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Uobng nudc dira véi gung voi ging hay uong rau ma véi nude dira c6 nhiing 1oi ich
cuc ky tot do1 voi stic khoe. Udng nude dira déu dan s€ cai thi¢n strc khoe dang ké
cho mo1 nguoi, dac biét 1a ba bau. Moi1 ban tim hi€u chi ti€t ¢ bai viét dudi day cua

ching toi.
Uéng nuwdc diva c6 tic dung gi?
Nuére dira 13 ngudn cung ciAp mét so chét dinh dudng

Thanh phan cta nudc dira c6 chira 94% nudc va rét it cht béo. Can tir 6 - 7 thang
dé mot trai dira non chuyén sang dira chin. Khi dira chin, phan 1én nuéc

dura chuyén tor dang long thanh thit tréng duoc goi 1a thit dura.

Khac véi nude dira c6 ngudn goc tu nhién, nudc cot dira dugce lam bang cach thém

nudc vao thit dira xay nhuyén. N6 chira khoang 50% nudc va rat giau chit béo.

Ny

.
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Nuére dira ¢é dic tinh chong oxy héa

Céc nghién ctru trén dong vat cho thay nudc dira ¢6 tac dung lam thay d6i cdu trac
cta cac gbe tu do, khién ching khong con kha ning gy hai cho co thé. Theo két
qua cua cac nghién ctru trén loai chudt cho thdy nudc dira c6 loi ich cai thién dang
ké vé& sy mat can bang oxy hoa, giam hoat dong cac gdc tu do, két hop véi giam

huyét ap, ndng do triglyceride va insulin.

Cac gbc ty do duge san xuat trong qué trinh trao doi chat gilta cac té bao nham
giam bt trang thai cang thang hodc con dau do chan thuong. Khi ton tai qua nhiéu
gdc tu do, co thé sé roi vao tinh trang mét can bang oxy hoa, c6 thé lam ton thuong

cac té bao va ting nguy co bénh tat.
Nuéc dira gitip hd tro strc khée tim mach

Ubng nude dira c6 tac dung lam giam nguy co mic bénh tim mach. Theo céac
nghién ctru, n6 c6 gitp lam giam cholesterol, chit béo trung tinh, dac bié¢t 1a luong

chét béo & gan.

T nghién ctou trén loai chudt, cdc nha khoa hoc udc tinh & ngudi ndang 68kg
can uong nudc dira mdi ngay 2,7 lit dé 1am giam cholesterol hiéu qua twong duong
v6i tadc dung cua thuoc statin. Tac dung nay la rat an tugng va can dugc nghién clru

thém.
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Nudre dira gitp cai thién bénh tiéu dwong

Mot s6 nghién cuu trén dong vat da chi ra rang nudc dua co tic dung lam gidm
lugng dudng trong mau, gidam nong do hemoglobin Alc va giam cac dau hi¢u cua

mat can bang oxy hoa. Hién van chua c6 nghién ctru nao dugc thuc hién & nguoi.

Vi 3 gam chit xo va 6 gam carb dé tiéu hoa trén mdi coc (240ml), nude dira phu
hop véi ké hoach dn udng cho ngudi méic bénh tiéu dudng. Ngoai ra, nudc dira con
chtra ham luong 16n magié, n6 co thé 1am ting do nhay insulin va giam luong
duong trong mau & nhirg ngudi mic bénh tiéu duong tuyp 2 va tién tiéu duong.

Nuwdc dira giap ngan ngira s6i than

Cung cap du chét 1ong, tong d6 c6 nudc dira gitip 1am giam nguy co mac bénh soi

than. Piéu nay duoc giai thich 1a do nudc dira c6 tac dung ngin chin cac tinh thé
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két dinh gay soi tai than va cac bo phan khac ¢ dudng tiét niéu. Cac tinh thé chu

yéu duoc hinh thanh tir canxi, oxalate va cac hop chat khac.

