HUYEN THOAI VE MUOI
BS Ho Ngoc Minh

C6 mét lan no, an séng, chung & bénh vién véi mét 6ng bac sT ngy’é’i My chuyén vé bénh
tim mach, khi thay t6i rac muoi Ién nhitng mai budi, 6ng ta tro mat: “Anh khdng s¢ bj cao
huyét ap w?”

Nhin anh mat cta nguoi dong nghiép, t6i nghi ly do cao huyét &p khéng phai la quan tam
chinh, ma la chuyén an buci voi mubil Nguoi My thuong tron duong vao trai cay chiy
khéng phai mudi, nhat Ia mudi 6t. Téi du éng ta thir, “chang” gat gu khen ngon, vi mudi
buéi duong nhw ngot hon, bét chua va bét dang.

Trong gan 50 ndm qua, cac bac si thuong khuyén chung ta khéng nén an man, trong khi
do, cac cu ttr ngan Xua lai ndi, an man cho chac da, chac thit. Thud bé, téi van con nhé&
nhimng néi ca hay ndi thit kho man dang danh cho cac san phu nha hang xém, sau khi
sanh.

Nhitng nghién ctru cii, hon 100 ndm truée, suy dién, bién ludn mét chiéu, duwa trén
nhing quan sét khéng day du, cho rang &n mén cé hai dén strc khoé tim mach, thét ra
khéng ding han. Theo cac nghién ctru gan day, &n nhiéu mudi ciing khéng dén néi té
nhw nguoi ta hdng nghr.

Hién nay, chung ta duoc khuyén, nén giéi han lvong muéi tiéu thu & mirc 6 gram méi
ngay, tirc la 2.4 gram chét sodium (natri), vao khodng dé mét mubng ca phé mubi. Néu
bénh nhan cé bénh cao huyét p, bac sithuong khuyén nén gidm mudi xubéng con 2/3
mudng ca phé mbi ngay. So véi ché d6 4m thuc cla nguoi Viét, va ngay ca nhiing thirc
&n cla cac ching toc khéac, giéi han vé mudi ndy la chuyén néi cho vui, vi né di nguoc lai
bén ndng sinh ton cta con ngudi néi chung.

Tir thoi b dai, nhét 1a & nhitng vung dat xa bién, muéi la mét loai nhu cau quy hiém,
ngudi ta ton thd nd, giét nhau cling vi no. Mudi rat quan trong cho s song, khéng riéng
gi cho con nguwoi ma cho ca nhing loai déng vat. O xtr Keyna, qué huong thuy t6 cua
6ng Obama, nhirng con voi them mubi, dang dém, I4n 16i vao hang séu, dé liém nhiing
tinh thé mudi tich tu trén vach dé. R6i nhiing con khi dudi woi gorillas, theo vét, &n phan
ctia céc ¢6 chu voi, ciing vi mudi. Ngay dén nhing chu khi nhé, ngébi bat chi bét ran cho
nhau, chi dé liém vao da nhau, hudéng thira chit mudi tiét ra tir mé hoi.

Con ngudi chung ta, thuc té, Ia mét bich mudi biét di, véi nhiing té bao ngdm trong nuéc
mubi. Ching ta khéc ra mudi, dé6 mé héi ra mudi, khi thiéu nguén mubi bé sung la doi
tan. Nghién ctru gan day cho thay, khi thiéu mudi, sw ham muén vé duc tinh sé gidm di,
dan 6ng dé bi yéu sinh ly, mét madi va... xui. Phu ni¥ thiéu mudi ciing gidm bot kha néng
sinh san va &nh hudng dén cén luong ctiia em bé.

Thiéu mudi con lam cho nhip tim tang, lam cho than suy, lam cho tuyén gip suy nhuoc,
lam tang do v6 cam voi chét insulin, va lam tang cholesterol. Nhw the, trén ly thuyét lam
hai dén hé thong tuan hoan, tadng nguy co bj bénh tim mach.

Chat sodium Ia thanh phan chinh trong mau va tat ca djch thiy trong co thé, vira gid thé

tich cho mau, péo démlép suat cho hé thong tuan hoan, vira duy tri cac phan tng sinh

hoa cho cac té bao. Mat mudi, hé thong tuan hoan bj roi loan. Riéng vdi hé than kinh, sw
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thay déi nbng do sodium qua nhiing cai bom nhé & té bao than kinh, tao ra nhing tin
hiéu truyén dan trong mang Iwéi than kinh. Thiéu mudi, hé thdng than kinh bj té iét, ndo
bo sé bj sung Ién, gay hon mé. Trong triong hop bj mét mau vi thuong tich hay bj
phdéng nadng, chung ta mét nudéc va mét mudi, lam cho céc co 'phan co6 nguy co sup db,
ngimg hoat déng. Vi thé, khi vao nha thuong, truyén nuéc bién la chuyén dau tién.

