DUNG NUOC TANG LUC KHIEN CHUNG TA THIEU SAT, MET MOI
HON?

Higp héi céic nha sdn xudt thyc phdm t6t cho st khde (HFMA) cdnh bdo, céc sdn phém nuéc téng
lyc c6 thé khién ngudi udng thidu sét va tham chi mét mdi hon.

>>> M&i nguy t nuéc udng tang luc

Theo céc chuyén gia, ngdy cang cé nhiéu phy nir tré hirng chiu tinh trang thiéu sat vi ho udng qud
nhiéu nuéc ting luc. HFMA tuyén b8, caffein cé thé ngéin cdn co thé hdp thu cdc khodng chét, ké
cé sdt.

Thiéu sét la r&i loan dinh dudng phé bién nhat & Anh va cd & Viét Nam. Mét nghién céu gén day
& ddo quéc suong mu cho thdy, gén 40% phy nir tré trong dé tudi tir 11 - 24 ¢6 luong sét hdp thu
théip hon miéc dé xuét. Tinh trang thi€u sét dnh huédng t6i 18% phy nir do viéc mét mdu vi kinh
nguyét.

Céc nghién cdu khac hé 18, 1/10 s6 thanh thigu nién Anh dang uéng téi 5 lon nuéc tang lyc choa
caffein méi tuéin. Trong khi d6, mét cude khdo sét cia HFMA dai véi 10.000 ngudi trudng thanh &
Anh phét hién, 3/4 58 thanh nién trong do tusi 18 - 24 khéng hay biét caffein c6 thé cén tré viéc
co thé nguoi hdp thu cdc khodng chét thigt yé&u.

Caffein c6 nhiéu trong nuéc taing lyc c6 the cdn tré co thé hép thu cdc khoding chét thiét yéu, ké cd
sat.

"Cdc chét dinh dudng vi mé vé cing cén thiét déi véi sy khde manh cda ching ta. Sy thiéu hut sét
& a1 vain dé phé bién, khéng nén bi bé qua, déic biét di véi tré gdi vi thanh nién. Céng ching cén
phdi ti€p cdn véi cac théng tin tryc tiép va cé tréch nhiém vé cach céc vitamin va khodng chat thiét
yéu ¢6 téc dyng ra sao.

Moi ngudi céin biét gidi phdp t6t nhét cho hau hét ching ta la hdp thu céc chét dinh dudng trong
yéu nhu vitamin va khodng chét théng qua mét ché dé an lanh manh dugc cang nhiéu cang tét.
Tdt c& ching ta ciing cdn phdi nhan thic rdng, viéc bs sung vi chat hang ngay cung cdp sy bdo
ddm quan trong cho hang triéu ngudi dang tim cach duy tri viéc hap thu dinh dudng cda ho'.

Céc khuyén céo duoc dua ra sau khi cac chuyén gia phan tich khach hang cda héng Mintel cho
cong bd két qué mét cude khéo sat khéc, von khém phd ra rdng, trong ném vira qua, 61% nguoi
Anh da s dung nuéc udng thé thao va 46% dung nuéc udng téing luc. Khdo sat cing cho thdy,
54% ngudi Anh tuyén bd thudng cdm thdly mét mdi, trong dg, chi tinh riéng & phuy ni, 1 1& nay lén
t&i 60%.

Mdc du nuéc tang lyc ¢ the khign ngudi udng cdm thdy téng néing luong tam thai, nhung gidi
nghién cdu d& ghi nhén ching ciing gén lién véi nhiéu nguy co va dnh hudng tidu cyc ddi véi sic
khde, ké c& céc trigu ching tim mach nhu nhip tim bét thuong, ngd kém, bdn chén lo ldng va buén
non.

Mét nghién cdru ndm 2011 cba My ting két luéin, hang loat trudng hop hép thu caffein qud mic tir
nuéc tang lyc gén lién véi cée dnh hudng nhu tai bién mach mau, réi logn tam théan, dét quy va
dot to. Hoi ddu ndm nay, cdi chét cla chang trai nguai Anh Joshua Merrick, 19 tugi ciing duoc
quy c6 dinh liu d&n théi quen udng qué nhiéu nuéc téng lyc.

B&t chéip cac khuyén cdo vé stc khde, doanh s6 béan nuéc tang lyc van khéng ngirng téing én, tr
454 tridu lit nam 2011 [én 16i véc tinh 550 triéu lit trong ndm nay.

Theo cdc chuyén gia, mét s& chai nuéc tang lyc 500ml chéa tvong duong 13 thia duong va



160mg caffein. Giéi han hép thu caffein hang ngay cho ngudi trudng thanh duoc khuyén nghi la
400mg.
Tiéu dé da duoc khoahoc.tv dat lai.