Céc nghién ctru da chi ra nudc dura c6 tac dung lam gidm san xuat goc tu do xay ra
dé dap tmng véi nong dd oxalate cao trong nudc tieu. Tuy nhién, van can nhiéu
nghién ctu hon nita dé ching minh hi€u qua ctia nudc dura trong ngan ngura bénh

so1 than.
Nuére dira giap 1am giam huyét ap

Theo két qué clia cac nghién ctru, nudc dira c6 tac dung cai thién huyét ap tim thu,
ham luong kali c¢6 trong nude dira duoc chimg minh 14 gitp ha huyét ap ¢ ngudi co
huyét ap trung binh va cao. Ngoai ra, nudc dira con c6 kha ning ngan ngira su hinh

thanh cuc mau dong.
Nuéce dira givip hoi phuc niing lirgng sau cac bai tip thé duc kéo dai

Chét dién giai nhu kali, magié, natri va canxi ¢ vai trd quan trong trong viéc duy
tri cAn bang nong do chat 1ong trong co thé. Nudc dira chira ham luong 16n chat

dién giai gitip bu nude va cac chat dién giai bi mat di trong khi tap thé duc.

Theo cac nghién ctru, nude dura gitp bu nudc va cac chat dién giai sau khi tap thé
duc t6t hon uong nudc va bang véi cac loai d6 uong c6 ham lugng chat dién giai
cao. Tuy nhién, cac nghién ctru c6 két qua doi lap nhau vé tac dung cua nudc dua

dén hé tiéu hoa nhu budn noén, day hoi, kho chiu da day
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Nudre dira 13 ngudn cung cAp nwéce va chat dién giai bo dudng

Nudc dira troi ngon nhét khi duoc udng truc tiép tir qua dira. Choc dng hut vao
qua dira va bat dau thuong thire. N6 ¢6 vi hoi ngot, hwong thom hap din, chira kha

it calo va carbs.

Nudc dira ¢6 thé luu trir trong ta lanh t6t da 2 - 3 tuan sau khi mua. N6 ciing c6 thé
dugc ban dudi dang nudc dong chai tai cac ctra hang tap hoa. Tuy nhién, mot sb
nhan hi€u c6 thém duong hodc chét tao huong vi, do d6 ban can doc thanh phﬁn

trén nhan chai dé dam bao mua dung nude dira 100% tu nhién.
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Nudc dira c6 thé bd sung duoc trong cac mon sinh td, banh pudding hat chia, nudc
s6t dAm hodc thay thé cho nudc thuong, bt ¢t lac nao ban mudn vi ngot tu nhién

trong cac mon an.

Tac dung cia nudc dira gia

Dira gia vo thuong bi loang mau, mau niu nhat, vd vao qua dira thay tiéng nghe
danh, vo dira cimg, khong thé dung moéng tay bam vao, vo dira ¢6 nhiéu gb nghé,
xo dira dai, nhiéu soi. Ban ciing c6 thé diung méng tay cao phan vo dira gan cudng
s& thdy khong cao troc dugc. Khi bd dira thi s& thiy phan cui day, kho, doi khi bi

nga mau. S dira c6 mau nau sam va rat cirng.

Tuy nhién con tiy theo s thich mdi nguoi ngot nhat khac nhau, nhu cau an kiéng
hay khong, ma cam nhan loai dira nao phu hop hon. Nhitng nguoi khong thich ngot
c6 thé ubng dira non hon 1 chut dé tan hudng cui dira non ngot mat, nhiing nguoi
thich vi ngot nén chon dura banh té dé co duoc phﬁn nudc dira ngot nhat. Tuy nhién
khong nén chon dira qua non hay gia, nuéc khong ngon va chat luong dinh dudng

kem.
Uéng nwéc dira véi girng cé tic dung gi?

