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L&u nay cé nhiéu nguoi quan niém rdng mudi la chdt khong ¢6 loi cho co thé, tham chi con gay
hai, vi véy hdy c8 gdng &n cang it mudi cang t6t. Nhung theo nghién cru méi déy, nhiing ngusi
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L&u nay cé nhiéu nguoi quan niém rdang musi la chdt khong ¢6 loi cho co thé, tham chi con gay
hai, vi véy hdy c8 gdng &n cang it mudi cang t6t. Nhung theo nghién cru méi déy, nhiing ngusi
c6 ché& d6 dinh dudng véi lvgng mudi vira di s& cé mét tréi tim khde hon va séng ladu hon nhiing
ngudi &n qud it mudi.

>>> An qud nhiéu mudi lam gia téng nguy co 1 vong

An qud it mudi cling ¢6 hai cho sic khde

Sau khi tién hanh theo d&i hang nghin ngudi trong géin bén ndm, céc nha khoa hoc da nhén thay
nhiing ngudi &n mét luong mudi khodng 3-6g/ngdy s& it cé nguy co gdp phdi cdc van dé vé tim
mach nhu nhéi méu co tim, dét quy hodic suy tim hon nhirng ngudi &n qud it hodic qua nhiéu muéi.
"Nghién ctu cla ching i tim higu v& mic dé natri t8i vu cho co thé ngudi trén quy mé todn cdu,
va ching 16i d& nhén thdy rdng viéc st dung mudi vira phdi la céch dé ta cé duoc mét co thé khde
manh" — phét biéu cla trudng nhém nghién ciu, gido sv Andrew Mente cia truong Dai hoc
McMaster & bang Ontario, Canada.

Theo nghién ctu ndy, trung binh mét ngudi trudng thanh & My hién tiéu thy khodng 3,4g mudi an
mbi ngdy. Tuy nhién, huéng dén ch& dé an hién tai cda chinh phd My lai khuyén ngudi dén nén
gidm t3i da lvong mudi st dung hang ngay. Theo dé, nhirng ngudi cé dé tudi tr 14 dén 50 nén
giéi han lvong musi hdp thy vao khodng 2,3g/ngdy, va nhiing nguai tir 51 tudi tré Ién, ciing nhu
nhém nguoi c6 nguy co bi bénh tim cao (nguoi bi dp huyét cao, tigu duong hodc bénh vé than)
nén gidm luvgng mudi hdp thy xudng con 1,5g/ngay.

"Nghién ctu da chi ra rdng huéng dan ché do &n hién tai can phdi duoc didu chinh" - gido su
Mente néi. Nghién cu ndy cé y nghia quan trong vi né duoc thyc hién trén quy mé lén, va tim
higu vé dnh hudng lau dai cda mudi dén sic khde con nguoi. Két qud cda né da chi ra rang hién
dang c6 rét it nguoi My — chi 4% s6 nguai tham gia — ¢6 lvong musi s dung ndm trong giéi han
cba huéng dan ché d6 an cia chinh phd.

Can nhéc lai vai trd cda mudi

D& thu duoc két qud nhu trén, nhém nghién cdu da tién hanh danh gié st khde cda gan 102.000
ngudi cé dé tudi tir 35 dén 70 & 17 nuéc khéc nhau, tir nhitng nuéc phét trién cho t6i nhitng quéc
gia cé thu nhap thdp. Hau hét nhirng nguoi tham gia déu khéng cé tién s vé bénh tim, nén két
qué thu duoc dai dién cho phan 16n déan s6 thé gidi, chi khong chi dai dién cho nhitng ngui ¢6
nguy co cao bi céc bénh vé tim mach. Bdo céo vé van dé nay da duoc cong bé trén trang web The
New England Journal of Medicine vaio ngay 14/8 vira qua.

M&i mét tinh nguyén vién cung cdp mét mdu nudc tidu cia ho vao mbi séng dé& cdc nha nghién
cGu tinh todn néng dé natri va kali dugc bai tigt trong vong 24 gio cda mdi nguoi, mét bang
ching déng tin cay dé tinh todn mc dé hdp thy hai chét nay cda méi nguoi.

K&t qud cho thaly, méc du nhirng ngudi su dung qud nhiéu muéi cé nguy co méc bénh cao hon,
nhung cling c6 bdng ching chi ra réng viéc st dung qud it mudi cting dén dén nhiing hé luy cho
stc khde. Mét vai nghién ciu khéc gan déy cing cho thdy méi lién két gitra ché d6 an nghéo muéi



va sy gia tang cla nguy co vé cac bénh tim mach. Vi véy ching ta s& can t6i nhirng nghién ctu
chuyén sau hon d& gidi thich tai sao sy ting lén cda céc van dé vé stc khde lai song hanh véi sy
syt gidm lvong mudi duoc hdp thy.

D liéu cling chi ra réing nhitng ngudi cé ché do &n véi hon 1,5g mudi kali trén mét ngay it ¢ khd
ndng g&p phdi van dé vé tim hon nhiing ngui &n it logi musi nay. Kali cé khé néing gidm thigu
&nh hudng cia mudi natri dén huyét ép — gido su Mente cho biét — va dng cling nghi rding viéc su
dung nhiéu musi kali hon ciing c6 thé tao nén mét ché do an hop ly, bdi trong hoa qué va rau b
chéa rét nhiéu logi mudi nay.

VE &ng dung thyc & cda nghién ctu nay, gido su Mente cho biét néu ban dang &n qué nhiéu mudi
natri (hon 6g/ngdy) hodic bi huyét ap cao, thi t8t nhat la nén gidm lvong musi cho vao thic an
ciing nhu han ché st dung thyc phdm ché bién sén nhu thit mudi, xdc xich hay céc loai dé hop.
Nhung nhiing ngudi dang tiéu thy mét lvong mudi vira phéi (khodng 3-6g musi/ngay) cé thé s&
khéng cdn phdi cét gidm mudi trong bira &n, vi tham chi lam nhy vay cé thé téng nguy co bi bénh
tim.

Mét cude the nghiém lam sang 1én la can thigt dé cé thé so sanh chinh xdc stc khde cia nhém
ngudi &n it mudi véi nhém st dyng vira di. Nhung trong khi che doi két qud, thi "Dé c6 mét tréi
tim khde va s8ng lau, thay vi chi tap trung vaio ché& d& dinh dudng, nhu han ch& luong muéi an, thi
ching ta nén chédm chi tap thé duc, dn udng diéu do va khéng hit thudc" - gido sv Mente néi.