Vay thi, tai sao hau hét cac bac s lai khuyén ta nén cte mudi?

Ly do vi nhiing suy luégn c6 dién duwa trén nhiig quan sat han hep, mét chiéu, cho rang
&n nhiéu muéi sé lam ting huyét ép. P4 thé, dé chirng minh cho nhiing tién dé khdng
dung, nhitng nghién ctru léch lac dua nhau tim cach chiing minh cho mét tién dé néng
can vé co ban. Mét vong lan quén!

Nay nhé, nguoi ta suy luan rang, khi chung ta an nhiéu mubi sé bj khat nuérc, vi thé sé
ubng nhiéu nuéc. Nong doé sodium ter mudi téng cao lam cho co thé git nuéce lai dé pha
lodng bét d6 mén cta méu, do dé thé tich méu téng. Mot khi thé tich mau tang, sé lam
tdng ap suat méu, dwa dén bénh tim mach, tai bién ndo, va cac nguy co khac.

Ly thuyét trén day, chinh t6i, ciing nhw hau hét cac bac sTdéu duoc day nhu thé trong
nhitng ndm dau cua truong thudce. Thoat nghe thi rat v la “logic”, nhung dan da nhiing
sw that quan sat duoc lai khéng ching minh dwoce cho ly thuyét nay.

Huyét &p cta con nguoi duoc kiém soét béi nhiéu dong co ma trong dé néng do sodium
va thé tich mau chi la mét. Ké dén nguy co bj bénh tim mach, truy tim, tai bién néo lai Ia
hé qua ctia nhiéu ly do khéc nhau, trong dé cao hyét 4p chi la mot trong nhiing ly do &y.
Theo quan sét, 80% nguoi c6 &p suét binh thuong, khi &n nhiéu mudi, khdng bj téng
huyét ap. Ngay ca nhiing ngudi da bj cao huyét ap, khoang 60% khéng bj anh huéng vi
mubi.

O day, nbng dé cta mudi, clia chat sodium, ciing nhw huyét ép duroc diéu chinh béi trai
than. Nhitng hormone tir tuyén thwong than aldosterone, angiotensin ttr la gan, va renin
tee trai than, tao thanh mot hé thong goi la renin—angiotensin—aldosterone system
(RAAS), lam viéc véi nhau dé kiém soét néng do mudi, thé tich méu cdng nhw ap suét
mau. Nhw the nguoi cé & gan khoé, trai than tét, da sé sé dap tng rét nhay ben cho
nong d6 mubi trong méu. Cao huyét &p khéng don thuén vi &n nhiéu muédi, ma vi hé
théng RAAS khéng lam viéc hivu hidu. L gan yéu, than hu that ra lai do nhing ly do
khéc, vé nép sbng, vé 4m thuc nhw &n nhiéu duong va tinh bot chdng han.

N6i nhw trén day, ciing khéng cé nghia la ching ta c6 thé &n man cang nhiéu cang tét,
nhwng nguoi binh thuong lau lau 16 an man ti xiu thi cung khdng hai gi, trev trirong hop
nhing nguoi thudc vao dién cao huyét ap vi “nhay cdm véi mubi”, phéi cie mudi vi trai
than hay tréi tim da suy. Trung binh, chung ta c6 thé tiéu thu mudi vira phai, khodng do
ttr 1.5 dén 3.5 mubng ca phé muéi la vira. Néu thay khat nuéc la da &n qua mén, khong
tét cho trai than, nén bot &n mén cho lan sau. Khéng nén dé “doi cha &n man” dé dén
“doi con khéat nwéc” méi cte mudi thi hoi tré!

Bac ST Hb Ngoc Minh, duorc biét trong céng déng ngudi Viét nhiéu ndm qua véi chuyén
khoa vé hiém muén, vé sinh, va lwa chon trai gai theo y mudn. Ong dé tirng lam nghién
ctru vé bénh hiém muédn, va cac bénh ung thw ctia phu ni tai National Cancer Institute
trure thudc National Institutes of Health. Bac ST Minh la Board Certified vé Obstertrics,
Gynecology va Reproductive Endocrinology Infertility. Shaking up the Salt Myth: The
Dangers of Salt Restrictionhttps://chriskresser.com/ shaking-up-the-salt-myth-the- dangers-of-
salt-restriction/
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Nguy hai kinh hoang tir ché dé an kiéng it mudi

Ban co biét viéc thiéu hut quéa nhiéu mudi trong cach an kiéng khéng nhiing khéng dem
lai cho ban tac dung giam cén ma con gy ra nhirng van dé strc khée khac?

Mudi la thir gia vi thiét yéu trong cach &n ubng hang ngay. Viéc phan bé lwong mudi
khoéng hop ly trong thuc an co thé gdy nén nhing vén dé nghiém trong. Str dung qua
nhiéu mubi duoc cac nha khoa hoc cho la nguyén nhan truc tiép dén dén céac van dé vé
tim mach va than. Tuy nhién, it ai biét rang &n qué it mubi cling cé thé mang lai nhing
tac dong tiéu cuc toi strc khde.