Nhi€u nguoi thic mac uong nudce dura gimng duong phen co6 tac dung gi? Mot ban
theo doi tac dung cia nudc dura nau véi gung doi stre khode ching ta dugce chung t61

chia sé¢ duoi day:

Nudc dira va gimg déu giup co thé ting stirc dé khang. Bén canh d6 dira va gimg
khong phai 1a nhitng thuc pham ky nhau, s& khong bi phan tac dung khi két hop

vO1 nhau
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Do d6, moi nguoi co6 thé két hop nudc dura va nude girng nhu mot loai nude giap

co thé tang cuong stc luc, ting stirc dé khang dé chdng choi lai véi dich bénh.

Cach lam nuwdc dura girng

- Nguyén li¢u:

o 1tréidua
o 20gr duong phén
« 20gr gung

- Céach lam nudc dura gung:
Buwéc 1 So ché nguyén liéu
Dau tién, ban chit trai dira ra dé léy nudc dura. Sau do, ban rura sach 20gr gung, cao

vo, 101 thai 1at mong.
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Buwéc 2 Nau nude dira girng duong phén

Ban cho nudc dira vao ndi, thém 20gr duong phén, gimg théi lat & budc 1 vao, roi
dun trén bép 5- 10 phat dén khi soi thi tit bép, dé ngudi. Cudi cing, ban d6 nudc ra

ly 14 ¢ thé thuong thurc.
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Uong rau ma voi nwdce dira co tic dung gi?

Tac dung cua rau ma nudc dira nhu sau:

Rau ma 12 loai cdy than thao, nho, moc bo & khip noi, nhat 13 nhitng chd am mat.
Rau ma c6 tinh han, cay, dang, dong thoi chira cac hop chat nhu sterol, saponin,
canxi, sat, magie,... va cac loai vitamin nhu vitamin B1, B2, B3, C,... Udng nudc

rau mé cé tac dung dudng am da, lam mat gan, bo than, gitp da dé hong hao.

Nudc dira tuoi la loai thire uéng tu nhién rat tét cho sirc khoe. Nhiéu nghién ctru da
chi ra rang hoat tinh khang virus, khang khuan, chéng viém va chéng oxy héa cta
nudc dira ¢6 thé dem lai nhiéu loi ich trong viéc phong va hd trg diéu tri nhiéu
bénh khac nhau.

Khi két hop rau ma véi nude dira twoi khong chi gitp co thé thanh mat ma con 1am

trang da va ngan ngtra myn.
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L 2

Cach cheé bién nwéc rau ma va duwa twoi:

- Nguyén li¢u:

o Dura tuoi

. Raumé
- Thuc hién:

« Rau ma dem rira that sach (nén rira kém véi nugc mudi pha lodng) roi xay
(hoic ép) lay phan nudc.

« Dtra tuoi 13y phan nuéc.

« Hoa nuéc rau ma cing véi nudc dira tuoi, khudy déu. Co thé bo duong dé dé
uéng. Tuy nhién, tot nhat nén udng khdng vi nap quéa nhiéu duong vao co
thé s& khong tét cho sirc khoe, dong thai co thé khién da bi sam va can nang

tang 1én ngoai y mudn.
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Tac dung cua nudc diva voi ba bau

Cau hoi bau ubng nuéc dira co tac dung gi? Tac dung cua nude dira voi phy nit
mang thai nhu thé nao? Moi ban theo doi ngay thong tin dudi day dé giai dap thic
méc do.

Giup on dinh mirc chat long va dién giai

Trong nudc dura ¢6 chira lugng protein, duong va Natri vira phai, hai hoa, gitp co
thé me bo sung thém nudc, duy tri mirc chat 1ong va can bang dién gidi can thiét

hang ngay.
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Cung cip lrgng calo thap

Nudc dia chira ham lugng Calo thap cung acid béo omega-3 va cac khoang chat
t6t, duoc khuyén khich nén st dung cho phu nit mang thai, nhét 13 ngudi c6 cén
ning 16n. Udng nude dira van gitp me bau bd sung dinh dudng quan trong nhung

khong bi ting can qué nhiéu.
Ting cwdng mién dich, chong nhiém tring

Nhiéu nghién ctru da chi ra, udng nudce dira khi mang thai déu ddn c6 tac dung cai
thién chirc ning cta than, ting cudng kha ning mién dich cho me bau. Tir d6, me
bau co6 thé ngan ngtra nhiém trung duong ti€t ni¢u va cac bénh viém nhiém khac,

ngoai ra con cai thién huyét ap cao thai ky.

