NUOC
C6 thé giGp ngira san than, phuc
hoi nang lugng, chong tao bon

Ciing nhu chiéc xe hoi can ¢6 binh nudc, co thé ngudi ta
khong thé thiéu nudce. Va boi vi mdi té bao trong co thé
can c6 chat long dé lam hoa tan va Iuu chuyén céc loai
vitamine, céc chit khoang, dudng hodic mot s chat hoa
hoc khc trong co thé.

Trung binh mdi ngay, mdi nguoi mat khoang 2% trong
luong ctia co thé tirc 1a khoang hon 1 lit chat 1ong qua
viéc bai tiét nhu nudc tiéu va mo héi... Bé thay thé phan
chat 1ong bi mét ndy céc Béc st thudng khuyén mdi ngudi
mdi ngdy ubng it nhat 1 8 cup nudc hodc 14 sira hay nude
trai cay. Nhut 1 nhiing nguoi ¢6 than thé to 16n, nhimg
nguoi trén 55 tudi va nhitng ngudi bi cam cim hodc
nhimng ngudi hoat dong nhiéu.

Trong co thé ctia ching ta, by 6c c6 mot bo phan nhay
cam goi 14 thalamus dé theo di luong sodium trong mau.
Khi Iugng sodium tré nén dam dac tire 1a luong nude
trong co thé di bi giam thi bd dc s& bao cho ching ta biét
bang cach 1am cho chiing ta cam thay khat nudc.

Thoéng thudng hé thong bao dong nay hoat dong rét chinh
xac, nhung cang vé gia thi hé thong bao dong ndy cang
trd nén cham chap va khong con chinh x4c... Lam cho
nguoi ta s& it khi thiy khat nuée, Tién si L. Kaiser. Pho
gido su vé dinh dudng hoc thude Pai hoc California, cho
biét thém rang nhiéu khi ching ta qua ban ron dén doi
khong c6 thi gidr dé udng nude. Diéu d6 da gy ra khong
biét bao nhiéu 1 van d& tai hai nhur bi san thn, bi tdo bon
hodc gdy ra tinh trang mét mdi... Sau day chiing ta hdy
x¢ét nhig loi ich cuia nudc:

1. Ngan chan tinh trang c6 san trong than: Nhiing
nguoi dan 6ng da timg b san than thi ndi rang cai dau ciia
binh san than 14 c4i dau & hai nhat, con nhing nguoi dan
ba thi néi rang tha ho chiu céi dau ctia dau dé con hon la
chiu cai dau cia binh san than. Ho, dan 6ng lan dan ba
déu noi rﬁng néu da bi san than mot lan thi ho khong bao
gior mudn bi lai 1an thir hai.

Cac bac si ndi rang néu ching ta udng cho dii nudc hang
ngay thi chic chdn s& tranh dugc binh san than. Thong
thuong, cac chat thai trong co thé can c6 chat long dé hoa
tan va s€ theo duong tiéu dé dugc thai ra ngoai. Nhung
khi chiing ta udng khdng dii nudc, cc chét thai s& tré nén
dam dic 1am thanh nhimg khéi nho va nhing khéi nho
d6 ¢6 thé dinh vao nhau 1am thanh san trong than.

Tién si B. Balwin, khoa hoc thuc nghiém va la cha buat
mdt t& bao chuyén vé sirc khoe va doi sdng néi rang: Hay
tuong tuong co thé nhur 1a mot may rita chén, chén dia s

rita khong sach néu thiéu nudc!

Day 1a cach thir nghiém d& nhut dé biét ching ta ubng dii
nudc ma co thé can hay khong: Khi thdy nudc tiéu c6
mau vang dam thi biét ring chung ta dang thiéu nudc.
Nh¢ rang budi sang thi nudc tiéu thudng c6 mau vang vi
subt dém chung ta khong ¢ ubng nudc, vay khong nén
cin ¢t vao nudc tiéu trong budi sang som.

2. Chéng binh tio bén: O mot phuong dién khac, nude
gitp co thé dao thai chét ciin bd bang cach lim mém phan
dé dugc duara ngoai dé dang, tranh tinh trang bi tao bon.
Vi thiéu nude thi cac chat thai s& tr¢ nén cimg va di
chuyén khé khan trong hé théng tiéu hoa va gy ra tdo
bon.

Binh t4o bon tir n6 khong dén ndi nguy hai nhung chinh
tao bon s€ kéo theo cac tinh trang dang quan tam khac
nhur dé bi binh tri hoéc t& hon nita 1a chimg ung thu rudt...
Vi vay chung ta nén udng hai cup nudc trude khi an sang
dé gitip 1am sach cin ba trude khi dua thirc in mai vao.

3. Nudrc gitip chiing ta tranh tinh trang mét méi: Tinh
trang mét moi ctia co thé khong nhing duoc gy ra boi
thiéu ngu hodc lam viéc ndng nhoc, nhung mét méi cling
¢ thé gy ra boi tinh trang thiéu nudc.

Ly do: Khi chung ta udng khong dii nude thi cac té bao
bat dau tré nén thiéu nudc va ching s& rat nude tir ngudn
nude gan nhit 1a mau. Nhu vay s& 1am cho mau tré nén
dac hon lam cho tim s€ bi kh6 khan hon trong viéc bom
mau di khip chau than. Tim s& ding nhiéu ning luong
hon dé lam céi cong viec bom mau, do do6 s€ lam cho
ching ta cam thiy mét moi, d6 1a dai ¥ 10i khuyén ctia
Tién si Balwin, chi can thiéu mét luong nuée nho bang
2% trong luong co thé thi ching ta di cam thy co thé
kém linh hoat.

4. Giam céan: Udng cang nhiéu nude cang co nhiéu loi
ich ma loi ich dang ké hon hét 1 c6 thé gitip cho giam
can. Co mot sd nguoi trong chiing ta lai an trong khi thét
sur 1a khat nudc ché khong phai d6i! Con co mot didu nén
nhé 13 udng nude ciing 1am cho ching ta bét di cai cam
gidc thay d6i. Lai nita, Bac si Kaiser con cho rang udng
trong lac an s& lam gidm duoc lugng calories tir d6 in
dua vao trong co thé.

O mot phuong dién khac, khi ching ta udng nudc lanh
40° F. hodc lanh hon 1a chung ta da dot di mot luong
calories dang ké. Boi vi co thé ching ta phai tiéu hity mot
sb calories dang ké dé 1am cho nhiét d6 cta nudc ting
nude tir 40°F. 1én 98.6°F. 1a nhiét do cta co thé, co the
cua chung ta cén khoang 1 calorie cho mt ounce nudc.

Nhu vdy thi néu ching ta udng 8 cup nudc mot ngay
ching ta s& 1am tiéu di 62 calories. Nhu vay moi tuan
ching ta tiéu hily duogc 430 calories! D6 14 theo 101 Tién si
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