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Nuéc chiém hon mot nira trong lweng co thé ciia chiing ta. Pé duy tri lwgng nwéce nay, chiing
ta dwg'c khuyén nén uong tir sau deén tam ly chat 16ng moi ngay.

Nude loc 1a thirc udng lanh manh nhit ma chung ta c¢6 thé dung - khong dudng, khong calories -
nhung liu day c6 phai ludn 1a cach tot nhat dé bu chat long cho co thé trong nhitng ngay nang
nong?

Cau tra 101 1a: con tury thudc vao nhiéu yéu t6 khac.

C6 vé nhu chi can nudc loc thoi 1a di 6n di voi hau hét moi ngudi, nhung b nude bang cach nao
tot nhat con phu thudc vao viéc ban la nguoi thé nao, dang ¢ dau va dang lam gi.

"Nhu cau cia mét nguoi dang lam viéc chéan tay ¢ ngoai troi vao ngay nang nong thi khac véi
nhiing nguoi ngdi trong nha c6 diéu hoa nhiét d6, hay ngdi trong xe hoi c6 diéu hoa nhiét do 1ai dén
van phong cling gan may lanh," Ron Maughan, gido su Truong Y thudc Dai hoc St Andrews noi.
Cau tra 10i rd rang 1a ngudi hoat dong thé chat s& can nap nhiéu chat 1ong hon nguoi it van dong -
va con nhiéu yéu to khac nira.

Khi d6 md hoi, co thé s& mat nude va mudi, vi vay ta can bu dap ca hai th. Néu bi méat qua nhiéu
mat trong hai thr nay, co thé ching ta sé thuc hién cac bude dé tao thé can bang bang bién phap
tham thau, tic 1a qua trinh chuyén nudc qua mang té bao.

"Viéc thay thé lwong chat 1ong da mat chi bang nudc loc c6 nghia 1a co thé s& c6 qua nhidu nudc
nhung lai khong du mudi, vi vay dé€ can bang, co thé sé loai bo bot nudc bang cach tao ra nudc
tieu," Maughan noi.

Sira

Chinh vi ly do nay, uéng stra thue su o thé hiéu qua hon nudc loc.

Sita ¢6 chira mudi va lactose, mot loai duong ma ching ta cAn mot lugng nho dé giup kich thich sy

hz?ip thu nudc trong rudt, Maughan cho biét. Nudc dira cling c6 hi¢u qua, vi c6 chua mudi, kali va
carbohydrate.
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Nhiéu nguoi trong chung ta co thoi quen cam chai nuwoc dua lén miéng uong theo ban nang khi thoi
tiet nong birc

Sita cling chura cac chat dién giai va dudng chat da lugng, 1 nhitng thanh phan dugc hap thu vao co
the.

Diéu nay 1am cham thoi gian nude lién két v6i cac phan tir nay dé di chuyén dén da day va rudt non,
cho phép co thé hap thu va giir lai chat 16ng tot hon.

Trong sita c6 chtra lugng duong du dé qua trinh nay xay ra, nhung sita lai rat khac d6 udng co
duong.

Nuére ngot, thirc udng ting lue cho hoat dong thé thao

Trén thyc té, d6 uéng c6 duong cé thé lam chung ta mat nudc trong thdi gian ngian, Maughan néi, vi
chiing c6 nong d) chat hoa tan cao, 1a nhitng chat c6 thé hoa tan dé tao thanh dung dich.

Mang té bao, noi ma nudc tham thau dé tir d6 dén khap co thé, chi cho phép nude va cac phan tir rat
nho di qua ma thoi.

Nudc di chuyén tir noi té bao c6 ndng do chat tan thap hon sang noi c6 nong do cao hon, gitt cho
moi thtr & trang théi can bang.

Diéu nay c6 nghia 14 khi ban uéng nudc, diéu dau tién xay ra 1a nudc s& duoc trat thang vao rudt dé
tiéu hoa thay vi dugc chuyén tdi cac b phan khac cta co theé dang c6 nhu cau veé nudc.

Pidu do ly giai viéc d6 udng thé thao co chira chat dién giai - bao gém natri, kali, magié va canxi -
€0 thé bu nudce cho co thé ching ta tot hon nudce loc.