flailLieu.com

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi
Cai thién tiéu hoa

Réi loan tiéu héa 13 tinh trang ma nhiéu phu nit mang thai gip phai, dic biét la
trong cac thang cudi thai ky khi thai 16n dé ép vao da day va rudt. Udng nudc dira
s& gitip cai thién cac van dé tiéu hoa, chdng tao bon, ting cudng sic khoe dudng

rudt, duy tri pH va tir 46 co thé me c6 thé hap thu dinh dudng tt hon.
Thirc uéng thé thao

Me bau sau khi hoat dong thé duc phu hop, thién hay yoga cin mét thirc udng bd
sung ning lwong va giam mét moi nhanh chong? Vay thi nude dira 1a goi ¥ tot ma

me c6 thé s dung, vira bd sung nudc vira giam mét moi hiéu qua.

Ngoai ra, nhi€u me bau khi uong nudc dira ¢6 thé giam nhe céc triéu chung thai
nghén, mét méi kho chiu trong nhirng thang dau tién. Huong vi nudc dira dé uong,

twoi mat ciing 1a ngudn b sung dinh dudng phu hop khi me nghén kho an udng.
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Tdac dung cua nwoc dira xiém
Giam nguy co mat nwéc

Dtra xiém Bén Tre rat giau cac khoang chat giup boé sung nudc cho co thé. Uong
mot coc nudc dira moi ngay giup gidm nguy co bat thuong ctia duong ti€u hoa.

Tam biét nhiét miéng va nhanh chéng hdi phuc co thé sau khi mét nuéc.
Lam dep da

Nudc dura giap di€u chinh su phat trién t€ bao da. Bén canh dé trong nudc dura co
chtra acid lauric c¢6 thé giam thi€u sy 1o hoa cua té bao da, can bang do PH va gilr

cho cac mo da lién két manh mé, lam am cho da.

Tét cho tim mach
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Nudc dira 1a mot thir nude tuyét voi ty nhién dé diéu tri duy tri sirc khoe tim mach.
Ubng nudc dira thudng xuyén hiéu qua trong viéc diéu hoa huyét ap do ndng do

cao kali va axit lauric.
Tang cwong nang lwgng

Do dic tinh doi dao vitamin, khoang chat va chat dinh dudng hon han cac thuc

udng khac, nude dira 13 mot thirc ubng ting cudng ning luong tuyét voi.

Trong do, nudc dura c6 chua it duong va ham luong natri it hon han so véi cac
nudc uong thé thao khac. Nhung lai cé nhiéu kali, canxi gitip b6 sung va nang cao
muc nang luong cua co thé cho ban nang lugng toi wu.

Co lgi cho hé tiéu hoa

Dura xiém Bén Tre chtra axit lauric ma khi vao co thé ching sé chuyén doi thanh
monolaurin. Monolaurin s& gitp khang vi-rt, chong giun dudng ruot, nhiém trung

duong tiéu hoa khac ¢ tré em va nguoi 1om.

Ngoai ra, nudc tu dura dong vai tro nhu mot loai thuoc khang sinh va 1a mdt

phuong thudc don gian cho nhitng van dé vé dudng rudt.
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Giam van de vé tiét niéu

Neéu ban udng nudc diura thuong xuyén c6d thé lam giam cac van dé vé tiét ni¢u.
Nhitng nguoi bi bénh ti€u rat, va cac bénh tiét ni€u khac nén uong nhiéu nudc dira

dé lam giam triéu ching cta bénh.
Uéng nwdc dira c6 tic dung gi véi kinh nguyét?
Tac dung cta nude dira ddi v6i kinh nguyét phu nit nhu sau:

Trude khi dén ngay kinh nguyét, chi em phu nit thuong c6 mot sb triéu ching nhu
dau lung, tirc nguc, ludn cam thay kho chiu trong ngudi,...Lic nay udng nudc dira

s€ gitip giam céac hoi chirng nay.

