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Nudc giai nhiét "chay" hang du méi budéc vao mua néng

22:16 06/03/2018

Tac gid: bang cap nhat

Thoi tiét nang néng trong thoi gian gan day khién cac loai nudc giai nhiét cé ngudén goéc
tu nhién nhu tra xanh, tra thanh nhiét, chanh muéi,... duoc kha nhiéu nguoi lua chon dé
giai khat.

Lam viéc trong diéu kién thoi tiét ndng néng khién co thé dé bi mat nudc (dnh Zing)
Tac déng cta co thé khi thoi tié€t ndng néng

Theo TS Noel D.Nequin, Chu tich Hi Y hoc Athletic, 4 nhédm doi tugng bi tdc déng nhiéu nhat béi

nang néng la tré em, ngudi gia, ngudi lam viéc ngoai trdi va nguoi tap luyén.

Ly tudng nhat la uéng nudc trudc khi cé6 cadm giadc khat. VGi nguoi lao dong, néu phai lam viéc
ngoai troi, can uéng 500-600ml nuéc khi bat dau va khodng 800 ml trong 2 ti€ng sau khi két thic
c6ng viéc. Trong qué trinh lam viéc can lién tuc bé sung 200-300ml nudc/ 1an, mdi lan cach nhau
10-20 phdt.

Trong do6, tré em chiu anh hudng nhiéu nhat do thoi tiét nang néng, tham gia nhiéu hoat déng
ngoai troi. Trong khi dé, dién tich bé mat da cla tré em I6n hon (so sdnh trong méi tuong quan véi
trong luogng co thé) nén than nhiét cling tang nhanh hon, dac biét khi nhiét d6 ngoai trai cao hon

than nhiét.



Con nhitng nguoi lao déng ngoai trai nhu cong nhan xay dung, nhan vién buu chinh, nhan vién
kinh doanh... sé c¢ it thai gian d€ uéng nudc... khié€n co thé mat nudc tram trong. Do do, theo cac
chuyén gia dinh dudng, uu tién hang dau trong nhirng ngay nang néng la can lién tuc bé sung

nudc cho co thé.

V§i tré em, khi van déng ngoai trdi, can 150-250ml nudc khi bat dau va mét lugng tuong ty moi 20

phut tiép theo va 800ml trong 2 ti€éng dau tién sau khi ngirng van déng.

Céac loai nuéc giai khat déng chai nhu tra xanh, tra thao mdc ngay cang duogc ua chudéng
Xu huéng st dung dé udng c6 nguén géc tu nhién

Thoi ti€t ndng ndng khién nhu cau s dung nudc giai khat tang Ién dang ké. Thi trudong trong
nhitng nam gan day cling ghi nhan sy thay d&i clia ngudi tiéu dung trong viéc s dung cac loai
nudc giadi khat. Theo do6, ngudi tiéu dung khong chi hudng téi cac thuong hiéu 16n, ma chuyén dan
sang s dung dong nudc giai khat dong chai c6 ngudn goc tu nhién, cé tinh mat, thanh nhiét, giai

doc...

“Thoi gian trudc, thudng moi ngay chi ban dugc khoadng vai thung tra xanh, tra thanh nhiét va cac
loai nudc trai cay, nhung trong nhirng ngay thai tiét ndng néng oi bldc nay, lugng hang tiéu thu
phai tang gap doi, tham chi gap 3 doéi vdi loai nudc dugc ua chudng tra xanh, tra thanh nhiét” -
Chd moét clra hang nudc gidi khat & quan Binh Thanh (TP.HCM) cho biét

Khong chi & cac clra hang nudc gidi khat ma & bat c( dau trén cac tuyén dudng nguoi tiéu dung
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déu c6 thé dé dang mua céc loai nudc giai khat nhu tra xanh, tra thao moc déng chai dugc uép

lanh d€ giai téa con khat.

Trong cac dé uéng cé ngudn goc tu nhién thi tra thdo moc cling dugc cac chuyén gia xép vao
nhém dé udng c6 Igi cho stric khde. Tra thdo moéc céd tdc dung chong viém théng qua viéc (c ché
hoat dong cla cac chat trung gian gay viém, chat tién viém. Ngoai ra, cac loai tra thdo moéc nhu
kim ngéan hoa, clc hoa, cam thao, ha khé thdo... con chlra cac chat chéng oxy héa manh, thu nhat
cac gbc tu do, gilp lam gidm cac tén thuong do qua trinh oxy hdéa gay ra; phong chéng nhiém vi

khuan, virus, chéng nadm va du phong mot sé bénh man tinh khong lay.

Hay nhu tra xanh, thirc uéng cé tir ngan xua dugc nhiéu ngudi yéu thich. Hoat chat EGCG c6 rat
nhiéu trong |4 tra xanh va cé vai tro cta chat EGCG trong viéc gidm cang thang, gilp tinh than
sang khodi, tang sic dé khéng, hé trg ngan nglra nguy co ung thu, chéng 1do hda, chéng tang

cholesterol...
PV
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