Thiéu muéi c6 thé de doa tinh mang:
Pay la nhitng méi nguy hiém it dugc biét dén

Nhiing tac dong bat lgi ctia viéc dan nhiéu muéi 1én tim 1a khéng thé phti nhén,
nhung dang ngac nhién la tiéu thy qud it mudi cling ¢ thé lam tang nguy co
bénh tim.

(Anh: The Epoch Times, Shutterstock)

Chuing ta lién tuc dugc nhac nhd vé sy nguy hiém ctia viéc tiéu thu qua nhiéu muéi. Tuy
nhién, mot s6 ngudi c6 thé vo tinh bj thiéu muodi cd thé trong khi c6 gang giam lugng
mudi &n vao. Piéu nay c6 thé gay hai tuong duong vdi viéc tiéu thu qua muc.

Tam quan trong ciia mudi

Mudi da dugc st dung tif thdi c6 xua dé bdo quan thyc pham va gia vi. Ngudi xua lay
mudi bang cach dun sdi nudc sudi doi dao khoang chat. Trén thuyc té, mot s6 mo mudi
1au ddi nhat thé gidi dugc biét dén cé nién dai khoang 6,000 nam trudc Cong Nguyén.

Thuat ngit “tién luong” bat nguodn tir tir “salarium” trong tiéng Latin, dung dé chi
khoan trg cap danh cho binh linh La M mua muéi, phan 4nh tam quan trong ctia mudi
trong cudc sdong hang ngay. Trong sudt lich stt loai ngudi, mot s6 cudc chién cling véi
su troi ddy va sup do ctia cac thanh phd déu ¢6 méi lién hé chit ché vi mubi.
Sodium (Natri) thuc su can thiét dé
con ngudi duy tri cac chic nang song

Ba Cindy Chan PRHhillips, chuyén gia dinh dudéng cd gidy phép hanh nghé




Tuy nhién, khi n6i dén muéi, 1ap tic chiing ta nghi rang, “T6i khong nén an qua

nhiéu,” “An nhiéu giy ra huyét ap cao,” hodc “An nhiéu khong t6t cho tim cua t6i.”

Trén thuc t&, mudi khong thé thiéu cho cac hoat ddng séng cia ching ta.

Tén khoa hoc cia muéi an 1a sodium chloride (natri clorua), nguén sodium chinh trong
khdu phan &n uéng.

Ba Cindy Chan Phillips, mot chuyén gia dinh dudng da c6 gidy phép hanh nghé, ndi véi
The Epoch Times, “Sodium thyc sy can thiét gitip con ngudi duy tri cic chiic ndng song.
Sodium la mdt trong nhitng chat dién giai. Thiéu sodium, chiing ta sé tit vong.”

La mot chat dinh dudng thiét yéu trong co thé con ngudi, sodium [tham gia] diéu hoa
thang bang dich va chat dién giai, gilt cho huyét 4p ¢ miic hgp ly. Ba Phillips md ta
sodium nhu moét miéng bot bién ¢ kha nang hit va mang theo nuéc. Ba néi, “Sodium
di dén dau, nudc theo dén do.”

Sodium ciing chiu tradch nhiém truyén tin hiéu trong té bao cd va than kinh. Ba Phillips

giai thich, “Néu khong c6 du sodium, céc té bao than kinh s& khong hoat dong dugc.”

Sodium ciing cho phép cd bap co va gidn khi can. “Trdi tim va 14 phéi cling 1a co. Trai

tim ¢4 thé dap ciing b&i né biét khi nao can co va gian.”

Céc ion clorua trong mudi an 1a thanh phan thiét yéu ctia acid da day. Néi cach khéc, bai
tiét dich tiéu hoa cling can ¢ mudi.
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Tén khoa hoc clia mudi la sodium clorua. Ca sodium (Na) va clorua (Cl) déu quan
trong doi vdi cac chiic nang song. (Anh: The Epoch Times, Shutterstock)

Ham lugng sodium trung binh ¢ nam gidi trudng thanh la 92g. Trong dé, mot nita (46g)
& dich ngoai bao (bao gom huyét tuong va mau). Khoang 11g nam trong dich ndi bao, va
35g con lai d trong xuong.

Ai dé bij thiéu muéi?

Ong James DiNicolantonio, nha khoa hoc nghién cfu tim mach va bac si dugc tai Vién
tim Saint Luke’s Mid America & thanh pho Kansas, Missouri, dong thdi 1a tac gia cta
“The Salt Fix” (Tam dich: Lugng Mudi C6 Pinh) ndi véi The Epoch Times, “Néi thiéu
mudi hiém gap chi don gian 1a khéng nhin vao ditliéu hodc nhiing ngudi dang phai ganh

chiu [h4u qua ctia thiéu mudi cd thé] xung quanh ching ta.”

