7 tién dung cua van dé dung
nuoc dua tuoi ban sang

Lay nudc dira tuai dén bubi sdng dua dén nhiéu tac dung tot gitp tinh
ménh. Day la moét chon khi khdng gilp co thé khai dau ngay méi day nang
so lugng va khde manh. Vay cac tién lgi cu thé cla viéc uéng nudc dua
tuoi téi bubi sdng la gi? Cong tim hi€u trong bai viét dudi day nhé!

Nudc dura tuai khdong nhirng c6 kha nang giai khat va cap nudc tu nhién
cho co thé ma con cé chira rat nhiéu lan dudng chat chat lugng tot cho
tinh ménh. Nhat la, van dé st dung nudc dira téi sdng sém sd hru dén
nhiéu lan tién dung ma it ai ngo dén. Bai viét sau day sé tu hop 7 tién
dung cla van dé dung nudc dlira tuoi sdng sém, maoi ban xem ngay nhé!
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Bo sung chat dién giai

Nudc dira la moét trong cadc ngudon dem dén chat dién giai khi khéng, gitp
bu nudc va can bang sé6 lugng dinh dudng 16ng trong co thé&. Sau mot dém
dai, co thé cé nguy co mat di nudc nhe va lay nudc dua téi budi sang sé
gitp b6 sung lugng nudc da ting mat, hoé trg chidc nang cta nhirng bd
phan.

Dai véi tinh hudng giau kali, natri va magie, nuéc dira khéng chi gilr d6 am
ma con tang cuong muc nang s6 lugng, tang cuong kha nang nao bd va
dem lai thuan tién gidp lan da. Viéc ap dung nudc dua lién tuc cé nguy co



gilp co thé khée manh va tran day sic séng hon.

Tro giup gia tang hé mién dich

Theo nghién cu, nudc dira cat acid lauric - mét hgp dinh dudng cé kha
nang tiéu diét vi rat va ky sinh trung trong co thé, tir day cho suy nhugc
kha nang mac nhitng bénh nhu cam lanh.

Bén canh xuat, nudc dua cling cé ch@ra vitamin C, tuy ham lugng khéng
qué cao song van gép phéan gitip dé hé mién dich. Ap dung nuéc dira tdi
sang sém khéng chi cho co thé cai thién sic dé khang ma con bb trg ngan
nglra cac bénh nhiém trung. Cung vaéi dé, cac dudng chat chéng oxy hda
c6 trong nudc dlira cho trung hoa goc tu do, tao diéu kién cho hé mién dich
hoat dong uy tin tét hon.

Bo tro tang cuong tiéu héa

Nghién c(tu tir Tap chi cla Hiép héi hoat chat thé thao Qudc té giup bat
gap nudc dira cé tadc dung khoéng khac thi du nhitng ki€u nudc ap dung thé
thao trong viéc bé sung nudc va ho trg tiéu hoda.

Viéc cung cap du nudc cho co thé sé cho thai ky tiéu hda tron tru haon,
khong nén kha nang dai tién kho cling nhu la cac thac mac vé dudng rudt.
Trong nudc dira c6 dung cdc enzyme ngau nhién gidp phan giai thuc pham
va cai thién van dong tiéu hda. Dac biét, udng nudc dira ldc bung déi cé
thé kich thich ham muon hé tiéu hda hoat dong lgi ich tét, lam gidm muc
do day tuong d6i, khong dé tiéu va o chua.

Tro giup suy nhugc can

Theo Times of India, udng nudc dira vao sang sém khi bung déi c6 kha
nang cho suy yéu can véi phuong phap thiac ddy qua trinh trao déi dinh
dudng, mang lai nudc cho co thé va duy tri can bang dién giai.

Nudc dira cé so lugng calo khong cao tuy nhién lai tao cam thay no, gilp
tu chu con thém an va tranh tiéu thu moén an du thtra. Bén canh xuat, ham
so lugng kali d6i dao trong nudc dira déng vai tro cap thiét trong van dé
can bang chat dién giai, bd trg chuyén hda nang lugng lgi ich tét hon. Thai
gian dung nudc dira 1én budi sang, co thé cd nguy cao duy tri mdc nang so
lugng 6n dinh, khdong nén tinh trang an vat khong nén, tir dé bo tro qua
trinh suy nhugc can.



Bo tro 6n dinh dang mau

Nudc dira cd nguy ca bo trg lam cha s6 lugng dang trong mau, dac biét cé
lgi gitp nhirng ngudi mac bénh ti€éu dang hoac nén gilr dang mau 6n dinh.
Doi tugng cla nudc dira cat it dang tuy vay lai giau kali, magie, mangan,
vitamin C va L-arginine, gilp tang cuong dé nhay insulin cla co thé.

Nho chi s6 duong méau khong cao, nudc dira khong gay nén dnh hudng
nang téi s6 lugng dudng trong mau, Mat khac cung cap mét so lugng
khodng hoat chat cap thiét gitip diéu chinh chuyén hda glucose. Tuy
nhién, d€ gilr gin lgi ich tuyét vai chi can thiét Iay d6i vai liéu lugng khoa
hoc chi 1 - 2 c6c (240 - 480ml) mbi ngay.

Tro giup thai déc co thé

Theo Tap chi cda Hiép hoéi chat thé duc thé thao Quoc té, nudc dira la 1

loai thirc uéng cho thanh loc co thé nhd ham lugng dudng chat dién giai
cao. Doi vGi dac tinh lgi ti€u ty nhién, nudc dira cé thé trg gilp giai doan
tiét doc t6 qua 16 niéu dao, cho than hoat dong hiéu qua hon.

Nhirng dudng chat chéng oxy hda trong nudc dira cling cé tac déng lam
theo gidm sut cang thang oxy hda tai gan, ho trg co quan nay trong van
dé dang bd doc t6. Dung nudc dira vao sang sém gilp co thé thanh loc
chat lugng hon, mang lai cdm giadc sdng khoai va nhe nhang su6t ca ngay.

Lam theo dep da

Nudc dua khong nhitng cé lgi gidp tinh mang ma con kha la cé Igi gitup lan
da. Nho chlra cac hoat chat ngan ngtra oxy hda, vitamin va khodng dudng
chat, nudc dira gitp giltr d6 @m, ho trg tuan tha tré qua trinh 1o hda da va
gia tdng muic d6 da xin mau.

S&r dung nudc dura rat hay gitp b6 sung dudng chat can, trg gitip héi phuc
té bao da va lam suy gidm nguy co n6i mun. Nhat Ia, van dé uéng nudc
dira dén budi sang IGc bung déi cé thé cho da duy tri d6 @&m ngau nhién,
cung cap vé Cung vdi tuoi tan va rang ré hon.

Ap dung nuéc dira tudi téi buéi sdng 1a 1 gidi phap don gidn nhung hiéu
qua dé tang cuong tinh mang téng thé. T&r van dé cai thién sic dé khéng,
hoé trg tiéu hda tdi gilp thao ting can tram trong va thuc hanh dep da,
nudc dra mang lai nhiéu thuan tién dang néi. Hay bién théi quen nay



thanh moét phan trong ché dé cudc séng doi thuong dé tan hudng cac lgi
ich tuyét voi ma nuéc dua mang téi nhé!
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