NHOING LOI iCH CHUA BIET TU NUSC

USng nuéc la mét trong nhitng cdch don gidn nhét ma ban ¢é thé lam cho bén thén. Bang céch
chon nuéc tinh khiét, sic khde s& duoc cdi thién nhd tranh xa dugc nhiing hop chét gay hai. Véy
hay cam lay ly nuéc va tan hudng nhitng loi ich tir nudc tinh khiét.

Bdo vé gia d

USng nuéc la mét trong nhitng cdch don gidn nhét ma ban ¢é the lam cho bén thén. Bang céch
chon nuéc tinh khiét, sic khde s& duoc cdi thién nhd tranh xa dugc nhiing hop chét gay hai. Véy
hay cam lay ly nuéc va tan hudng nhitng loi ich tir nuéc tinh khiét.

Bdo vé gia dinh khéi déc t8 chi

Qua nuéce duoc loc nhiéu an (nuéc tinh khiét), ban cé thé béo vé gia dinh khdi cdc déc 18, trong
dé ¢6 chi. Khéng chi lam cho vi nuéc ngon hon ma né con 6t cho sic khde cé gia dinh.

Chéng mét nuéc cho co thé

MGi ngay, co thé hao hyt khodng 2,5 lit nuéc vi the ching ta can bé sung nuéc thuong xuyén.
Céng thic chung la khodng 8 c8c nuéc (200ml/cdc)/ngay, tuy vao sinh ly, tudi téc, gidi tinh va
mdc dé véin déng ma ¢6 lvong nudc udng khéac nhau.

Giip tinh téo

Cdm thdy dau ong ong thi rét c6 thé la do co thé dang trong tinh trang khi nuéce. Udng nuéce sé
gitp chém dit tinh trang dau ddu. Thém vao dé, né cé thé gidp ban sdng sudt hon. Nghién céu
cho thdy tinh trang khir nuéc vira phai cé thé lam suy y&u déng ké va énh hudng téi chie ndng
nhén thic. O tré em, do khéng biét co the minh thigu nuéc nén dé dnh hudng t6i két qué hoc tap &
truong.

Chuyén ché vitamin va khodng chat

Nuéc rét thigt yéu ddi véi sic khde viné van chuyén vitamin va céc dudng chdt téi tirng t& bao
trong co thé. N6 cling gidp co thé thdi loai cdc doc t8 gay hai.

Hé tro tiéu héa

Ai cling biét la phdi nap du lvong chét xo néu mudn c6 mét hé tiéu héa khde manh, khéng téo
bén nhung chi chét xo ma khéng cé nuéc thi moi thi sé chi la mong muén.

B6i tron khép va co

Nuéc chiém phdn |6n trong céc chét 1dng, chét béi tron va 16p dém & khép va céc co bap. Usng
nuéc trudc, trong va sau khi luyén t&p sé giop gidm tinh trang chudt rit va nhanh mét.



Gidm calo

Nuéc thyc sy ¢6 tdc dung gidm cén vi nuéc khéng chia calo nhung lai chiém dién tich. Thay vi
udng lon soda hay nuéc qud, hdy cam 1 ly nuéc tinh khiét, ban s& gidm dugc 200 calo trong ché
dé an hdng ngay. Déng thai né con gitp ban cét gidm t6i 10 thia duong.

Gidm nguy co viém nhiém

Nuéc gilp ngdn ngtra sdi thén va gidm viém dudng tiét niéu, viém bang quang hay viém than.

Nudéc ¢é tac dyung thanh loc va duy tri chic néng cba néi tang.
Gidm nguy co nhéi méu co tim

Tim ban s& dugc hudng loi khi ban uéng nuéc. Cac nha nghién cdu cia DH Loma Linda
(California, My) da theo dai hon 20 ngan ngudi khde manh va nhén thdy nhiing ngudi uéng
nhiéu hon 5 c8c nudc mdi ngdy sé it tv vong do nhéi méu co tim hay cdc bénh tim hon so véi

nh@ing ngudi udng it hon 2 c8c nudc/ngay.