Trong nhiéu ndm, dng DiNicolantonio di nghién citu tdc dong ctia mudi d6i véi co thé
con ngudi. T ndm 2013, 6ng da cong bd 15 bai nghién citu vé mudi trén cac tap san hoc
thuat. Ong giai thich rang quan niém sai 1dm cho rang con ngudi khong thiéu muéi 1a
do rat it ngudi dugc kiém tra vé thiéu hut muéi thich hgp. Nong d6 sodium trong mau
thap 1a tinh trang bat thudng vé dién giai pho bién nhat ¢ nhiing bénh nhan nhap vién.
Ong ciing tuyén bé rang 6 Hoa Ky, hang triéu ngudi dugce chan doan ha sodium méau moi
nam. Ngoai ra, hang triéu ngudi phai nhap vién do giam thé tich mau, “nhiéu khi la do
thi€u mudi cg thé.”

Ha sodium mdu xay ra khi nong do natri trong mau thap bat thudng. Pay la tinh trang
roi loan dién giadi thudng gap & ca bénh nhan ngoai trd va nhap vién. Theo nghién ctru
trudc do, lugng mudi an vao thap dugc xem la mot nguyén nhan cé thé gay ha sodium
méau. Lugng mudi an vao thap va lugng nudc uéng nhiéu di khién 5,259 ngudi § Anh
phai nhip vién tif ndm 2006 dén nam 2007.

Giam thé tich mau dé cap dén su giam thé tich dich ngoai bao khi lugng mudi va chat
16ng mat di vugt qua lugng dua vao. Mudi déng mdt vai trd quan trong trong viéc duy
tri thé tich mau day da, bdo dam rang cac mé chita diy mau mang oxy va chat dinh
dudng.

Nghién ciu tai Trudng Y khoa thudc Johns Hopkins University cho thdy trong s6 nhiing
bénh nhan 16n tudi dén phong cap ciiu, gan 40% cd nguy cd hodc dugc xac nhan bi giam
thé tich mau. Ngay ca trong s6 nhiing ngudi tré tudi va nhitng ngudi 16n tudi khdng bao
cao bat ky sy bat thudng nao, 1an lugt c6 5% va 8% bi giam thé tich mau.



P4 mudi bén trong moé mudi Khewra, moé mudi 16n thit hai thé gidi va bén trong moé mudi

Khewra. (Anh: Bay_ Media/Shutterstock)
Giam thé tich mau ciing c6 thé lién quan dén viéc udng khong du nudc. Tién si Jason
Fung, bac si than hoc chuyén vé bénh tiéu dudng loai 2, ndi vi The Epoch Times,
“Ngudi 16n tudi dé bi suy gidm thé tich vi co ché khat nudc bi suy giam va do dd, cé thé
ho khoéng nhan ra rang ho dang thiéu muéi va nudc.” Ong ciing dé cap rang chiing sa
stt tri tué c6 thé anh huéng dén an uéng va thdi quen udéng rugu ctia ngudi 16n tudi, dan
dén lugng mau khong du.

Tuy nhién, dng ciing luu ¥ rang tinh trang thiéu mudi co thé khong phé bién & hau hét
céc noi trén thé gidi vi mudi thi ré tién va dugc sit dung rong rai, thudng dugc thém vao
thuc pham dé ting huong vi.

Ba Phillips cho biét mac dit nhitng bénh nhan thiéu mudi tim dén sy tu van ctia ba la rat
hiém nhung tinh trang thiéu mudi co thé trong cong dong khong thé bi loai bd. Ba ndi
thém, “Trong dich té hoc, d6i khi ty 16 mac bénh thap ciing c6 thé 1a do chan doan khong
day du.”

Nhiing ngudi 16n tudi séng trong cac cd s& cham sdéc hodc bénh vién c6 thé cé lugng
natri trong méau khdng du do stit dung thudc hodc mét sé tinh trang sitc khde nhu bénh
tim, bénh than hodc ung thu. Ngoai ra, nén mia, tiéu chay va d6 mo hoi qua nhiéu c6

thé dan dén mat mudi dang ké trong cd thé.

Ong DiNicolantonio chi ra rang uéng qua nhiéu caffeine, nhiét do cao, ngung thé khi

ngu, stt dung thudc 1gi tiéu, uéng qua nhiéu nudc loc, &n it carbohydrate va nhin an

déu c6 thé dan dén mat mudi. Ong ciing dé cap rang nhitng ngudi suy gidp dé bi thiéu

mudi vi hormone tuyén gidp déng vai trd diéu chinh su tai hap thu natri & than.

