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ABSTRACT

Objective: The aims of this study were to review methods for salt intake reduction, and explore the 
possibility of using monosodium glutamate (MSG) as an effective way to reduce salt intake. 

Methods: Using literature review method gathering relevants documents, papers, books related to 
the research topics.

Results: Reducing salt intake has been recommended by World Health Organization as a measure 
to prevent and control non-communicable diseases. Suggested ways to reduce salt intake include 
consumer-friendly nutrition-labelling regulations, health education for the community, reduce salt 
gradually, and reduce salt ammount during cooking. MSG is a safe food additive which has proved 
by many international health organizations. Using MSG in cooking can be an effective measure to 
reduce salt but remain keeping the flavor of the dishes. 

Conclusion: There are several measures to reduce salt intake. Using MSG in cooking meals can be 
an effective way to remain diets with salt intake reduction.
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TÓM TẮT

Mục tiêu: Mục tiêu của nghiên cứu này nhằm tổng quan các giải pháp giảm tiêu thụ muối và tìm hiểu 
khả năng ứng dụng của bột ngọt (monosodium glutamate) trong chế biến món ăn như một phương 
pháp giảm tiêu thụ muối. 

Đối tượng phương pháp nghiên cứu: Sử dụng phương pháp tổng quan các tài liệu phù hợp với các 
chủ đề nghiên cứu.

Kết quả: Giảm tiêu thụ muối là thông điệp đã được Tổ chức Y tế thế giới khuyến cáo nhằm giảm dự 
phòng và kiểm soát một số bệnh không lây nhiễm. Có nhiều phương pháp can thiệp nhằm giảm tiêu 
thụ muối bao gồm ghi nhãn thực phẩm, giáo dục cộng đồng, giảm dần muối mà người dùng không 
biết và chủ động giảm muối trong ăn uống và chế biến. Bột ngọt có bản chất là muối của glutamate 
và natri. Đây là gia vị đã được nhiều tổ chức y tế và sức khỏe uy tín trên thế giới và trong nước đánh 
giá là gia vị an toàn. Sử dụng bột ngọt trong chế biến món ăn có thể là phương pháp hiệu quả nhằm 
duy trì chế độ ăn giảm muối mà không làm mất đi vị ngon của món ăn. Từ đó có thể dự phòng một 
số bệnh không lây nhiễm.

Kết luận: Có nhiều phương pháp can thiệp nhằm giảm tiêu thụ muối. Sử dụng bột ngọt trong chế 
biến món ăn có thể là phương pháp hiệu quả nhằm duy trì chế độ ăn giảm muối.

Từ khóa: Giảm tiêu thụ muối, bột ngọt, MSG, chế độ ăn giảm muối.
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1. ĐẶT VẤN ĐỀ

Tổ chức Y tế thế giới (WHO) ước tính, mỗi năm các bệnh 
không lây nhiễm gây tử vong cho 41 triệu người, chiếm 
71% tổng số ca tử vong trên toàn cầu, hơn 15 triệu người 
chết vì bệnh không lây nhiễm trong độ tuổi từ 30 đến 69 
tuổi. 77% tổng số ca tử vong do bệnh không lây nhiễm là 
ở các nước có thu nhập thấp và trung bình. Các bệnh tim 
mạch chiếm hầu hết các ca tử vong, tương đương 17,9 
triệu người, tiếp theo là ung thư 9,3 triệu, bệnh hô hấp 4,1 
triệu và đái tháo đường 1,5 triệu [1]. 

Các yếu tố nguy cơ gây bệnh không lây nhiễm bao gồm 
chế độ ăn uống không lành mạnh, hút thuốc lá, ô nhiễm 
không khí, lạm dụng rượu bia, thiếu hoạt động thể lực, 
đặc biệt là ăn thừa muối. Kết quả điều tra các yếu tố 
hành vi nguy cơ (STEPs) tại Việt Nam cho thấy khẩu 
phần muối tiêu thụ đang ở mức 9,4g/ngày (10,5g/ngày 
đối với nam và 8,3g/ngày đối với nữ), cao gần gấp đôi 
so với mức khuyến nghị của WHO là dưới 5g/người/
ngày [2]. Giảm tiêu thụ muối hay điều chỉnh giảm hàm 
lượng natri đưa vào cơ thể sẽ giúp giảm thiểu các tổn 
thương thận, tim mạch và ngăn chặn các nguy cơ mắc 
các bệnh không lây nhiễm khác [3].

