Dung nuoc dwra co chuc nang gi

Nudc dira la thitc 1ay cuc ky pho quét, song dung nudc dira ¢6 cong dung gi, uéng nuéc dira qua nhiéu cé tot khong
thuong lay nudc dira dung bién phap nhw thé nao thi khéng phai nam gidi nao ciing nam rd. tac dung ctia nudc dira
doi véi sic khoe 1a twong doi da kiéu, thay thé tuy nhién ban cling can thiét phai biét c4ch 1ay déi voi liéu luong
phu hop dé gitt gin khong xdy ra mot vai cau hdi rai ro. Vay str dung nuwéc dira cé tot khéng, dé thong ké cu thé
10i cau tra 10i cho cau hoi nay moi ban doc hay cung phong kham da khoa Hung Thinh theo d6i ndi dung bai viét
sau day.

nghién ctiru nhitng kién thuc can thiét phai biét vé nuoc dura

rat nhiéu thanh phan thuong thac mac lay nudc dira ¢ chitc nang gi, tuy nhién khong phai nguoi nao ciing hiéu rd
vé thanh phan va gid tri dinh duong cta kiéu thitc stt dung quen thudc nay. Nudc dira la dinh dudng long trong
su6t hodc hoi duc, c6 mui thom diu, nam bén trong phan rudt rong cua qua dira non, con duoc goi la dira xanh. can
phén biét ré nudc dira doi véi nude cot dira, boi nude cot dira dwoc ndu tir phan com dira xay nhuyén, co chia
twong doi nhiéu hoat chat béo va dau, hoan toan khong giong vé dac diém hoat chat va gia tri dudng chat.

d6i véi huong vi ngot nhe, thanh mat tw nhién, nwdc dira tir lau tung duwoc udng nhw mot loai nudce giai khat lanh
dac diém, hop 1y déi v6i qua do tinh huéng. Ngoai nudc dira twoi uéng truc ti€p tir qua, hién nay trén thi truong
con c6 qué mirc san phdm nudc dira déng hop, chai hodc lon dén tlr cdc thuong hiéu khéng giéng nhau. mot s6 san
phdm nay gidp truong hop tiéu st dung thuén tién hon trong viéc st dung, nhat la trong mét vai déi twong khong
c6 diéu kién ti€p can nudc dura tuoi.

khong nhimg dé uoéng, nudc dira con duoc wa chuéng nho ham sé lwong chat twong déi phong phi. Thitc udng nay
cung cap calo, khoang dinh dudng va twong déi nhiéu kiéu vitamin can cho co thé. Theo mot s6 khao sét, khoang
tam 400ml nudc dira c6 thé ddp img da phan nhu cau vitamin va khodng hoat chat co ban trong ngay. Trong nuéc
dira c6 chira glucose, cac axit amin, vitamin A, C, E, K cung qua muc chat dién giai quan trong nhu kali, natri va
magie, gop phan hd trg can bang nuéc va dién giai cho co thé.

Tuy s& hitu qué muec loi ich, nhung khong phai bdi vy ma c6 thé uéng nuée dira mot cong nghé tuy tién. cau hoi st
dung nuéc dira kha nhiéu cé tét khong duwoc cac chuyén gia sttc khoe dac biét cha y. Viéc tiéu thu qua mic nudc
dtra trong thoi gian ngan hoac qua 1au c6 kha nang gay mot so tac dong khong nguyén vong. trude tién, nudc dira
c6 nguy co thuc hién thay déi hoat dong cta hé tiéu hda, dan dén cdm gidc day bung, khd khan tiéu hodc khd chiu.
Mat khéac, do chita calo va carbohydrate, 4p dung quéa do nudce dira c6 thé lam tang sé lwong duwong trong méau, dac
biét khong khoa hoc déi voi mot s6 tinh huéng cé van dé vé chuyén hoa.