Ninad Pendse, Chuyén gia y khoa khiém nha vat ly tri liéu tai bénh vién Seawoods,
Mumbai cho biét, mudi cé vai tro quan trong duy tri dién thé té bao, ddm béo qua trinh
dan truyén xung déng than kinh khéng bi gién doan. Natri trong mudi con cé tac dung
tdng dadm bdo qua trinh chuyén héa chét trong té bao dién ra thuén loi, ting cuong dich
vi gitp &n ngon miéng. Néu &n qua it mudi ban cé thé phai déi mét véi nhitng hiém hoa
strc khde sau:

Suy giam chirc ndng hoat déng cua té bao than kinh

Hé théng than kinh can muédi dé hoat déng thuén loi. &n khéng du lvong mubi cho co
thé sé dnh huéng téi chirc ndng chi yéu hoat dong ciia hé théng nay.

Mona Gohara, duoc si kiém béac si da khoa tai Pai hoc Yale, New Haven (My) cho biét,
nhiing van dé ban c6 thé gadp bao gébm dau nhirc dau, mat phuong huéng trong mét
hod&c thdm chi hén mé néu thiéu mudi qué trdm trong trong mét thoi gian dai.

Han ché muéi trong dinh duéng con lam gidm khéi long va hoat tinh cta hé théng
than kinh giao cam. Day la khu vire co vai tré chi chot trong viée kiém soat huyét ap cta
co thé.

Cdc van dé vé khoép:

dinh dudng thiéu mubi ciing dem lai cho ban nhitng van dé vé van déng. Debby
Herbenick, nha duoc si hoc kiém tw van vién y khoa tai Pai hoc Indiana (My) cho biét,
Khé ndng van déng kém la mét trong nhitng tac dung phu ma co thé gép phai khi thiéu
mudi. Khéng chi Iam nhiing nhém co yéu va mai, tinh trang nay con cé thé gay dém
nhiing chén thuong vé co nhw sung dau va nhire méi.

Ha natri trong mau

Theo chuyén gia dinh duéng Clare McKindley tai Trung tdm y té Ronald Reagan UCLA,
California (Hoa Ky), Natri trong mudi la chat héa hoc ¢6 tac dung quan trong trong viéc
cén bang dién tich trong co thé. Gidm lwong mudi tiép nhan cé thé pha héng sw cén
béng nay, gy ra tinh trang tut natri trong mau. Biéu nay gay nén nhitng van dé nhw dau
dau, nhirc méi co, &n khéng ngon, nén mira hodc tham chi déng kinh. Khi long Natri
trong mau gidm, ap luc trong thanh mach cing gidm theo, dan téi tinh trang tut huyét ap.
Khi dé, nhiing co quan quan trong trong co thé nhw néo, tim, than... déu sé roi vao tinh
trang thiéu Oxy va dinh duéng.

Theo Jacqueline Bromberg, bac si kiém nha nghién ctru y khoa tai Trung tdm Strc khde
Memorial Sloan-Kettering thuéc Pai hoc Weill Cornell Medical College, New York (My),
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Natri trong méu gidm ciing khién co thé khéng giir duoc nuéce. Luong nudée thoat ra
ngoai dudi lop da sé gay ra hién twong phu tay, phu chan hoéc tham chi phu toan théan.

Cdc van dé vé tim

Deborah Levy, duoc si hoc kiém nha tw véan y khoa trung tdm Strc khée Carrington
Farms cho hay, An qué it mudi sé lam gia tang ham lwgng cholesterol trong co thé lén
khoang 4,6%. Khong chi vay, nhiing chat béo trung tinh va chét béo b&o hoa trong mau
ciing gia tdng gdy nén nhiéu hiém hoa vé tim mach hon.

An qué it muéi con khién thé tich mau trong co thé sut gidm. Hién tuong nay lam tuyén
yén va tuyén thuong than phai hoat déng nhiéu hon nham giup gii lai long natri va
nwéc dé can bang thé tich mau. Tinh trang nay kéo dai sé khién hai hé théng nay suy
giam chtre ndng va hoat dong kém hiéu qua hon.

Phu thing nao

Tinh trang phu thing n&o la hién twong swng viém phia bén trong hdp so va la mét trong
nhitng tac dong nguy hiém nhét cta viéc thiéu mudi Ién co thé. Elizabeth M. Pieroth,
Chuyén gia than kinh hoc kiém giém déc chuong trinh diéu tri cac van dé tén thuong
thén kinh tai trung tdm NorthShore, truc thuée dai hoc HealthSystem tai Anh cho biét,
nhing khéi sung viém cé khé ndng lam can tré tuan hoan mau, khién nhiing mach mau
v& ra gay nén tinh trang chay mau trong nao.

(Ngubn: Thehealthsite)
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