Mục tiêu của nghiên cứu này nhằm tổng quan các giải 
pháp giảm tiêu thụ muối và tìm hiểu khả năng ứng dụng 
của bột ngọt (monosodium glutamate) trong chế biến 
món ăn như một phương pháp giảm tiêu thụ muối. 

2. ĐỐI TƯỢNG VÀ PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU

2.1. Đối tượng nghiên cứu

Các tài liệu bao gồm báo cáo khoa học, Thông tư, 
Quyết định của Bộ Y tế, sách, bài báo phù hợp với chủ 
đề tổng quan.

2.2. Phương pháp nghiên cứu

Sử dụng phương pháp tổng quan tài liệu theo chủ đề, 
bao gồm:

o	Các giải pháp hỗ trợ giảm tiêu thụ muối. 

o	Khả năng ứng dụng axit amin glutamate (bột ngọt) 
trong chế biến món ăn giúp giảm tiêu thụ muối.

3. KẾT QUẢ VÀ BÀN LUẬN

3.1. Các giải pháp hỗ trợ giảm tiêu thụ muối 

Trong chế biến món ăn, muối đóng vai trò quan trọng 
trong việc tạo vị và ảnh hưởng tới độ ngon miệng của 
món ăn. Không chỉ tạo vị mặn, muối còn ảnh hưởng 
đến các vị khác. Nghiên cứu của đã cho thấy nếu món 
ăn được bổ sung thêm 0,3% muối ăn (NaCl) thì vị mặn, 
vị ngọt, sự cân bằng vị, độ mạnh của hương vị và sự 
thỏa mãn của món ăn tăng lên, trong khi vị của kim 
loại, vị đắng sẽ giảm đi (Hình 1) [4].
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Hình 1: Sự ảnh hưởng của muối trong món ăn

Hầu hết các nước trên thế giới tiêu thụ muối cao hơn gấp đôi khuyến nghị WHO, trung bình từ 9-12g muối/ ngày 
(3,6 – 4,7g natri/ ngày) (Hình 2) [5].
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Hình 2: Lượng muối sử dụng tại một số quốc gia
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Để kêu gọi các nước thực hiện các hành động giảm 
tiêu thụ muối, WHO đang hỗ trợ Chính phủ các nước 
thực hiện “Kế hoạch hành động toàn cầu giảm các bệnh 
không lây nhiễm”, một trong những mục tiêu đó là giảm 
30% lượng muối tiêu thụ tính đến năm 2025 [5]. Nhiều 
biện pháp hỗ trợ giảm tiêu thụ muối đã được đề xuất và 
áp dụng, trong đó chú trọng vào việc tăng cường nhận 
biết hàm lượng muối trong thực phẩm và chủ động giảm 
lượng muối sử dụng trong chế biến, ăn uống.

3.1.1. Ghi nhãn thực phẩm

Để nhận biết được thực phẩm có chứa hàm lượng muối 
như thế nào, trên nhãn thực phẩm cần ghi rõ hàm lượng 
natri có trong 1 khẩu phần ăn. Từ đó, người tiêu dùng 
có thể quy đổi sang muối và nhận biết lượng muối sử 
dụng và tự cân đối lượng muối ăn vào. Tuy nhiên, 
nhược điểm của phương pháp này là người dùng phải 
tự tính toán quy đổi hàm lượng natri trên nhãn thực 
phẩm sang muối theo công thức: “Lượng muối (mg) = 
mg Na x 2,5”.  

3.1.2. Giáo dục cộng đồng

Đưa thông tin giảm muối vào chương trình đào tạo cho 
các nhà quản lý, các doanh nghiệp thực phẩm; tư vấn 
ăn giảm muối tại cơ sở y tế; giáo dục trẻ em chế độ ăn 
ít muối; tăng cường truyền thông, giáo dục cộng đồng. 

