GIAM LUONG MUGI GIUP TRE CO CO THE BINH THUONG!

Viéc gidm ham luong mudi trong théc &n cia tré la mét phuong phdap hivu hiéu gidp cho tré cé
duoc mét co thé khde manh. Day la nghién cu méi tir céic nha khoa hoc Anh.

Méi day, cong bé trén tap chi chuyén nganh Hypertension, céc nha khoa hoc cho hay, ch€ dé &n
cung véi ham luong mudi thép ndy s& lam gidm 1 & tré méc cdc bénh vé tim va dét quy vé sau. Tré
&n it mudi nén cling s& udng it d6 cé dudng hon. T d6, ching gidm duoc nguy co mdc bénh béo
phiva ép huyét coo.

Béc st Feng He, Dai hoc St. George, London cho hay: “N&u tré tir 14 cho téi 18 tudi dung gidm di
1 nta luong mudi, thi m&i tré cé thé gidm téi 250 keal /tuén lvong calo hdp thy vao co the.” Mét
pound trong lvong co thé tvong Gng véi 3.500 calo.

Ong va cdc cdng sy da phan tich di ligu t cudc t8ng diéu tra ndm 1997 cda trén 2.000 ngudi &
do tusi tr 4-18 tai Anh. Hon 1.600 trai géi da si dung mudi va én hoa qué theo mét sé ghi nhé
riéng.

Nha khoa hoc nay cing cho biét: “Ching t6i phét hién ra rang tré dn ché dé it mudi hon s& dung it
nuéc udng hon. Tu két qud cla nghién cu ndy, ching t8i uéc tinh gidm 1 gam muéi trong ché do6
&n hang ngay sé gidm duoc nhu cau vé duong xudng 100 gam/ngay.”

Tré &n it mudi ciing s& udng it dé udng c6 chira nhiéu dudng. Ong ciing dodn thém rding viéc gidm
1 gam mudi &n s& gidm mic tiéu thy dudng xudng 27 gam/ngdy. Nghién ctu nay da duoc cac
nha khoa hoc céng bé sau khi da tinh dén cdc y8u t6 nhu tudi téc, gidi tinh, trong lvong co thé va
mic d6 hoat déng thé chat. Ong cho hay cha me nén kiém tra nhdn mac cac loai thye phaim va
nhé la phdi chon cdc sén phdm cé ham lugng mudi thép; khi ndu cing khéng nén cho thém mudi
vdo ching.

Theo Hiép hdi American Heart Association, ngudi khde manh truéng thanh nén gidm luong Natri
xudng duéi 2.300 milligarms hodic 2.3 gam/ngdy - x8p xi 1 thia mudi nhd.



