Nw&c Dira: Loi ich va Kiéng cir

Nwéc dira rat tot va dworc nhieu nguwoi yéu thich. Tuy
nhién, lam dung nwéc dira gay anh hwéng khong tot
cho sirc khoée.

+ Tuyét dbi khdng udng nuwéc dira lanh vao bubi toi
+« Nwd&c dwra moi la "nwéce tang lwc” thye sy

Nwéc dira 1a loai nwéc tw nhién dung dé giai khat trong nhirng ngay
hé néng nong. Cui dira con la mét moén an ngon, bui, dadm da hwong
vi... Thanh phan cla nwéc dira chira nhiéu vitamin, chat khoang...
c6 tac dung bd dwdng cho strc khde con ngudi. Tuy nhién, lam dung
nwdc dira gay anh huwédng khéng tét cho strc khde.

Vay, tac dung clia nwéc dira dbi véi doi sbng con nguwdi? Nhirng lwu
y khi str dung nuwéc dira?
Tim hiéu vé nwéc dira

Nwéc dira la chétlléng chtra trong qua dwra. Khi qua dwra gia di, nwdc
dra dwgc thay thé bdi cli diva va khdng khi. Qua dira non chira rat
it cui dira, I1&p cui nay méng, rat mém va kha trong.

Nuwoc dira dwece ding 1am do uong phd bién & cac nwédce nhiét doi,
dac biét la vung BDong Nam A, cac dao Thai Binh Duong va Caribe.
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Nudée dira dwoc st dung lam db uéng phé bién & céc nuéce nhiét déi
Tinh chat cta nwéc dira

+ Ch(ra nhiéu mubdi khoang.

+ Kali, canxi va chloride.

+ Co tinh han.

+ Giai nhiét

+ Lam mat...

Tac dung cua nwéc dura

+ L& loai nwdc gidi khat tw nhién khéng chira chat béo.

+ C6 thé dung lam nwéc dién gidi trong nhirng trwdng hop bi méat
nwoec.

+ Duwoc sir dung lam dich truyén tai mot s6 nwoc khi khéng co san
nwd'c muoi y khoa...

Tdc dung cua nwée dira trong doi séng

Giam nguy co mat nuéc

+ Nwéc dira chira kali va cac khoang chat nén né diéu hoa dich noi
b va bo sung nwéce cho co thé. Vi vay, nwdc diva dwgre dung dé

diéu tri chirng mat nwaoc khi bi bénh ly, ta, tiéu chay, cam va lam can
bang chat dién phan.



+ Uong mot céc nwdc diva mbi ngay giup giam nguy co bat thuwong
cta dwdng tiéu hda, héi phuc co thé sau khi mat nuéc.

Tang cwong nang lwvong

+ Nw&c diva chira nhiéu vitamin, khoang chat, chat dinh dudng, vi
vay no la mét thire udng nang lwong tuyét voi.

+ Tuy nwé&c dira chira it dwdng va ham lwong natri it hon so v&i cac
nwédc udng thé thao khac nhwng né chitra nhiéu kali, canxi, chloride
giup nang cao mirc nang lwgng t0i wu cla co thé.

Nuwéc dira gitp tdng cuong ndng luong cho co thé

Tét cho tim mach

+ Nwéc diva chira ndng dé kali va axit lauric cao, vi vay né rat hiru
ich cho b&énh nhan huyét ap cao trong viéc diéu hoa huyét ap.

+ Nuwdc dira co tbé giup tang HDL (t6t) cholesterol, va la mét they
nuwdc tuyét voi de dieu tri va duy tri strc khde tim mach.

Tét cho hé tiéu héa

+ Nwéde dira chira axit lauric, khi vao co thé chung sé chuyén dbi
thanh monolaurin. (Monolaurin gip khang vi-rat, khang khuén,
chdng giun dwdng rudt, ky sinh trung va nhiém trung dwéng tiéu hoa)
¢ tré em va nguoi lon.

+ Nhirng ngudi bj tdo bén, tiéu chay va cac van dé tiéu héa thdng
thuwdng khac nén udng nwéc dira ngay 2 lan (maoi lan mét coc).

Tang cwdng hé mién dich

+ Nwac dira la mot chat long vo tring it calo va chat béo nhung giau
vitamin, khoang chat va cac chat dinh dwdng khac.

+ C4c chat dinh dwdng chinh trong nwéc dira bao gém: acid lauric,
Chloride, va sat, kali, magié, canxi, natri, va Phospho gitp can bang
strc khde co bap, tim mach, hé than kinh va hé mién dich, ciing nhw
hap thu va can bang cac chét 1dng bén trong cla co thé.
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Uéng nwérc dira dé ting cwong hé mién djch cho co thé

Cé tdc dung khang vi khuan, chéng viém

+ Nwarc dira twoi co tac dung khang vi-rat khang khuan, chong viém
va chong oxy hoa.