3.1.3. Giảm dần muối mà người dùng không biết

Cơ sở của phương pháp này dựa trên kết quả nghiên 
cứu phát hiện ra rằng con người nhìn chung không thể 
nhận ra sự khác biệt giữa nồng độ của một chất tạo vị 
khi sự khác biệt nhỏ hơn 10% - 20%, nếu vượt quá 20% 
vị của thực phẩm bị ảnh hưởng rõ rệt, khiến người dùng 
dễ dàng nhận ra và có thể không thích hoặc từ chối thực 
phẩm đó [6]. 

3.1.4. Chủ động giảm muối trong ăn uống và chế biến

Có nhiều cách để chủ động giảm muối trong ăn uống 
như: với các thực phẩm phủ muối trên bề mặt, giảm 
kích thước hạt muối có thể giúp tăng cường khả năng 
tan của muối, giúp cảm nhận đủ vị mặn với lượng muối 
ít hơn. Tuy nhiên, khi giảm muối dẫn đến giảm vị ngon 
tổng thể của món ăn, dẫn đến khó khăn khi duy trì chế 
độ ăn giảm muối (Hình 3) [7]. 
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Để giải quyết vấn đề này, cốt lõi là phải tìm ra phương 
pháp duy trì vị ngon cho thực phẩm giảm muối. Một 
số phương pháp đã được nghiên cứu áp dụng trong đó 
có phương pháp sử dụng các thành  phần tạo hương vị 

như KCl, CaCl2, MgCl2, MgSO4, bột ngọt (Mononatri 
glutamate). Mỗi thành phần tạo hương vị này đều có ưu 
nhược điểm riêng (Bảng 1).
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Hình 3: Giảm muối ăn trong thực phẩm

Bảng 1: Sử dụng thành phần tạo hương vị để giảm muối

Chất
thay thế Áp dụng Đặc điểm Hiệu quả duy trì vị ngon 

cho món ăn

KCl
Nhiều thực phẩm: bánh mỳ, 
phomai, thịt, có thể dùng 
phối hợp NaCl (50%)

Khi dùng làm tăng lượng kali trong khẩu 
phần ăn, có thể có nhóm người có nguy 
cơ (khi mắc bệnh lý tăng kali máu)…

Không, làm thực phẩm có vị 
đắng, giảm vị ngon tổng thể

CaCl2, Một số thực phẩm
Khi dùng nồng độ cao sự khó chịu ở lưỡi, 
một số người sẽ không cảm nhận được 
vị mặn

Không, giảm vị mặn nhiều.

MgCl2 Một số thực phẩm 1 số người sẽ không cảm nhận vị mặn Không, giảm vị mặn nhiều. 

MgSO4 Một số thực phẩm 1 số người sẽ không cảm nhận vị mặn Không, khi dùng nồng độ 
cao có vị đắng (MgSO4)

Mononatri 
glutamate

Nhiều loại thực phẩm, có thể 
thay thế 1 phần lượng muối

Có vị umami, làm giảm vị đắng, tăng vị 
ngon chung của món ăn

Có, có khả năng duy trì được 
vị ngon của món ăn 
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Hình 4: Hàm lượng glutamate có trong 100g các loại thực phẩm [9]

3.2. Khả năng ứng dụng axit amin glutamate trong 
chế biến món ăn nhằm giảm tiêu thụ muối 

3.2.1. Axit amin Glutamate

Glutamate là một axit amin không thiết yếu, tồn tại ở tất 
cả các sinh vật sống dưới dạng tự do và/hoặc dạng liên 
kết (liên kết với các axit amin khác tạo nên protein).  
Trong thực phẩm, khi ở dạng tự do, glutamate sẽ có vị 
umami - vị ngon, vị ngọt thịt, vị ngọt của ngước dùng, 

giúp món ăn trở nên ngon và hấp dẫn hơn. Vị umami 
được khám phá bởi giáo sư Kikunae Ikeda, thuộc Đại 
học Hoàng gia Tokyo, Nhật Bản vào năm 1908 [8].