Thiéu mudi co thé c6 thé gy hai cho tim va tang ty 1é tit vong

C6 mot s6 huéng dan vé cach an udng dé nghi han ché lugng mudi an vao cho ngudi dan
ndi chung & miic tuong doi thap (dudi 1 mudng ca phé).
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Tuy nhién, nhiéu nghién cttu da cho thay rang déi véi nhitng ngudi khong bi tang huyét
ap va khong c6 van dé veé stic khoe tim mach, hay duy tri lugng mudi 6 mic 1 dén 2 thia
ca phé moi ngay sé tot hon.

Lugng mudi an vao qua thap thuc su c6 thé dan dén tang nguy cd gap cac bién c6 tim
mach va tlt vong.

M6t mudng ca phé mudi xap xi 5g, trong dé 2.3¢g 1a sodium.

Mot nghién citu dugc cong bé trén European Heart Journal (T4p san Tim mach Au Chau)
vao nam 2020 di két ludn rang lugng sodium an vao khong phai 1a thi pham lam giam
tudi tho hodc 1a yéu td nguy cd gay tif vong s6m. Tuy nhién, nghién cifu nay ciing nhan
manh rang “nhiing dit liéu nay chi mang tinh quan sat va khdng nén dua vao khi can
thiép dinh dudng.”

Nhiing tac dong bat 1gi cia viéc an nhiéu mudi déi véi tim 1a khéng thé phiinhan, nhung
dang ngac nhién la tiéu thu qua it mudi cling c6 thé lam tang nguy co bénh tim.

PS6 la mot su danh dbi rang ban coé thé
ha huyét ap, coé 1é 1a mot chiat, nhung
ban sap tra gia bang su gia tang cac
hormone khac.

Tién sT Jason Fung, chuyén gia than hoc

Mot nghién citu tién cttu dugc cong bé trén The Lancet vao nam 2018 cho thiy nguy cd
bi cac bién ¢6 tim mach tang dang ké doi vdi nhitng ngudi tiéu thu lugng sodium cao
nhat (hon 5g moi ngay). Tuy nhién, nguy co nay cling ting dang ké déi v4i nhiing ngudi
tiéu thu lugng sodium thap nhat (dudi 4.5g moi ngay).

Mot danh gia dudc cong bo trén Tap san Nutrients (Dinh duéng) vao ndm 2021 cho thay
rang lugng sodium t6i uu dé nguy cd mac bénh tim mach va tit vong thap nhat 1a tir 3-
5g moi ngay. Cac nha nghién citu goi d6 1a “khoang t6i wu.” Ca miic tiéu thu cao hon va
thap hon déu c6 lién quan dén sy gia tang cac két cuc bat 1gi vé stic khoe.



An thiura hoac thiéu mudi déu lam tang cac
nguy co tim mach
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Theo mdt nghién cttu clia Nutrients, 3-5g mudi moi ngay 1a téi uu. (Anh: The Epoch
Times)

Khong cé phuong phap hoan hao nao dé do chinh xac lugng muéi tiéu thu hang ngay
clia mot ngudi. Mot s6 nghién citu udc tinh con sé nay qua khao st khau phan an udng,
trong khi nhitng nghién cttu khac do lugng sodium trong nudc tiéu va sit dung chi s6 bai
tiét sodium hang ngay.

New England Journal of Medicine (T4p san Y hoc New England) da cong b6 mét nghién
cttu theo ddi phat hién ra rang sy bai tiét sodium va nguy co bién c6 tim mach va tit vong
tuan theo dudng cong “hinh chit J.” Ho ggi y rang lugng sodium ly tudng hang ngay la
tir 3-6g, mot khuyén nghi ma dng DiNicolantonio ciing ing ho.
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Nghién cttu khac cho thay lugng sodium 1y tuéng hang ngay 1a tit 3-6g. (Anh: The
Epoch Times)



Mot 1y do cho khoang t6i uu nay la lugng mudi an vao thap cé thé kich thich sy gia tang
nong dé hormone bat 1gi cho sitc khée tim mach, cling nhu tang cholesterol toan phan
va chat béo trung tinh. “Bdi vi d6i v4i bénh tim, huyét ap chi 1a mét trong nhiing yéu to
nguy cd phat trién céc tinh trang nay.” Tién si Fung cho biét miic d6 cao hon ctia céc
hormone nay ciing kha c6 hai. “Trén thyc té, viéc ngin chin cac hormone nay la nén
tang cho phuong phép diéu tri xd vita dong mach hién dai.

