua bang céach tiéu thu it thuc pham ché bién
hon, nhung thuc pham ché bién maéi la thd pham thuc sy gay ra sic khoe kém, khong phai
muoi.

* Qua nhiéu muoi cé gay gilr nudc khéng? Khong. Co thé ching ta nhan biét nhu cau cla
minh va tham chi thém mudi vao nhiing ngay néng, dé mo hoi. Chlng ta khong thé san
xuat muéi, vi vay chlng ta phai tiéu thu n6 clng véi cac dau vét khoang chat cla kali,
canxi va magié dé cé chat dién giai. Cac van dé sic khde nhu chudt rat co, budn non,
ngat xiu hoac nhip tim khong déu cé thé xay ra néu khong cé du chat dién giai.

« Bao nhiéu mudi la lanh manh? Chlng ta can it nhat mét muéng ca phé rudi mudi moi
ngay dé dap ing nhu cau cta co thé vé natri va clorua - nhiéu hon khi lam viéc dudi anh
nang néng hoac cang thang.

Hudng dan thuc hanh an mudi ding cach

Duéi day la cac hudng dan thuc hanh dé duy tri lugng muéi vira dd trong ché do an udng
hang ngay, tranh tiéu thu qua nhiéu hoac qua it, gilp ban co sic khoe tot.

Chon thuc phdm tuoci séng thay vi thuc pham ché bién

« An nhiéu trai cay va rau qua tuoi: Hau hét cac loai trai cay va rau qua tuoi déu c6 ham
lugng natri thap tu nhién.

 Chon thit tuci hodc dong lanh khdng thém muoi: Thit gia cam, ca va cac loai thit nac tuoi
hoac dong lanh thuong cé ham lugng natri thap hon so véi cac loai thit da qua ché bién
nhu thit xdng khdi, xuc xich, va thit ngudi.

« Han ché thuc pham déng lanh va thic an nhanh: Cac bira an dong lanh, pizza, thic an
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nhanh va cdc mon an ché bién san thudng chira nhiéu natri.

Chon san pham it Natri hoac khong cé Natri

 Kiém tra nhan dinh dudng: Chon cac san pham cé ghi “it natri”, “gidm natri” hoac “khong
thém mudi”.

« SU dung cac phién ban it mudi cla cdc mén an yéu thich: Ban cé thé tim thay cac phién
ban it mudi hoac khong mudi clia cdc mon an vat nhu khoai tay chién va cac loai hat tai
nhiéu cra hang tap hda.

S dung thdo moc va gia vi thay thé muodi

 Tang cudng huang vi bang thdo mdc va gia vi: S&r dung thdo mdc, gia vi, chanh, chanh
day, gidm hoac cac hon hgp gia vi khdng muéi dé thay thé mudi hoac cac gia vi man nhu
nudc tuong, hon hop gia vi hoac cac loai sup.

 Giam dan lugng muéi: Bat dau bang cach giam mot ndra lugng mudi trong cac cong thic
nau an va dan dan thay thé bang céc gia vi khac.

Han ché s dung cac loai gia vi va mén an kém

 Han ché st dung cac loai gia vi nhu nudc sot salad, ketchup, s6t BBQ va sot ndng: Ngay
ca cac phién ban it natri cGa nudc tuong va sét teriyaki cling nén dugc st dung mot cach
tiét kiém.

» Han ché cac mén an kem man: Cac mdn an kem nhu dua chua, rau ci ngam, 0 liu va dua
cai bap cling chtra nhiéu natri.

Nau an tai nha

« Nau an tai nha dé kiém soat lugng mubi: Khi ndu an tai nha, ban cé thé kiém soat lugng
mubi thém vao madn an, diéu nay khd thuc hién khi an ngoai.
» S0 dung cac nguyén liéu tuoi va it natri: Chon cac nguyén liéu tuai va it natri d€ nau an,
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thay vi str dung cac san pham ché bién san.

Tu van chuyén gia dinh dudng

» Tham khao y ki€n chuyén gia dinh dudng: Hay ndi chuyén véi chuyén gia dinh dudng, bac
si hodc cac nha cung cap dich vu cham sdéc stc khde khac vé cach gidm lugng natri trong
ché do an udéng cla ban hoac gia dinh ban.

» Doc thong tin siic khde cap nhat tlr cdc ngudn dang tin cay: Doc cac thong tin sic khde
cap nhat vé natri tUr cdc ngudn dang tin cay nhu WHO va CDC.

Viéc duy tri lugng muéi vira du trong ché dé an udng hang ngay la rat quan trong dé bao vé
siic khée. Bang cach thuc hién cac hudng dan trén, ban c6 thé giam lugng natri tiéu thu va
cai thién stc khoe tim mach cling nhu téng thé.

Két luan

Mubi la mot khoang chat thiét yéu cho stc khde con ngudi, nhung viéc tiéu thu qué nhiéu
hodc qua it déu cé thé gay hai. Mot ché dé an udng can bang la chia khda dé duy tri stic khoe
t6t. Cac nghién cltu va hudng dan tlr cac t6 chic y té nhu CDC, American Heart Association,
va cac nghién clu khoa hoc khac déu nhan manh tam quan trong cla viéc kiém soat lugng
mudi tiéu thu.

Tai liéu tham khao
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