Glutamate có dồi dào trong rau củ quả, thịt, cá, hải sản, 
sữa và các sản phẩm từ sữa. Glutamate cũng là axit 
amin chiếm tỉ lệ cao vượt trội trong sữa mẹ và sữa mẹ 
cũng giàu glutamate hơn sữa của các loài động vật có 
vú khác [9].

3.2.2. Sử dụng bột ngọt hỗ trợ chế độ ăn giảm muối

a. Tính an toàn của bột ngọt

Bột ngọt có bản chất là muối của glutamate và natri, 
với tên khoa học là monosodium glutamate. Glutamate 
từ bột ngọt hay từ các thực phẩm tự nhiên đã được Cơ 
quan Quản lý Thuốc và Thực phẩm Hoa Kỳ (FDA) 
đánh giá là không khác biệt về mặt hóa học, cơ thể con 
người đều chuyển hóa theo cùng một cách thức [10].

Bột ngọt được nhiều tổ chức y tế và sức khỏe uy tín 
trên thế giới đánh giá là gia vị an toàn. Cụ thể, năm 
1987, Uỷ ban các Chuyên gia về Phụ gia Thực phẩm 
của Tổ chức Lương thực và Nông nghiệp Liên Hiệp 
Quốc (FAO) và Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) đã kết 
luận bột ngọt là an toàn với liều dùng hàng ngày không 
xác định và quá trình chuyển hóa bột ngọt trong cơ thể 
trẻ em và người lớn là như nhau, không có mối nguy 

nào đối với trẻ em được chỉ ra [11]. Gần đây nhất, năm 
2021, Cơ quan Quản lý Thuốc và Thực phẩm Hoa Kỳ 
đều kết luận bột ngọt là một gia vị được xem là an toàn 
tương tự như muối, tiêu, giấm [12]. Tại Việt Nam, bột 
ngọt nằm trong danh mục các chất phụ gia được phép 
sử dụng của Bộ Y tế [13].

b. Cơ sở khoa học của việc sử dụng bột ngọt hỗ trợ chế 
độ ăn giảm muối

Dựa vào cấu trúc hóa học, lượng natri trong bột ngọt 
chiếm một phần nhỏ hơn nhiều so với muối ăn, chỉ chứa 
khoảng 1/3 lượng natri so với muối ăn (tức là khoảng 
12% so với 39% trong muối ăn) (Bảng 2). Bên cạnh đó, 
bột ngọt cũng thường được sử dụng ở một lượng nhỏ so 
với muối trong nấu ăn. Do đó, trong khẩu phần ăn hàng 
ngày, bột ngọt đóng góp lượng natri không đáng kể, chỉ 
1/20 – 1/30 lượng natri mà muối ăn cung cấp. 
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Bảng 2: Hàm lượng natri trong bột ngọt và muối ăn (%w/w)

Bột ngọt (MSG) Muối ăn

Cấu trúc hóa học NaGlutamat – H2O NaCl

Hàm lượng natri (w/w) 12% 39%

Hình 5: Mối tương quan giữa lượng muối ăn, bột ngọt sử dụng và độ ngon miệng

Kết quả cho thấy, với điểm chấp nhận thực phẩm P1 
thì lượng muối tối ưu (trường hợp chỉ sử dụng muối) 
phải dùng là 0,8%, tương ứng với 31,2% natri. Điểm 
chấp nhận thực phẩm giảm đáng kể từ mức P1 xuống P2 
khi nồng độ muối giảm từ 0,8% xuống 0,4% mà không 
bổ sung bột ngọt. Tuy nhiên, khi giảm nồng độ muối 
xuống 0,4% và có kết hợp bổ sung 0,48% bột ngọt với 
tổng lượng natri là 21,6%, điểm chấp nhận thực phẩm 
tăng từ P2 lên P3, mức tương đương với P1. Như vậy, khi 
sử dụng kết hợp một lượng 0,48% bột ngọt với 0,4% 
muối ăn, mức độ ngon miệng đạt mức tương đương 
khi dùng 0,8% muối ăn riêng lẻ. Lúc này, lượng muối 
ăn vào có thể giảm khoảng 50% và tổng lượng natri ăn 
vào từ muối sẽ giảm khoảng 31,5% so với việc chỉ sử 
dụng muối [14]. 

