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Phwong phap duy tri
huyet ap khée manh
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Meo giam lwong
Natri (Mudi) tiéu thu!

Loat bai tw rén luyén vé giam mudi va giam dwéng



Natri (Mui) va Téng huyét ap

T6 chirc Y té Thé gigi (WHO) khuyén nghi lugng
Natri (muéi) tiéu thu hang ngdly cho mét ngudi
trudng thanh trung binh nén it han 2000mg (i.e.

Lugng Natri tiéu thy tuong duang vdi it han mot mudng cd phé mudi
hang “9_’°y @n gat ngang). Viéc gidm lugng Natri tiéu thy
<2000 milligram gitp lam gidm nguy cd mdc bénh téng huyét

ap, cdc bénh tim mach va dot quy.

Tré em nén tiéu thu lugng Natri it han ngudai [&n.
Tré cang nhé tudi, thilugng Natri cén thiét moi
ngdy cdang it. D&i v8i ngudi cao tudi, do su nhay
cdm Vi vi gidc gidm, ho cé thé cé xu hudng
thich cdc loai thuc phdm man hon.

Thuc té, viéc tiéu thu Natri qud miic sé téng
nguy cd mdc cdc bénh khéng lay nhiém ddi véi
moi |ra tudi. Do d6, ching ta khéng dugc bd
qua tdm quan trong clia viéc gidm lugng Natri
trong ché dé an uéng vi Igi ich stic khée clua
chinh minh.

Cac nguén thuc pham chinh gay tang luong
natri (mudi) tiéu thu tai Hong Kéng
Theo cac nghién ctu dwoc thye hién bdi Trung tam An toan Thwe phdm (CFS),

cac nhém thuc phdm chinh gép phan vao lweng Natri (mudi) tiéu thu clia nguei
trwdng thanh tai dia phwong bao gém:

gia vi va nudc sét (44%)
mon stip (canh) (14%)
thit ngudi (ham), xtic xich va thit vién (8%)
bdnh mi (6%)
dim sum (6%)
thit quay/thit kho kiéu Quang Béng (4%)

Moi ngudi nén duy tri mét ché dé én udng cén bding va da dang véi nhiéu
sdn pham tuai va thit , nhung han ché cdac thuc phém bdo qudn va ché
bién sén.




Lua chon it natri hon

V&i nhip séng héi ha clia thanh thi, nhiéu nguol dan dla phUOng d@ quen vai thoi quen
thucng xuyen &n ngodi. Tuy nhién, théi quen nay tiém &n nhiéu "cam bay trong ché dé an
udng, chdng han nhu tiéu thu qud nhiéu Natri, gdy ra nhitng nguy cd tiém dn cho stic
khde. Khi dung bita tai nha hang, ddt mén mang di hodic mua thuc phdm déng géi sén,
héy ghi nhé cdc meo sau ddy dé gidm lugng Natri tiéu thu:

Chu y dén cdc thanh phén trong
thuc phdm va chon cac logi thuc
phdm it chdt béo, it dudng va it
natri lam nén tdng cho mét ché
d6 &n uéng lanh manh

Chon lya thuc phdm it chét béo
va natri

Cain than véi lugng nudc

Canh gidc véi kich ¢ khdu phdn

Chon cdc sén phdm tham gia
chuaong trinh dan nhdan
“Mudi/Pudng” danh cho thuc
phdm déng géi s@n

Uu Tién Cac Nha Hang
EatSmart
(restaurant.eatsmart.gov.hk/
eng/home.aspx)

Yéu cdu bdnh mi nuéng hodc bénh cudn/bdnh mi
thudng khéng dung bg, d6 uéng khéng dudng hodic it
sia, yéu céu phuc vu nudc sét riéng hodic bé qua
nudc sét, va chi y dén nhan bdanh.

Thay triing chién bdng tring lude, thay xtc xich béng
thit hodic cd ldt, thay cdi be xanh mudi chua hodc cdi
khoé bdng cdc loai gia vi tu nhién nhu hanh tay, téi va
tiéu, v.v.

Yéu cau phuc vu nudc sét/nudc chéim riéng va ném
thir trude khi thém vao mon an.

