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Giai thiéu
« Suy than la mot van dé stc khde ngay cang phé bién, anh hudng dén hang triéu nguoi
trén toan thé gidi. Than déng vai tro quan trong trong viéc loc mau, loai bd chat thai va
duy tri can bang dién giai trong co thé. Mot ché dd an udng khéng lanh manh, bao gom
viéc tiéu thu qué nhiéu muoi va cac gia vi chlra natri, cé thé lam tang nguy co suy than.

« Trong bai viét nay, ching ta sé tim hi€u vé nudc tuong, nuéc mam va cac gia vi khac c6
thé€ gay hai cho than, cling nhu cach thirc ma chldng anh hudng dén sutic khde than.

Nudc tuong va nuéc mam: Thanh phan va
tdc dong dén than

Nudc tuong

« Nudc tuong, hay con goi la xi dau, 1a mt loai gia vi phd bién trong &m thuc chau A, dugc
lam tir dau nanh, 1Ga mi, mudi va nudc. Nudc tuong c6 ham luong natri rat cao, véi khoadng
902 mg natri trong m6i mudng canh (15 ml). Viéc tiéu thu qua nhiéu natri c6 thé dan dén
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tang huyét ap, gilt nudc va lam tang ganh nang cho than.

Tac dong cla nudc tuong dén than

 Tang huyét ap: Natri trong nudc tuong c6 thé lam tang huyét ap, mét yéu t6 nguy co
chinh dan dén suy than. Khi huyét ap cao, than phai lam viéc nhiéu hon dé loc mau, dan
dén tén thuong than theo thoi gian.

* Gilr nudc: Tiéu thu nhiéu natri c6 thé dan dén tinh trang gilr nudc, lam tang khoi lugng
mau va ap luc Ién than.

« Tang nguy co bénh than: Nghién ctu cho thay rang ché dd an uéng giau natri c6 thé lam
tang nguy co phat trién bénh than man tinh.

Nudc mam
e Nuéc mam la mét loai gia vi truyén thong cla Viét Nam, dugc lam tir cd va mudi. Giéng

nhu nudc tuong, nuéc mam cling chra mot lugng natri cao, cé thé gay hai cho than néu
tiéu thu qua muc.

Tac dong cla nudc mam dén thén
« Tang huyét ap: Nudc mam cling chira natri, cé thé lam tang huyét ap tuong tu nhu nudc
tuong.

« Nguy co bénh than: Viéc tiéu thu nudc mam thuong xuyén cé thé lam tang nguy co mac
bénh than man tinh, dac biét Ia & nhitng nguoi da cé van dé vé than hoac huyét ap cao.

Cac gia vj khac co thé gay hai cho than

Ngoai nudc tuong va nudc mam, con nhiéu loai gia vi khac cling cé thé gay hai cho than néu
tiéu thu qua muc.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 2



DINH DUGNG US
e e Sheviere Nudc tuong, nudc mam, gia vi nao khong tét cho than?

Muoi

 Muo6i la mot trong nhiing gia vi phd bién nhat, nhung cling la mét trong nhiing nguyén
nhan chinh gay ra cac van dé vé than. Viéc tiéu thu qua nhiéu mudi cé thé dan dén tang
huyét ap va gilt nudc, lam tang ganh nang cho than.

Gia vi ché bién san
« Nhiéu gia vi ché bién san, nhu gia vi ndu an va gia vi cho mén an nhanh, thuong chita mot

lugng 16n natri. Nhitng san pham nay c6 thé gay hai cho than néu tiéu thu thudng xuyén.

Nudc sot va gia vi cd chlra dudng

« Nhiéu loai nudc sét va gia vi c6 chlra dudng cling cé thé gay hai cho than. Budng c6 thé
lam tdng nguy co béo phi va ti€u dudng, hai yéu t6 nguy co chinh dan dén bénh than.

A2

Cach gidm thiéu tdc dong cla gia vi dén
than

DE bao vé stc khde than, cé6 mot sé bién phap ma ban cé thé thuc hién:

« Giam tiéu thu natri: Han ché st dung nudc tuong, nuéc mam va mudi trong ché do an
udng hang ngay. Thay vao d6, hay s dung cac gia vi tu nhién nhu tiéu, téi, hanh, va cac
loai thdo mdc dé tang huong vi cho mon an.

 Chon san pham it natri: Nhiéu thuong hiéu hién nay cung cap nudc tuong va nugc mam it
natri. Hay chon nhirng san pham nay dé giam lugng natri tiéu thu hang ngay.

« Tang cuong thuc pham tuoi séng: Thay vi s dung gia vi ché bién san, hay tang cudng su
dung thuc phdm tuoi song va tu ché bién mdn an dé kiém soat lugng natri.
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Két luan

« Suy than la mot van dé stic khoe nghiém trong, va ché d6 an uéng c6 thé dong vai tro
quan trong trong viéc bao vé sic khde than. Nudc tuong, nudc mam va cac gia vi chra
natri cao cé thé gay hai cho than néu tiéu thu qua muic. D€ bao vé stic khoe than, hay
gidm tiéu thu natri, chon san pham it natri va tang cuong thuc pham tuoi séng trong ché
do an uéng hang ngay.

T3i 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
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