Một nghiên cứu được thực hiện tại Hoa Kỳ năm 2020 
cũng có kết quả tương tự về khả năng hỗ trợ giảm tiêu 
thụ muối của bột ngọt khi so sánh mức độ yêu thích 
chung, mức độ yêu thích về vị trong 3 trường hợp bao 
gồm: công thức món ăn tiêu chuẩn với hàm lượng muối 
thông thường, công thức món ăn giảm muối và công 
thức món ăn giảm muối có bổ sung thêm bột ngọt. Các 
công thức giảm muối có bổ sung bột ngọt đều có điểm 
đánh giá tương đương hoặc cao hơn công thức có hàm 
lượng muối thông thường và 2/3 số người tham gia 
đánh giá thích các công thức nấu ăn có bổ sung bột 
ngọt hơn các công thức tiêu chuẩn [15]. 

c. Các nghiên cứu và ứng dụng bột ngọt để hỗ trợ giảm 
tiêu thụ muối tại các nước trên thế giới

Tại Phần Lan, nghiên cứu của Roininen và cộng sự 

Khả năng duy trì vị ngon của thực phẩm ít muối của 
bột ngọt được xuất phát từ nghiên cứu đầu tiên của 
Yamaguchi và Takahashi năm 1984 khi nghiên cứu về 

mối quan hệ giữa muối ăn, bột ngọt và độ ngon miệng 
[14] (Hình 5).
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năm 1996 đưa ra công thức giảm muối vẫn ngon với 
0,3% - 0,4% muối ăn và kết hợp MSG giúp giảm 40% 
natri trong món súp [16]. Một nhóm nghiên cứu tại 
Pháp năm 1998 đã nghiên cứu tiềm năng của bột ngọt 
để giảm natri trong các sản phẩm chế biến sẵn từ thịt 
và các sản phẩm từ sữa, cho thấy việc bổ sung bột ngọt 
vào patê thịt giúp duy trì sự ngon miệng của sản phẩm 
giảm muối [17].

Nghiên cứu tại Brazil, năm 2015 cũng kết luận có thể 
giảm 50% natri khi sử dụng kết hợp muối ăn và bột ngọt 
khi thực hiện thí nghiệm trên 243 tình nguyện viên với 
món bánh mì kẹp thịt và cá với các nồng độ khác nhau 
của NaCl và bột ngọt [18]. Gần đây, cũng tại quốc gia 
này nghiên cứu của Mariana và cộng sự trên 105 tình 
nguyện viên cho thấy bột ngọt có thể giảm 30% lượng 
natri trong món cơm và 33% lượng natri trong món thịt 
xay mà vẫn duy trì vị ngon cho thực phẩm [19].

Các nghiên cứu tại châu Á bao gồm Malaysia và 
Singapore năm 2016 cũng cho kết quả tương tự về khả 
năng duy trì vị ngon của món súp cay, cơm gà và nước 
dùng mee soto giúp giảm 22% - 32,5% natri khi sử 
dụng kết hợp muối ăn và bột ngọt [20, 21]. 

Tại Việt Nam, từ năm 2015, Bộ Y tế đã có khuyến nghị 
lâm sàng về việc có thể sử dụng bột ngọt ở liều lượng 
hợp lý (trung bình khoảng 0,4 – 0,5%) để tăng vị ngon 
của những thực phẩm ít muối và hỗ trợ bệnh nhân duy 
trì chế độ ăn điều trị [22].

4. KẾT LUẬN

Có nhiều phương pháp khác nhau để giảm muối. 
Tuy nhiên các phương pháp vẫn còn nhiều hạn chế 
trong việc duy trì chế độ ăn giảm muối. Việc sử dụng 
kết hợp bột ngọt với thành phần chính là axit amin 
glutamate và muối ăn trong việc chế biến các món ăn 
có thể là một giải pháp hiệu quả nhằm thực hiện chế 
độ ăn giảm muối. 
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RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no





