DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

MUOI

Bao nhiéu muéi la qua nhiéu?

Lwong nap dwoc khuyén nghi hang ngay la khéng qua 2.300 mg nat(i méj ngay. Déi v&i nhirtng ngudi bi suy tim,
gi&i han ly twéng cé thé Ié, gé‘n 1.5’00 mg natri moi ,ngéy. Tuy nhién, hau hét ngudi My tiéu thu‘ hon 3.400 mg natri
mdi ngay. Do cac han ché vé thudc, muc tiéu huyét ap hodc nhirng ngudi bi suy tim nang, diéu quan trong la phai
néi chuyén véi ddi ngli chadm sdc clia ban dé xac dinh giéi han ly twéng clia ban.

Ban c6 biét?

Phan lon (trén 70%) natri trong ché d &n dén tiv thue pham dong géi va ché bien — khong phai mudi an them
vao thye pham khi nau hodc an. Biéu quan trong la phai doc bao bi va nhan!

Hiéu nhirng cong bd vé chat dinh dwdng trén bao bi

Mubi/Khdng chira Natri Dwéi 5 mg mdi khdu phan

Natri rat thap 35 mg natri hodc it hon méi khdu phan

Natri thap 140 mg natri hodc it hon méi khau phan

Giam natri it nhét 25% it natri hon so vé&i s&n pham théng thuwong

Natri nhe hodc Mubi nhe it nhat 50% it natri hon so v&i san phém théng thwong

Kheng thém mubi hodic kg mub Kneng c& mubino dago thém vao trong qué inh ch bién — phung ode
san pham nay co thé khéng cdé mudi’khdng chira natri, trie khi co quy dinh

Meo cét giam lwong mudi

+  Doc nhan théng tin dinh dwdng. 5% DV hoac it natri & méi khdu phan dwoc xem la thap, va 20% DV hodc nhiéu hon natri méi
kh&u phan duoc xem 14 cao.

e Sirdung céc loai thao méc khd hoic twoi dé thay thé mudi thém vao. Ngay ca khi ban khong str dung may xay mudi dé ting
thém hwong vi, ban c6 thé thém mudi bang cach str dung cac hdn hop gia vi khd khac ¢ chira mudi. Nhiéu hdn hop gia vi hodc
thao moc khod khong cé mudi sé hién thi “Khdng cd mudi” trén nhan. Kiém tra cac thanh phan dé xem néu muéi da duoc thém vao.

+  Khistr dung d6 déng hop hoidc dd dong lanh, hay tim cac Iwa chon c6 ham lwong natri thip hoic khéng cé6 mubi. Luén
rtva sach cac loai rau déng hop trwéc khi ndu. Bidu nay ciing ap dung cho céc loai thwe phdm &n nhe, cac loai hat; chon céc san
pham it natri hodc khéng cé mudi thém vao. Hodc thay vao d6 hay &n cac rau ct twoi sdng nhw 14t tao, ca rét hodc can tay!

»  Khau phan natri hang ngay cua ban cé thé bj 4n trong mét phan trong cac phan nwérc sét. Kiém tra danh sach thanh phan
trén Nhan Thong tin Dinh dudng. Chon gia vi nhe hodc gidm natri, st¢ dung dau va gidm thay vi nwéc x6t salad déng chai, stv dung
lwgng gia vi nhd hon tir cac géi hwong liéu.

e Sirdung chanh, rau thom va gia vi dé thém hwong vi dam da cho cac mén ca, ga, salad va mi éng.

Dé biét thém thong tin va 161 khuyén, hay truy cap trang web clia Hiép héi Tim mach Hoa Ky (heart.org)
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