Bén canh do, nwéc dira c6 nguy co gay ra di ing & mot sé truong hop cé co dia nhay cam, boi vay can thén trong
néu da cé tién st di img. st dung nudc dira déi véi lwong nang cling dé gay nén di dai qua mitc lan trong ngay do
cong dung loi tiéu tw nhién, tdc dong t6i sinh hoat va cong viéc. doi voi mot vai truong hop dang ap dung thude
khang sinh diéu tri tang huyét ap, nudc dira c6 nguy co khién huyét ap suy nhwoc nhanh qua do, thuc hién tang



nguy co choang vang hoac ngat xiu. Dac biét, ham lwong kali cao trong nuéc dira néu lang dong twong doi nhiéu co
kha nang gy cac ddu hiéu nhw chéng mat, dau nguc, khéng dé dang thd va tham chi tiém an kha nang ngd doc
kali voi céc biéu hién nhu tim dép nhanh, ha huyét 4p, hoa mat, cdm gidc néng bung toan than. vi thé, st dung
nuéc dira ding céng nghé va doéi véi liéu sé lwong khoa hoc la diéu nén dé ddm bao an toan cho sic khoe.

Str dung nuoc dura co tac dung gi
B

Nudc dira twoi khong nhitng gitp cho giai khat ma con cé gia thanh ré, dé tim mua. Vay dung nudc dura c6 tot
khong, bai viét nay la mot so chitc ndng ctia nudc dira ma ban cé nguy co Xem thém bai nay:

1. 1ay nuéc dira gitp cho bé sung nang luong

Néu nhw ban dang quan tdm 1y nuwéc dira ¢é cong dung gi thi dau tién phai nhac dén kha nang dem téi nang
lwong cho co thé. d6i véi déi twong cac dinh dudng dién giai, khoang dudng chat va nhiéu loai vitamin c6 loi, nude
dira sé hop 1y d€ udng sau khi luyén tép thé duc, van dong co thé gitp cho bd sung sé luong dién giai da mat trudc
day. Hon nira, ham sé lwong natri va duong trong nuée dura cling khong cao hon so v6i nhitng ki€u dé st dung thé
duc khac.

2. tac dung cua nuoc dura giup chong oxy hoa

Céac goc tw do duoc sinh ra tir qué do té€ bao trong qué trinh co thé trao déi hoat chat, va khi chung thay khong it
sé dan dén hién tuwong oxy hda, tdng kha nang ton thwong té bao ciing nhw gap phai nhiéu bénh ly khac nhau.
hang dau do d6, nhiing thong ké tir cac nha khoa hoc tung cho biét chat chong oxy hoda c6 trong nuéc dira sé ho
tro bao vé cac té bao cla co thé, tranh moét s6 hau qua ma goc tw do gay nén.

3. lay nuoc dura c6 cong dung gi - giup tién hanh dep da

phu ntt con phéan van uéng nuwéc dura c6 tot khong thi dung can thiét phai bo qua loai thitc uéng nay, boi trong
nguoi cua noé cé chira cytokinin cac hoat chat chéng oxy hoa véi kha nang phan chia té bao, diéu hoa tang truong,
ngan ngra mic do 1ao hda da. Bén canh dd, 1ay nudc dira diing phuwong phap con giup can bang do pH cua da, céc
mo lién két duoc bén hon va Mat khéc con gitt nudc, tién hanh sang lan da.

4. uong nuoc duwa la liéu phap ngan ngura soi than

Soi than thay do sw két tinh tw nhién tir mot s6 tinh thé v co c6 mat bén trong nuoc giai, gdy nén qué nhiéu biéu
hién khé chiu cho bénh nhéan. Khi nhac téi nhimg cong dung cua nude dira thi con goém kha néng phong chéng dé
ra soi than thuong so6i duwong niéu dao. nguyén nhén la do nuée dira c6 nguy co phong tranh céc tinh thé két dinh
lai d6i v6i nhau, lam giam so6 luwong soi két tu, Mat khéac con tranh ty 1€ san sinh cac goc tu do.



5. HO tro kiém soat can bénh tiéu duwong

ap dung nué6c dira c6 chic nang gi, s& di nuée dira lai t6t cho mot vai nguoi mac bénh tiéu duong la bdi né gay nén
tdc dong tich cuc 1én mot s6 hormone gitp cho tw chu chi s6 lwong dwong cé trong mau, nang cao qua trinh san
xuat duong huyét va insulin trong co thé.