“P¢ la mot sy danh déi rang ban c6 thé ha huyét 4p, cé 18 1a mot chit, nhung ban sap
trd gid bang su gia tang cac hormone khéc.” Két qua 1a “huyét ap thap hon nhung nguy
cd dau tim cao hon.”

Ong lay Nhat Ban va Hoa Ky lam vi du: Trong khi lugng mudi tiéu thu & Nhat Ban tuong
ddi cao so vdi phan con lai ctia thé gidi va tham chi cao hon & Hoa Ky, nguy ¢ mac bénh
tim & ngudi Nhat lai thap hon nhiéu so véi ngudi My.

Piéu d6 ndi 1én rang, cac nha nghién citu thudng dong v rang tiéu thu hon 2 mudng ca
phé (5g) mudi moi ngay sé cé tac ddng xau dén siic khoe.

Dau hiéu pho bién ctia tinh trang thiéu mudi co thé

Nhiing ngudi thiéu muéi c6 thé gap nhiéu khé chiu khac nhau, nhung nhiing triéu
chitng nay thudng do cac nguyén nhan khac chit khong phai do thiéu mudi co thé.

1. Mét mdi, yéu cd va chudt rit
Pay la dau hiéu thudng gip & nhitng ngudi thiéu mudi, tuong tu nhu céc triéu chiing gap
& bénh nhan bi hoi chiing mét madi man tinh.

Ong DiNicolantonio chi ra rang, viéc thi€u muéi co thé dan dén lugng mau va luu théng
dén céc co quan nhu ndo va co khéng du, dan dén mét méi, yéu cd.

Ngoai ra, thiéu mudi con lam giam dich trong md, c6 thé 1am bién dang hodc co cac dau

day than kinh cg, gay ra chudt rit va dau co.

Céc nha nghién ctu Nhat Ban da phat hién ra rang ngay ca ha sodium méau nhe ciing c6
thé dan dén réi loan chitc nang thé chat, chang han nhu mat thang bang va réi loan dang
di, do d6 dan dén té nga thudng xuyén hon.

2. Chong mat nhe khi thic day
Mot s6 ngudi bi chdng mat khi ditng ddy ti tu thé ngoi xdm hodc ngoi ma thudng khong
biét nguyén nhan. Tinh trang nay, dugc goi 1a ha huyét ap tu thé, c6 thé do thiéu mudi



cd thé. Bénh nhan thudng dugc khuyén nén tang lugng mudi an vao dé giam bét cac
triéu ching.

Ngoai ra, 6ng DiNicolantonio luu y rang hdi chiing nhip tim nhanh tu thé (POTS)
thudng can dn nhiéu mudi hon dé diéu tri.

Trong mot nghién cltu quy md nho trén nhitng bénh nhan bi ngat xiu khéng rd nguyén
nhan, viéc sit dung mudi hang ngay trong 8 tuan da cai thién dang ké va lam giam triéu
chiing ha huyét ap tu thé & 70% bénh nhan.

Piéu dang chi1y 1a nhitng ngudi phan ting tich cuc véi liéu phap [dn tang] mudi cé lugng
natri bai ti€t qua nudc tiéu thap trudc khi diéu tri, cho thay tinh trang thiéu muéi.

3. Nhiic dau, hay quén va réi loan tim than

Mudi déng vai tro quan trong trong viéc truyén tin hiéu gitta cac té bao than kinh. Khi
thi€u mudi cd thé, chiic nang than kinh sé giam.

Ngoai ra, thiéu mudi cé thé dan dén giam thé tich mau va luu lugng méau 1én nio khong
du, gay dau dau va hay quén.

Piéu nay cang trd nén quan trong hon déi véi ndo ctia bénh nhan ha natri méu cap tinh.
Noéng dd mudi trong mau thap c6 thé gay phu ndo, dan dén céc triéu ching than kinh

nhu co giat, suy giam tinh than, hén mé va tham chi tit vong.

Bénh nhan ha sodium méu man tinh cling gap phai nhitng thay doi trong ndo, nhung vi
thay déi xay ra dan dan nén ho cé thé khong ¢ triéu chitng. Tuy nhién, ho cé thé gap
céc triéu chiing vé dudng tiéu hoda, chan an va nhitng bat thudng vé than kinh.

Co thé rat thong minh trong viéc diéu
chinh luong khoang chat thiét yéu hap
thu, dac biét 1a khoang chat quan
trong nhu mudi.

