_ LUONG MUOI P PP
TRONG MOT 6 MON AN THONG DUNG Cac mon ché bién san

Cac mén nudc Chd Ign Cha qué
Mlen gcl Mudi: 3,4g ek 9,5g/m|eng ‘ Mudi: 0,7g/miéng

Bun thang Phd bo chin
Mudi: 4,19 Mudi: 3,3g Dua mudi Ca mudi
/L Mudi: 1,5g/100g Mudi: 1,5g9/100g

Bln doc miing Phd bo tai lan
Mudi: 2,4g _ Mudi: 3,69
29

Xuc xich
Mudi: 0,9g/céi 50g

Bun riéu cua Mién ngan VIEN DINH DUGNG QUOC GIA
Mudi: 5,49 Mudi: 3, 69 S6 488, Tang Bat H8, Quan Hai Ba Trung, Ha NG
- ' Email: ninvietnam@viendinhduong.vn
Website: www.viendinhduong.vn

KHOA DINH DUGNG LAM SANG VA TIET CHE
Dién thoai: 024.666.525.898
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VIEN DINH DUGNG QUOC GIA

KHOA DINH DUGNG LAM SANG VA TIET CHE

HUGNG DAN CHE BO AN

GIAM MUOI



ANH HUGNG cUA MudI POI VOI CO THE?

Lugng mudi viia di rat cdn thiét cho
stic khde.

An nhiéu mudi cé thé Iam tang huyét ap.
Huyét dp tang 1a yéu t& chinh gay ra
doét quy, suy tim va cd dau tim, nguyén
nhan gdy t0 vong va tan phé.

NGUSON MUSI TU THUC PHAM
Mugdi tir gia vi tiéu thu hang ngay
Nudc mam 5g c6 1g mudi

Mur::i_ :‘.g:‘ B&t canh 5g ¢6 3,8g mudi
MUuotfinh 1 ot nem 5g c6 3,69 musi
A e

Nudc mdm 10ml Botcanh 3g  Hat ném 3g

Mudi cé trong cdc thuc phdm ché
bién san: Gid, cha, pate

B Mugi tu nhién trong mét 8 thuc pham:
Tom, so

56: 19/100g

Tém: 0,4g/100g

AN BAO NHIEU MUOI LA PU?

mlnuon
T6 chiic Y t& Thé gidi
khuyén cdo:
Nén an dudi 5g mudi / ngay

B Hién nay, ngudi Viét Nam dang an
khodng 12 - 15g mudi/ngdy

B Chu yéu lugng mudi an vao 1t gia vj
dung trong qud trinh ché bién

B Bo6t canh va nude mém I& 2 ngudn
cung cdp mudi chinh hang ngdy.
(35%)

LAM THE NAO BE GIAM LUGNG MUBI?

Gidm lugng nudc mam va cac logi nudce
mdam chdm, chdm nhe tay.

Gidm lugng mudi, mam, bot canh khi
so ché, t8m udp va ché bién mén an

. o

shr
o

S0 dung cdc huong vi khdc khi ché bién
thuc phdm nhu hanh, 18, gling, hat tiéu,
chanh..., dé& lam tang dé thom ngon khi
mon an ché bién nhat

Nén gidm lugng nudc mdm / bdt canh
khi chdm