Khi goi mén hodic mua thuc phdm, hay chi y dén kich
c& khdu phan. Néu khdu phan vugt qud lugng tiéu thu
cd nhén, hdy can nhac chia sé véi nguai khac

hodic goi/mua it thuc phdm hon.

Kiém tra ham lugng Natri trén nhdn dinh dudng va chon
mua nhiéu san pham cé ghi chd "it mudi” va "it dusng”.

Chon céic mén &n “3 thdp”, tiic la cdc mon &n it chét ' ' ‘ \
béo, it dudng va it mudi dé céd mot ché do énuong
Ianh manh.
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Muadi an trong gian bép

Ngay cd khi ban dn tai nha, diing chi quan. Natri dn trong nhiéu logi gia vi va nudc sét
Trung Quéc ma ban st dung dé ndu dn. Bang dudi dday liét ké mot s6 gia vi va nudc sét
phé bién cé ham lugng Natri cao. Them mét thia nita cé thé lam téing lugng Natri hon
muc cdn thiét ma ban khéng dé y, vivay hay ¢6 gdng s dung it han khi ndu nuéng.
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Bot ga

2100mg

105%
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Nudc mém Mé&m tém

1300mg 1190mg
65% 60%

Chi s6 natri cao ***** **** ****
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Nudc tuong Tuong dau den Déu hao Nudc sét hdi sén
1000mg 750mg 620mg 390mg
50% 38% 31% 20%
Chi s natri cao 1. 8.8. 8.1 % %k % %k * %

Né&u ban muén mén &n clia minh ngon miéng nhung van it Natri, hdy st dung cdc

nguyén liéu tu nhién nhu gia vi va thdo mdc dé tao huadng vi, chdng han nhu téi, giing,

hanh |4, giéim, nudc cét chanh, sd, bét * gia vi gling”, ngii vi huong, thét vi huong, hqu
tiéu T Xuyén, hoa héi va hiing qué. Ban ciing c6 thé st dung cdc nguyén liéu chia

axit glutamic nhu ndm va ca chua dé thay thé cho cdéc logi nudc st cé ham lugng

Natri cao nhdm tdng cudng huong vi cho mén én. *
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Chuong trinh giam muoi
Mot s6 doanh nghiép thanh vién trong nganh thuc phdm dé tham gia Chuong trinh Gidm
Muéi do Trung téim An todn Thuc phém (CFS) khai xudng nhdm gidm ham lugng Natri
trong cdc sdn pham thuc pham cta ho theo cdc muc tiéu gidm Natri tu nguyén, tir d6 gop
phén gidm lugng Natri hdp thu clia ngusi dan Hong Kéng. Dé biét théng tin vé cdc doanh

nghiép thanh vién trong nganh thuc phdm tham gia, vui ldng truy cép trang web cla CFS:
https://www.cfs.gov.hk/english/programme/programme _rdss/programme _rdss.html
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Da mudi va mudi bién
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co tot cho sirc khoe hon khong?
Muéi &n théng thudng Id mot khodng chét chi yéu bao gém Natri
Clorua, v8i khodng 60% Clorua vai 40% Natri. Mudi &n chd yéu dudc
san xudt tir dgi dudng, cdc mé mudi ngdm hodic nuéc mudi ty nhién,
trong khi mudi tinh dugc tao ra bdng cdch hoa tan va két tinh lgi mudi
tho.

D& mudi va mudi bién khéng khdc biét nhiéu so véi mudi thé va mudi
tinh ma chung ta thudng tiéu thu, vi ching cling chl yéu bao gém Natri Clorua. g
Bugc sén xudt bang cdch phaindng ty nhién hodc két tinh, dd mudi va mugi "
bién giil lai nhiéu tap chét hon, bao gém cdc khodng chat. Tuy nhién, lugng

khodng chét nay rat nhd, khéng di d€ ddp ¢ing nhu cdu hang ngay, vi vay T
nhirng loai mudi nay khéng nén dugc sir dung nhu mot chét bé sung khodng

chat.

Ngodira, bot ga va bt ngot, hat ném (MSG), mdic du khéng phai & mudi, cling 1
nhiing gia vi c6 ham lugng Natri cao va can dudc han ché tiéu thu.
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