éng DiNicolantonio, bac s duoc, Vién tim Saint Luke's Mid America

4. Tram cam va cang thang
Ong DiNicolantonio nhan manh viéc thi€u mudi co thé c6 thé kich hoat hé than kinh
giao cam, lam ting nong d6 adrenaline va noradrenaline. Diéu nay lai gép phan lam

giam chat lugng gidc ngti va gia tang cang thang.



Trong nghién citu lién quan dén ngudi Nhit 16n tudi dugc dé cap trudc dd, ha natri mau
nhe ciing dugc phat hién c6 lién quan dén tam trang tram cdm. Tram cam c6 lién quan
dén chat glutamate, von c6 thé suy giam trong té bao ndo do ha sodium mau.

Hon nifa, thiéu mudi c¢é thé dan dén mat sodium, calcium va magnesium, trong khi
thiéu magnesium c6 thé gy tram cam va lo 1lang. Cac nha nghién cttu di phat hién ra
rang vi bd xuong la nai dy trit sodium chinh nén calcium va magnesium sé can kiét khi
sodium dugc rat ra khoi xuong.

Piéu dang chu y 1a ngay ca khi khau phan an cé du calcium va magnesium, viéc thiéu
sodium van c6 thé dan dén thiéu hut cac khoang chat nay. Pang chd v, su thiéu hut
calcium va magnesium c6 thé 1am tang nguy cd loang xudng.

Céc thi nghiém trén déng vat da xac nhan rang viéc thiéu muéi co thé co thé lam thay
déi hanh vi ctia chudt, dac biét bang cach gay ra anhedonia (thiéu khoai cdm), mot trong

nhiing tiéu chi chinh dé chan doan chiing rdi loan tram cdm nang.

Ngoai cac triéu ching néu trén, mot s6 trudng hgp khé tiéu va bénh trao nguge da day
thuc quan (GERD) ciing ¢ thé lién quan dén viéc thiéu mudi trong khau phan an. biéu
nay la do lugng mudi an vao khong du cé thé dnh hudng dén viéc tiét acid da day, tir d6
can trd qua trinh tiéu hda thitc an va hap thu chat dinh dudng.

Céac loai mu6i khac nhau. (Anh: Brent Hofacker/Shutterstock)

Co thé diéu chinh lugng muéi theo cach ‘rat théng minh’
Thudng xuyén thém an, ddc biét 1a d6 ngot, ¢ thé 1a dau hiéu co thé khong dt mudi.

Co thé c6 cd ché ty dong phiic tap va nghiém ngat dé diéu chinh nong do mudi. N6i mot
cach don gian, khi thiéu muéi cd thé, ndo sé phat hién diéu nay va gti tin hiéu dén cg
thé, dan dén thay d6i cac hormone lién quan. Nhitng thay d6i nay sau d6 sé kich thich
su quan tAm va nhu cau an man. Ngugc lai, khi co thé du thita mudi, cdc hormone khac

sé dugc tiét ra, kich thich cdm giac khat, thém an va khién cd thé udng nhiéu nudc hon.



Ong DiNicolantonio cho biét, “Co thé rat théng minh trong viéc diéu chinh lugng
khoang chat thiét yéu hap thu, dic biét 1a khoang chat quan trong nhu mudi. Néu tiéu
thu qua nhiéu mudi trong mdt bita an, cd thé sé c6 co ché an toan bam sinh khién ban it
thém mudi hon trong ngay.”

Mot thi nghiém trén dong vat da chiing minh rang chuét, ban dau khong thich nuéc
man, nhung sé ngay 1ap titc uéng mot cach say mé sau khi dugc chich hormone bao hiéu

nhu cau can mudi cia co thé.

Ong DiNicolantonio giai thich: “Viéc thiéu mudi cg thé sé kich hoat trung tdm khen
thudng dopamine trong ndo khién ching ta tim kiém mudi. Tuy nhién, diéu nay c6 thé
dan dén viéc tiéu thu qua nhiéu thyuc pham ché bién san dé lay mudi, vo tinh dan dén
viéc hap thu cac chat gdy nghién khéic, chang han nhu dudng.”

Phan 2: Cac loai mudi tot cho sttc khoe nhat: Chiing chita nhiéu chat dinh dudng hon va

it sodium hon

Vi muéi la mot thanh phan thiét yéu nén viéc biét loai nao tét cho siic khde nhat 1a diéu

quan trong.

Tu Lién va Thanh Long bién dich
Quy vi tham khao ban géc tai The Epoch Times

Nguan: https://groups.google.com/d/msqid/vbqgvn/CAGLMkUUQgujXrHCLSYWUPRANYDQVNSESgmOG
xwCnjW-KE9E95gw%40mail.gmail.com.
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