Khong chi trudec ma trong chu ki kinh nguyét chi em phu nit ciing c6 thé udng

nuéce dira. Cac chét dinh dudng va khoang chat c6 trong nudc dira s& giup tir cung
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duoc diéu hoa, co bop nhe nhang hon khién giam bdt cac con dau that trong ngay
den do.

Néu c¢6 mot du dinh gi d6 ma bi can trd vi lo s¢ trung ngay “den do” thi ban ciling

c6 thé udng nudc dira dé kinh nguyét dugc da thong. Pay 1a mot phuwong phap rat
hay cho chi em phu nit nao dang mubn ngay dén d6 dén sém hon chu ki binh

thuong.

M6t s6 lwu ¥ khi udng nuée dira

Theo cac chuyén gia dinh dudng thi cac chi em phu nit ¢6 thé dung nudc dira trong
ki kinh nguyét, nhung chi nén udng 1 lugng nhat dinh trong ngay. Ly do 1a trong
nuéc dira c6 chira nhiéu calorie va chat béo, néu udng qua nhiéu c6 thé dan t6i day
bung, ning cao cam giac trong d6i khé chiu trong ngay “dén do”. Pac trung 1a cho

cac chi em gdp phai hoi chtng tién kinh nguyét.

Mic du nudc dira rat tt cho stirc khoe nhung ban ciing khong nén lam dung qua

nhiéu. Ban chi nén udng téi da 2 ly mdi ngay, néu nhu vuot qua mic quy dinh ban
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s€ gap phai mot sb triéu ching nhu co thé bi lanh, déy bung, an uéng kho tiéu,

giam kha nang phan xa,...

Udng nudce vao sang sdém dugc xem la tot cho co thé. Bdi trong thanh phan nudce
dira ¢6 chua acid lauric, gitip ting cudng hé mién dich, tot cho qua trinh trao doi

chét.

Uong nudc dira voi rau ngot co tac dung gi?

Nudc dira va rau ngoét déu 1a nhimg thyc pham c6 tinh mat va duoc khuyén khich
sir dung khi me dang mang bau nhiing thang cudi. Viéc dung rau ngét udng véi

nudce dira sé gitip me sinh con dé dang hon khi dén lac chuyén da.

Tuy nhién, cac bac si phu san cling nhic nhd phu nir mang thai 3 thang dau nén
han ché udng nudc dira, an canh rau ngét bdi chung coé thanh phan dinh dudng kich

thich da con co bop gay nguy co xay thai.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a ! Lleu-com Tai Tai Liéu, Vin Bén, Bi¢u Miu, Ho So' Mién Phi

Uéng nwéc dira c6 tic dung gi cho da?
Chit dwdng am ty nhién cho da

Néu duoc tam bang nudc dura, tinh trang da khé vao mua dong cua ban s€ duogc cai
thién dang ké. Tinh dau tu nhién trong nudc dira cung Acid lauric rat lanh tinh, du
chi mdt lugng nho cling cé thé gitp gidm sy 130 hoa da va cac mo lién két, dem lai

cho ban lan da mém min va tuoi sang.
Ngira va tri mun

Nudc dura rat tot cho tuan hoan mau. Néu udng va tam hay boi 1én da thuong
xuyén, nudc dura cung cap nhi€u vitamin C va nang lugng dé tai tao co thé nhanh

chong.

No ciing hd tro, ting cuong su mién nhiém cho lan da, han ché mun mu va mun
dau den & nguoi dang day thi. Vi vay, thay vi ding nudc ngot, nude ting luc... von
nhiéu duong hoa hoc va kém dinh dudng, hiy thay bang nuéc dira dé ngira nhiitng

dom mun xau xi.