Theo nghién cttu, mot c6c nuwdc dua trong vong 240ml sé bao gom 3g dinh dudng xo, 6g calo tiéu héa cung khoang
dudng chat magie sé gitp tang 1én thém d6 nhay insulin, nh¢ d6 nguoi mac bénh sé dwoc ho tro ty chu luwong
duong trong mau cua co thé.

6. lay nuoc dura c6 cong dung gi - giup cho giam can

Céc khodng dinh dwdng va vitamin ¢ trong nuéc dira con mang cong dung gidm thiéu bot céc chat béo tich tu &
vung bung, c6 loi cho qué trinh trao d6i dudng chat caa co thé. Khéng nhimng thé, triglyceride chudi trung binh
cua ki€u thtrc dung nay con han ché cam gidc do6i, gidm thiéu thém &n dé gitt trong lwong can doi. song, uéng nudc
dira qué do co tot khong thi ban luu v trdnh nap vao co thé twong doéi nhiéu nudc dira bdi Viée nay sé gay nén phan
tac dung.

7. uéng nudc dira cé tot khong - Thic day mau luu thong

Thém mot chitc ndng ctia nudc dira ma khong phai nam gidi nao cling biét chinh la giup tdng thém so luwong oxy c
trong mau, kich thich mdu luu thong. do d6, hau hét déi twong dung quén ap dung nuéc dira ding bién phap dé
qud trinh tudn hoan mdu cta co thé duoc tiép dién mot ki thuat thuén loi, tir d6 céc té bao cling c6 kha nang van
dong mot ky thuét tron tru hon va tét cho sitc khoe ké chung.

8. On dinh huyét ap, tang lén sirc khée tim mach

céc chuyén gia cho rang, nguoi bénh huyét ap cao thi thuong thi ham lwong kali trong co thé sé thédp, va thanh
phan kali cia nuéc dira sé gitp cho bo sung khoéng chét nay dé tang cao chi s6 huyét ap tam thu. Mat khac, dung
nudc dira ¢6 chitc nang gi Ngoai ra con t6t cho hé tim mach, ngan ngua suw tré thanh cua huyét khéi, khong nén
nguy co tac nghén céc tinh mach cling nhw mitc do dot quy.

B
mét so chi v dé st dung nuwéc dira ding bién phap

Nhu ching ta tung biét, dung nuéc dira cé tot khong thi khéng thé pha nhén nhimmg céng dung ma né dem tdi.
thay nhung, két hop voi viéc nghién ciru dung nudc dira cé tac dung gi ban cling Mat khac can phai biét duoc ap
dung nudc dira ding cach nhw nao dé c6 hiéu qua:

« Néu mua nudc dira dong chai/hop can phai kham ky bao bi va han udng.
« stt dung nuédc dira nhiéu cé tot khong, ban tranh uéng qua do boi sé gay ra cac phan tng phu. Liéu lwong nudc



dtra thich hop cho moi ngay la khoang tam 0,3 - 0,51, lam giam 14y qua 1 qua/ngay.

« chi y bao quan nuwéc dira ding bién phap, néu tung bi thiu, cé vi chua thi khong dwoc udng béi Diéu nay sé
dan dén dau bung, tiéu chay.

« mOt s6 doi twong khong khoa hoc dé st dung nudc dira: nguoi méac bénh huyét ap khong cao, ham luong kali
trong mau cao, nguoi bénh than, truong hop gap phai thap khop...

« chi em phu nit dang c6 bau néu muén dung nudc dira can phai trao doi trudc véi bac si.

Hy vong rang qua nhiing kién thic trong bai viét Trén day da gitup ban doc khao sat kj hon dung nwéc dira co
tac dung gi, lay nwéc dwra nhiéu cé tot khong. Mac du st dung nudc dira cé tot khong sé c6 nguy co mang toi
khong it 1oi ich thiét thuc d6i véi stiic khoe, tuy nhién moi thanh phén van phai khuyén khich dung nuéc dira ding
cach nham phat huy duoc chitc nang va phong tranh mot vai tac dung phu khéng yéu cau.
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