+ Nwée dra dwoce st dung dé didu chinh huyét ap, lvong dudng
trong mau, va muc cholesterol. Chung giup nang cao nang lvgng va
tang cwdng sw trao doi chat trong co thé nguoi.

+ Nwéc dira con diéu tri cac bénh: cum, da day, kiét ly, kho tiéu, tao
boén, giun dwdng rudt, bénh ta, bat thwdng vé tiét niéu, than cé van
de truc trac, da khé ngtra va giam nép nhan...

Giam van dé ve tiét niéu

+ Ubng nwde diva sé [am gidm cac van dé vé tiét niéu.

+ Nhirng nguoi bi tiéu rat, va cac bénh tiét niéu can ubng nwéc dira
2 lan/ngay dé giam triéu chirng bénh.

Tiéu diét cdc vi khuan dwéng rudt
+ Ubng nwée dira 1 1an/ngay véi mot mudng ca phé dau 6 liu (tir 3

dén 5 ngay) sé giét chét cac vi khuan trong rudt, Iam sach da day,
dong thoi giup cho tiéu hoa tot hon.



Ngan ngtra soi than

+ Ubng nuwéc dira thwong xuyén gidp tan sdi than va lam cho chung
thoat ra ngoai co thé.

+ Nhirng ngudi c6 van dé vé than nén ubng bd sung nwéc dira két
hop v&i cac loai thudc diéu tri.

Cé tdc dung khdng khuan

+ Nwéc dira chtra: monolaurin, monoglyceride khang virus, khang
khuan va antiprozoal dwoc sir dung dé diét cac loai virus gay cac
bénh nhuw HIV, Herpes, cytomegalovirus, cam cum va cac vi khuan
khac.

Duwoc st dung trong truyén méu

+ Nwaoc dira gan giong nhw huyét twong, do vay né dwgc st dung
trong truyén mau.

+ Trong trwong hop khan cap, nwdc dira con dwoc st gung nhw la
mét chat Idng lam théng tinh mach thay vi dung cac chat long tiéu
chuan.

Tdc dung cia nwérc dira trong tham my

Dang dé giam céan

+ Nwée dira la mot Chét dién phan tw nhién giup giai khat va tang
cwong su trao doi chat cua co thé. Vi vay, nguoi ta dung nwdc dira
dé giam can cho nhirng nguwoi béo phi..

Lam dep da

+ Chat cytokinin trong nwéc dira gidp diéu chinh s phat trién té bao
da, Acid lauric lam giam thiéu sy 180 hoa cla té bao da, can bang do
PH va gilr cho cac mé da lién két manh mé, lam am cho da.

+ Khi st dung, thoa nwéc dira 1én vang da xau méi tdi trwde khi di

ngl gitp han ché mun trirng ca, nép nhan, vét ran, ngra da va
eczema.



Nhirng Iwu y khi str dung nwéc dira

+ Khéng nén lam dung nwéc dira: ubng hon 3 - 4 trai va ubng lién
tuc nhiéu ngay.

+ Khéng nén ubng nwéc dira vao bubdi tdi (gay day bung).

+ Ubng nuwéc diva tir tir (khdng nén pha da hoac kém cac hoa chét
khac).

+ Sau khi di ngoai tr&i ndng vé udng nwdc diva tirng chit mét (tranh
uong qua nhiéu sé dan dén cac triéu chirng: &n lanh, day bung, ham
hap so6t hoac sét cao).

+ Khi thi dau thé thao, uéng nwéc dira nhiéu, sé lam cho tay chan rii
nwdc, giam sirc déo dai va phan xa nhanh le can thiét.

Nhirng ngwei khdng nén uéng nwéc dira

+ Nhiing ngudi cé thé tang thuéc &m: da xanh tai, bap thit mém

nh&do, mat, tay chan lanh, &n ubng cham tiéu, &n it, it khat nuwéc,
thich ubng 4m, dé bi tiéu chay, phan mém, ngwdi nang, bai hoai,
cham chap... khdéng nén dung nwéc dwa.

+ Phu ni ¢6 thai khong nén udng nwéc dira vao quy thir 1 cla thai
ky (khi udbng nu¢c dira can tham khao y kién cua bac sy san khoa).

+ Nguwoi bi bénh tri, huyét 4p thap, thap khép...khéng nén ubng nwédc
dwra.

Phong tng hop

Nguodn: http://soha.vn/song-khoe/nuoc-dua-tuyet-doi-khong-uong-neu-thuoc-3-nhom-
nguoi-sau-20140712171054956.htm
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