UONG NUGSC: DE MA KHO

Trong thyc t&€ th&dm khém dinh dudng, céc béc si da ting phét hién nhiéu trudng hop phat bénh
(téo bén, réi loan nhip tim, cao huyét ép...) hodc bénh ndng hon do tuy tién dung céc loqi nuéc
udng khéng dong cach.

Nudéc la chét dinh dv

Trong thyc t&€ th&dm khém dinh dudng, céc béc si da ting phét hién nhiéu trudng hop phét bénh
(téo bén, réi loan nhip tim, cao huyét ép...) hodc bénh ndng hon do tuy tién dung céc loai nuéc
udng khéng dung cach.

Nuéc la chét dinh dudng tuy khong cung cdp ndng lvong nhung ddc biét can thiét cho mét co the
sdng. Nuéc tham gia vao 1t cd cdc qué trinh chuyén hod trong co thé nguai, can thiét dé tigu hod
thic &n, hod tan va hdp thu cée vitamin quan trong, lam mét co thé, diéu hoa thén nhiét, bai tron
céc khép, tang théi déc chét va logi bd chat thai ra ngodi.

Chi nén udng nudc khi thdy khat?

Trung binh mdt ngudi trudng thanh can udng khodng 1,5-2 lit nuéc mét ngdy, chua tinh luong
cung cdp qua nuéc canh, sip,... trong bra &n. Véi tré em thilvgng nuéc dua vao dugc tinh todn
chinh x4c dya vao ky 16 céin nang.

M3&i ngudi & mbi thoi diém, hoan cdnh méi truomg, mie dé lam viéc, tinh trang bénh ly khéc nhau
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s& 6 nhu cau nudc khéc nhau. Néi chung 1a nén cung cdp di nuédc cho co thé dé cé nhiing hoat

déng 16t nhét.

V& céch udng, nén udng lai rai trong ngdy, khéng nén doi khét méi udng. Véi tré em, thudong méi
choi quén udng nudéc, ciing nén luu y nhéc nhé cho udng nuéc thuong xuyén. Ty & nuéc trong co
thé tré em ludn cao hon nguai 16n va sy thigu nuéc s& dnh hudng cdp ky dén hoat déng va sy
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Ngudi cao tudi cé thé bi mat cdm gidc khat nudc nén ngudi chdm séc phdi nhé dé cho udng nuéc
trng it mot va rdi déu trong ngdly. Phy ni cho con bi stta me cén uéng khodng 3 lit gém nuéc loc,
sira va nuéc canh, sop... méi ngdy.

Cho tré udng tra nhu ngui l6n2

Cé thé tam chia lvgng nudce cdn udng hang ngdy thanh musi phén, trong dé nén uéng séu phén
nuéc loc (nudce tinh khiét), hai phén sta va hai phén nuéc tréi cay la ly tudng nhét.

N&u choi thé thao hay lam viéc ngodi trdi néng néng, mdt nhiéu mé héi... phdi udng thém nuéc
sao cho cén néing khéng gidm nhiéu va nuéc tiu duoc pha loding dén dé vang trong.

Céc logi nuvéc mét nhy nuéce mia lau, ré tranh, mé dé... udng rét ngon vivi ngot diu va thom mét,



giop thanh loc co thé khi myn nhot, rém sdy nhung cling khéng nén uéng thuong xuyén vi gy loi
tiu va mét nudc.

Tra atisd gitp nhudn gan loi mdt, téng cudng thdi doc, cé thé dung néu va thich nhung khong the
thay thé& hoan toan nuéc loc hay luong stva trong ngay.

Nudéc tra xanh chéa nhiéu chét chdng oxy hod, 8t cho ngudi 16n nhung khéng nén uéng tra qué
ddic vi c6 the gdy téo bén, thigu méu thigu sét (néu dung thuong xuyén) va mét ngd & nhiing nguoi
nhay cdm.

Chi nén dung nuéc tra xanh 18i da 2-3 ly mét ngay, con lai van nén udng nuéc loc, stra va &n
thém tréi cdy. Riéng tré em khdng khuyén khich dung nuéc tra.

Cdc logi nudc ngot cé gas, nuéc huong trdi cdy, ... cé dé udng that da khat va tha vi nhung chi
nén dung han ché vi duong tinh la logi thyc pham phdi st dung han ché (dusi 20g/nguoi/ngay),
chua ké khd nang bi nhiém hod chét tir duong hod hoc, mau, mui...

Nudéc khodng 18t hon nuéc tinh khiét?

Cdc logi nuéce khodng duoc khuyén khich st dung cho nguoi tép thé thao hodc lam vigc ngodi troi
bi mét nhiéu mé héi, nguai bi tiéu chdy cép dé bu céc ion khodng cho co the bi mét qua mé hai va
phén trong thoi han ngén vai gio sau mdt nuéce. Sau dé van nén dung nuéc loc dé bu nuéc cho co
the.

Nhu véy d6i véi ngudi binh thuong (khéng bi mét chét khodng nhiéu nhu nhitng trudng hop néi
trén) thi khéng khuyén khich dung nuéc khodng thudng xuyén, méic du néu thén hoat déng tét thi
nhiing chét khodng thira véin duoc thdi ra ngoai.

Tré em dudi mét tudi, ngudi bénh than cting khdng nén udng nuéc khoding vi than yéu khong théi
duoc nhiing chét khodng du thira, s& tich luy lai trong ngudi va gdy réi loan nhip tim, cao huyét
ép, phu,...

Lam sao biét co thé thira hay thiéu nuéc?

Ching ta c6 mét déu hiéu khé tin tvdng la dya vao mau séc cla nuéc tidu dé dy dodn tinh trang
thi€u, du hay du nudéc trong co thé, vi than la co quan chinh dé diéu hoa luong nuéc trong ngudi,
gitr hdng dinh mét lvong nuéc cdn thiét dé cac hogt dong cia co thé duoc tién hanh &n théa.

N&u nuéc dua vao co thé khong dd, than sé gitr lai nuéc trong co thé var lam nuéc tidu cb déc, 6
mau vang sém. N&u udng qud nhiéu nuéc thilvong du sé tang thdi lam nuéc tiéu trdng trong va
tiéu nhiéu.

T6t nhét la gitr cho nuéc tiu c6 mau vang nhat khi co the di nuée. Tuy nhién cé nhitng bénh ly 6
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bat thudng nuéc tiéu nhu viém gan, tdc mét ¢ vang da vang mét thudng kém tiéu vang sém,



bénh ddi thdo duong, tiéu nhat, nhiém trung tiéu... thi can loai trir.