"Thirc udng thé thao duoc thiét ké dé nham dén cac co ché sinh 1y lam cham qua trinh chuyén dbi
chat l6ng qua rudt non, noi nude dugc tai hap thu vao co thé," Owen Jeffries, giang vién vé sinh 1y
hoc thé thao va tap luyén thé chét tai Dai hoc Newcastle cho biét.

Céc van dong vién v mo hoi nhu tim trong hang gio dong ho lién, vi vay diéu quan trong 1a ho can
phai bu dap cap toc cac chat dién giai da bi mat di.

Nhung chung ta thi lai khéng can phai uéng d6 udng thé thao dé giir dii nude cho co thé.

Ché d6 in can béng, cung voi nhirng mon thire udng thong thuong ma ta van thuong uéng s€ co du
lwong chat long can thiét cho co thé ta trong ca ngay, Sophie Killer, chuyén gia tw van dinh dudng
cho gidi thé thao chuyén nghiép va nha nghé, néi.
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Sita doi khi co thé gitr nuoc tot hon vi cac duong chat da lwong trong sita giup co thé hap thu nhiéu
nwoc hon

"Thirc uong thé thao chira carbonhydrate, ma chu yeu la duong, cho nén s€ la khong can thiét néu
ban ngoi lam viéc ca ngay trong van phong, vi khi d6 ban dau can thém nang lugng," ¢6 noi.

Tuong ty nhu vay 1 mudi, thanh phan ma nhiéu ngudi di in vao qua nhiéu trong trong khau phan
an hang ngay.

"Natri dong mét vai tro quan trong trong hang tram phan (g sinh hoa cta co thé, va chat dién phan
1a thir ma chiing ta mét di vi s6 lugng nhiéu nhét trong mo hoi khi tap tanh," Killer noi.

Nuwdére loc va trai cay, rau qua

Mot ngudi binh thudng, véi ché do tap vira phai, sé khong mat nhiéu nuéc dén muc ho can thirc
uong thé thao, David Nieman, gido su sinh hoc tai Pai hoc Bang Appalachian va giam doc Phong
nghién ctru hiéu suat lam viéc ctia con ngudi tai Co s¢ Nghién ctiru Bac Carolina, néi.

Tuy nhién, voi phan dong dan chung thi nudce lai kha quan trong, dac biét khi cac nghién ctru cho
thay c6 dén mot phan nam tinh nguyén vién tham gia khao sat thyc sy bi mat nudc trong vong mot
tuan 1& thir nghiém.

Uéng mét cdc nude loc va nham nhap mot miéng trai cay trudc khi chay bo sé rat hiéu qua,
Neiman, nguoi da phat hién ra rang an trai cdy trong qua trinh tap thé duc sé gitp phuc hoi stic
khoe, cho biét.

"Nitra qua chudi chira duong va 24 loai polyphenols (dudng ché}t thuc vat). Piéu nay s& giup giir
nudc trong co thé va cung cap dudng chat tot cho qua trinh tap thé duc," ong noi.

Loi1 khuyén nay cling hitu dung cho tré em, Gabriella Montenegro, nha nghién ctru dinh dudng tai
Trung tam Nghién ctru vé Gidc quan, Suy nhugc, Lao hoa va Trao doi chat & Guatemala cho biét.

Trong nghién ctru cia minh, ba phét hién ra rang nhitng em nh6 thuong xuyén an tréi cdy va rau qua
s¢ dugc cung cap nudc tot hon. Ba khuyén cdo tré em va nguoi cao tudi, 1a nhirng nguoi cd nguy co
mat nudc cao, nén an nhiéu trai cay va rau qua.

Thuec té 13 viéc tiéu thu bat ky loai dudng nao ciing s& giup lam cham qué trinh hap thy nudc vao co
the va gitp chung ta gitr lai nhitng gi da uong, Killer nai.

"Piéu don gian nhit can lam 13 udng nudc trong bira dn vi né s& cho phép co thé hip thu tir tir va
gitr lai chat 16ng, cho phép né tham thau qua mang té bao va di dén noi can thiét dé cung cap nudce
cho co thé, thay vi di thang dén bang quang khién chiing ta phai di ti€éu nhiéu hon," Killer noi.



NGUON HINH ANH, GETTY IMAGES
Nuoe dira chira cdc khoang chat can thiet va cac nguyén to vi lwong ma co thé thwong mat di trong
qud trinh dé mo hoi

Tra, ca phé

Mot cach khac dé gitr cho co thé cé di nude 1a udng tra va ca phé. Mot s6 nguoi lo lang do uong co
caffein lam chiing ta mat nudc, nhung di€u nay chi xdy ra khi ching ta uong mot lugng caffein qué
dam dac ma lai khong uong da nude.

