TRƯỜNG MẦM NON HOÀNG VĂN THỤ

TUYÊN TRUYỀN
VỀ VIỆC GIẢM MUÔI TRONG KHẨU PHẦN ĂN ĐỂ PHÒNG, CHỐNG TĂNG HUYẾT ÁP, ĐỘT QUỴ VÀ CÁC BỆNH KHÔNG LÂY NHIỄM KHÁC

[bookmark: _GoBack]1.Tác hại của việc ăn nhiều muối
Ăn nhiều muối là nguyên nhân chính làm gia tăng tỷ lệ tăng huyết áp và các bệnh tử vong do tim mạch , tai biến mạch máu não…Đây là các bệnh thuộc nguyên nhân hàng đầu gây tử vong cho nhiều người trên thế giới cũng như Việt Nam.
2.Mỗi ngày nên ăn bao nhiêu muối là đủ 
Nên sử dụng ít hơn 2 gram muối mỗi ngày, đặc biệt là những người có nguy cơ mắc bệnh tim mạchối đa 1,5gram muối mỗi ngày.
3.Cách nhận biết thực phẩm nhiều muối
- Các món mắm: nước mắm, mắm tôm chua, mắm ruốc, mắm tôm, mắm tép, mắm cáy, mắm… Lượng muối trong các loại thực phẩm này đặc biệt cao, ví dụ chỉ với 5g mắm tôm chứa 515 mg muối, 5g mắm tép chua chứa 135mg muối.
b/Các món muối thực phẩm để lên men (dưa muối, cà muối …)
c/Các loại thịt, cá “ăn liền”: giò, chả, ruốc, xúc xích, thịt xông khói, thịt hộp, cá hộp….
d/Các loại súp, nước dùng, nước sốt
Các loại súp, nước dùng cũng đặc biệt chứa nhiều muối. Trong 1 bát nước phở, nước bún cá, bún riêu cua (tương đương 200ml nước dùng) chứa khoảng 2-4gr muối.
e/Các loại mì ăn liền, pizza, spaghetti
Mì ăn liền, pizza, spaghetti đều là những thực phẩm chứa nhiều muối “tiềm ẩn”.
f.Đồ ăn vặt
Một số đồ ăn vặt như bimbim, hạt điều rang muối, bánh gạo vị mặn cũng chứa nhiều muối. Trong gói bim bim 48g có tới gần 900mg muối; trong 1 chiếc bánh gạo chỉ nặng 3g có tới 195 mg muối.
5.Biện pháp giảm ăn muối
Để giảm lượng ăn muối:  giảm lượng muối và gia vị cho vào khi chế biến thức ăn , hạn chế lượng muối, gia vị, nước chấm đặt trên bàn trong khi ăn, hạn chế sử dụng và lựa chọn các thực phẩm có nhiều muối và thay thế bằng thực phẩm tự nhiên. Cụ thể
	5.1. Cho bớt muối: Việc giảm lượng muối và gia vị chứa nhiều muối có thể thực hiện từ từ để cảm nhận vị giác của mỗi người có thể thích nghi dần rồi lại tiếp tục giảm thêm. Hãy cố gắng giảm đến một nửa lượng muối và gia vị chứa nhiều muối mà hiện nay bạn đang cho vào thực phẩm.
- Tự nấu ăn tại nhà để dễ kiểm soát lượng muối sử dụng.
- Hạn chế cho muối và gia vị chứa nhiều muối vào thực phẩm khi sơ chế, tẩm ướp và nấu.
 - Hãy nếm thức ăn trước khi muốn cho thêm muối và gia vị có chứa nhiều muối.
- Hãy sử dụng các gia vị khác (tiêu, ớt, chanh…) để ăn ngon hơn mà không cần dung nhiều muối.
- Không nên cho muối hoặc gia vị vào nước luộc rau.
5.2. Chấm nhẹ tay:  Việc chấm thức ăn vào muối hay các gia vị chứa nhiều muối đã trở thành thói quen phổ biến của phần đông người dân, đặc biệt ngay khi các món ăn này đã mặn sẵn. Vì vậy, để giảm ăn muối chúng ta nên:
- Hạn chế chấm và chấm nhẹ tay các thực phẩm vào muối và các loại gia vị chứa nhiều muối khi ăn. Không chấm ngập và đặc biệt là không lật đi lật lại nhiều lần miếng thức ăn trong bát nước chấm, muối hay bột canh.
- Hãy pha loãng nước mắm để chấm khi ăn.
- Hãy hạn chế để muối và nước chấm trên bàn hay trên mâm cơm khi ăn.
- Không chấm các món ăn đã mặn (như thịt kho/rim/rang, cá kho, dưa muối, cà muối…) vào muối hay gia vị chứa nhiều muối.
- Hạn chế ăn trái cây chấm với muối và gia vị.
5.3. Giảm ngay đồ mặn:
- Tăng cường sử dụng các thực phẩm tươi và hãy hạn chế ăn các thực phẩm chế biến sẵn chứa nhiều muối như: mỳ ăn liền, rau củ muối, bim bim, giò, chả...
- Tăng cường ăn các món luộc thay cho các món kho, rim hay rang. 
- Không nên rưới nước mắm, nước kho cá, kho thịt hay nước sốt vào cơm khi ăn
- Hãy đọc hàm lượng muối trên nhãn thực phẩm khi trước khi mua. Sử dụng các sản phẩm gia vị có chứa hàm lượng muối thấp...
- Không nên cố uống hết nước canh, nước của các món phở, bún, miến; đặc biệt khi ăn ở hàng quán.
6.Thông điệp về giảm  ăn muối để phòng chống bệnh tật:
Ăn nhiều muối là một nguyên nhân quan trọng của tăng huyết áp, tai biến mạch máu não, nhồi máu cơ tim, bệnh tim mạch và các bệnh không lây nhiễm khác. 
Mỗi người hãy giảm một nửa lượng muối ăn vào hàng ngày Để bảo vệ sức khỏe của bạn và gia đình, để phòng tránh tăng huyết áp, tai biến mạch máu não chúng ta cần có một lối sống lành mạnh như không hút thuốc lá, hạn chế rượu, bia, tích cực vận động và thực hiện chế độ ăn giảm muối ngay từ hôm nay./.
