
Lượng muối khuyến nghị cho trẻ tiểu học và cách sử dụng an toàn

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 1

MỤC LỤC 

Giới thiệu
Muối là một phần thiết yếu trong chế độ ăn uống, nhưng việc tiêu thụ quá nhiều có thể gây ra
các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, đặc biệt là đối với trẻ em. Trẻ em tiểu học cần được
hướng dẫn về lượng muối tiêu thụ để đảm bảo sức khỏe tim mạch và phát triển toàn diện.

Lượng muối khuyến nghị
Theo Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), lượng muối tối đa khuyến nghị cho trẻ em từ 24 tháng đến
15 tuổi là 2 gram mỗi ngày, điều chỉnh theo nhu cầu năng lượng của trẻ so với người lớn. Đối
với trẻ em từ 1 đến 3 tuổi, lượng muối nên dưới 1,200 mg mỗi ngày, và từ 4 đến 8 tuổi là dưới
1,500 mg.

Tác động của việc tiêu thụ quá nhiều muối
Tiêu thụ quá nhiều muối có thể dẫn đến tăng huyết áp ở trẻ em, một yếu tố nguy cơ cho
bệnh tim mạch và đột quỵ. Khoảng 1 trong 6 trẻ em có huyết áp cao, và điều này có thể kéo
dài đến tuổi trưởng thành.
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Nguồn muối trong chế độ ăn
Phần lớn muối trong chế độ ăn của trẻ em đến từ thực phẩm chế biến sẵn và thức ăn nhanh.
Các thực phẩm phổ biến chứa nhiều muối bao gồm pizza, món ăn Mexico, bánh mì kẹp, và
các loại snack.

Cách giảm lượng muối trong chế độ ăn
Nấu ăn tại nhà: Sử dụng gia vị và thảo mộc thay thế muối để tăng hương vị.1.
Đọc nhãn dinh dưỡng: Chọn các sản phẩm có hàm lượng muối dưới 140–200 mg mỗi khẩu2.
phần.
Giáo dục trẻ em: Hướng dẫn trẻ em về tầm quan trọng của việc tiêu thụ ít muối và cách3.
lựa chọn thực phẩm lành mạnh.
Thay thế muối: Sử dụng các sản phẩm thay thế muối có hàm lượng natri thấp hơn, có thể4.
được thay thế bằng kali hoặc các khoáng chất khác.

Kết luận
Việc kiểm soát lượng muối tiêu thụ là rất quan trọng để bảo vệ sức khỏe tim mạch của trẻ
em. Bằng cách giáo dục và thực hiện các biện pháp giảm muối, chúng ta có thể giúp trẻ em
phát triển thói quen ăn uống lành mạnh từ sớm.

Tài liệu tham khảo
American Heart Association – Sodium and Kids.1.
Mayo Clinic Health System – Kids and Sodium: Serious Risks, Alarming Realities.2.
PMC – The Future for the Children of Tomorrow: Avoiding Salt in the First 1000 Days.3.

Những tài liệu này cung cấp thông tin chi tiết và cập nhật về lượng muối khuyến nghị và cách
sử dụng an toàn cho trẻ em.

https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/sodium/sodium-and-kids
https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/kids-and-sodium-serious-risks-and-alarming-realities
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10814202/