Maughan cho biét do udng c6 chua caffein lam cho co thé san xuat nhi€u nude ti€u hon, nhung
chung cling chira nudce, va thuong 1a s€ bu dap nhicéu hon lugng chat long ma caffein khién ban mat
di.

Trén thuc té, ong noi, tra va ca phé 1a mot cach t6t dé cung cap nude cho co thé, vi chung ta thuong
s€ himg th1 udng nhiéu hon nhiing thir ma minh yeéu thich.

Ngay ca khi udng nhiéu caffein cling khong dan dén tinh trang mat nudc - néu ngudi uong da quen
voi lieu lugng cao.

Nhitng ngudi thuong xuyén udng caffeine it bi anh hudng boi tac dung loi tiéu cua caffeine. Trong
mdt nghién ciru ndm 2014 v&i 50 nam gidi udng ca phé, Killer phat hién ra rang uéng bon ly ca phé
mdi ngdy trong ba ngay s& cung cap luong chét 16ng cho co thé twong duong véi bon ly nude loc
cung thé tich.

"Ca phé gop phan vao nhu cau chit 16ng hang ngay va ¢ nhitng ngudi udng ca phé thuong xuyén,
than thich tmg d¢€ giir lai chat long tir ca phé," ba noéi. "Khong c6 1y do gi mot lugng ca phé hoac tra
vura phai lai [am mat nudce doi véi nhitng nguoi da quen véi viée udng caffeine thuong xuyén."

Udng ding cach

Dé giit du nudc cho co thé khong chi phu thudc vao nhitng gi chiing ta uéng, ma con 1a cach chiing
ta udng.

Hang ngay, co thé chiing ta luon chuyén doi tir trang thai mat nudc nhe sang trang thai thira nudc,
va co thé sé chi canh bdo tinh trang mat nudc khi roi vao mot muc do can ki¢t nhat dinh, Jeffries
noi. Van de 1a khi da toi nguong nguy hiém do thi rat c6 thé 1a da hoi mudn deé ta bo sung chat 1ong
cho co thé.

"Néu co thé khién ban cam giac duoc 1a minh dang khat, thi d6 1 luc co thé da phai cé nhiing thay
do1 kha 16n nham canh bao cho ban nhan thirc dugc chuyén khat nude," 6ng noéi.



Dé tranh xay ra tinh trang can kiét nay, 6ng khuyén nén ubng nudc loc déu dan trong ca ngay dé
duy tri mirc d6 nude can thiét. Tu ung yc ca chai nudc to trong mot 1an ubng c6 thé khién nude
thoat ra ngoai dudi dang nude tiéu ma khong gitr duge nudce cho co thé.

"Udng ca lit nudc loc s& nhanh chong lam bang quang bi day & ma khong hé cung cap duoc miy
nude cho co thé. Nudc tiéu cua ban ¢ thé trong ddy nhung d6 khong phai 1a biéu hién cua tinh
trang du nuoc," Killer cho biét.
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Moi nguoi thuong cho rang tra va ca phé lam ta mat nuwéc thém, nhung sw thuc la chung giup giir
nuoc cho co thé trong nhitng ngay nong burc

Nghe c¢6 vé nhu cac van dong vién thi dugc vu 4i thirc ubng dién giai, trong khi dan thuong chung
ta chi udng nude suong. Tuy nhién, cidc chuyén gia ndi rang nudc loc dang bi coi nhe.

"Nudce loc 1a chat dinh dudng bi ling quén," Killer ndi. "Nudc loc khong ton tién, lanh manh, va
thém nita nude loc khong lam hong rang cta chiing ta."

Montenegro noéi rang chuyén giit co thé di nudc chua duoc nghién ciru nhiéu trong vai nim qua,
thé nhung van dé nay co 1€ 1on hon 1a nhiing gi chiing ta da biét.

"Nudc loc khong con dugce coi trong - nhung sy thuc dé 1a thir dinh dudng cuc ky quan trong," ba
nodi. "To6i chac rang con nhiéu chu dé trao doi chat lién quan dén qua trinh gilr cho co thé du nude
van chua dugc nghién ctu hét."

Bai tiéng Anh da dang trén BBC Future.
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