Rtra mdt bang nudc dira thuong xuyén ciing c¢6 thé loai bé mun tring ca, dom den,
nép nhan va nhugc di€m trén da. Mun trimg ca ctiing dau cling c6 thé dugc di€u tri

bang cach 1am mot hdn hop véi 25 gram bot nghé tron voi mot ly nude dira.

Pé hdn hop ndy qua dém, sau d6 thém ba mudng ca phé bot gd dan huong do va
khudy déu tat ca cac thanh phan 1én. Hiy bao quan can than hdn hop nay trong ba

ngay. Loc dung dich va thoa 1én mit cho dén khi myn bién mat.
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Chong lio héa

Nudc dira c6 chira cytokinin, giup chong lai su 1ao hoa cua da. Thuong xuyén thoa
nude dura cung voi it nude chanh 1én da giup tdng cuong do dan hoi cuia da va ngan

khong cho da bi chay x&.

bé trong tré trung hon, ban con c6 theé uong nudc dira thuong xuyén dé gitr cho lan
da dugc tuoi tan, khoe manh va cang bong. Uong nudc dira hang ngay gilp tang
cuong tuan hoan mau tir d6 lam cho da ctia ban dugc hong hao, rang r& va loai bo

cac dau hiéu cua sy cang thang va mét moi.
Xo6a mo seo
Rira nhitng vét seo hang ngay vdoi nude dura va dé kho. Lap lai ba dén bon lan va

sau d6 rira sach voi nude lanh. Ban c6 thé 4p dung phuong phap nay bon lan mot
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ngay dé c6 két qua tét nhat. Phuong phap nay tham chi co thé chita khoi nhing vét

s€o mun tring ca.
Chira chay nang

Tron dat sét my pham v6i nude dira va st dung loai tdy da chét ty nhién nay hang
ngay. Phuong phap ndy s& loai bo tit ca cac vét chdy nang va tra lai cho ban lan da

trang sang, rang ngoi.
Cap nuéc cho da

Viéc cap nudc cho lan da 1a vo cung quan trong. Mat nudc co6 thé cuon troi hét suc
hap din cta ban véi lan da thiéu sirc song. Nudc dira giap xir Iy 1an da xin va kho

va mang lai cho ban mgt khuén mat cang bong, mong nudc.

[HaiLieu.com y

Tiing qua trinh vin chuyén 6 xy cho da
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Qua trinh luu thong 6 xy kém co thé dan dén viéc céac tap chét bi dong lai trén da.
Moi té bao trong co thé can du luong oxy ma chi c6 qua trinh tuan hoan méau khoe

manh méi cé thé cung cap da lugng 6 xy cho toan bd co thé.

Nudc dira vo cung hiéu qua trong viéc thic ddy qué trinh tuan hoan trong co thé,
do d6 cho phép da dugc "hit thd" nhiéu 6xy lanh manh hon, gitp ban c6 mot lan da

khoe manh va min mang, khong ty vét.
Loai bé diu thira cho da

Nudce dura 12 mot mot mén qua tuyét voi cho nhitng ngudi da nhon. N6 giup rua
sach dau thira trén da, lam sach dau va cai thién tong mau da. Nhiing nguoi co
thuong phai chiu mot gwong mit bong dau. Nudc dira gitp kiém soat viéc bong

dau nay va dem lai vé cang bong, tran day strc song tuy nhién cho lan da.
Khang nam va khang khuan

Vao mua mua, nguy co mac cac bénh nhiém trung, nhiém nidm ngoai da ting cao
hon va doi hoi nhiéu thoi gian dé chita khoi hoan toan. Vi viy, ban nén thuong
xuyén dung nude dira, von chira nhiéu vitamin va cac nguyén to vi luong nhu kém,
magie... dé cac vét thuong phuc hoi nhanh chéng. Dic biét khi dung thude tri nAm

da, cham chung vé&i nuée dira thi thude s& hip thu tot hon.
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Haille

-

Hy vong nhiing thong tin chung toi tong hop trén da giup ich cho ban tim hiéu vé

tac dung ctia nude dura doi voi suc khoe ching ta. Tran trong.
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