UONG NUGC BUOI SANG
Nhiéu ngudi bi€t, sau khi thic day vao luc sang sém, bung dang rong uong nudc loc I1a khd hinh,
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nhung c6 gang tap uéng ngay mét céc nudc sé co Igi cho sirc khoe.

Thé nhung, coc nudc can phai uéng do la nudc gi mdi chinh xac? Nudc loc,
dun sbi d& ngudi, nudc mudi nhat, hodc nudc méat ong, nudc chanh, nudc
qua, sira v.v... Chon nhitng thir d6 da dung chua? Can lam cho ro, néu
khong ban sé pham sai lam, tham chi con dang ti€c nira. Xin phan tich doi
diéu dé& ban c6 thé lua chon.

Nudc dun sdi dé ngudi: Bubi sém day, udng cdc nudc cé6 dd &m nhu nhiét
dé trong phdng ban ngu 13 t6t nhat. Diéu dé sé lam giam thiéu tdi da su
kich thich d6i vdi da day va rudt. Nghién cltu cho thdy , nudc dun sbi dé
ngudi trong khoang 20~25 oC la su lua chon t6t nhat. Bdi hoat tinh sinh vat
trong d6 sé& thdm thdu qua mang té bao ma kich thich su bai tiét, 1am ting
thém kha ndng mién dich cho cd thé.

Nguyén t8 Calciumi, Magnesium trong nudc dun sdi d& ngudi déu rat cé ich
cho sirc khoe cd thé ban. Tuy nhién, budi sdng sém khéng nén udng
nudc lanh. Diéu dé sé lam cho da day bi kich thich ma khong c6 cach nao
dén dugc dudng rudt, lam bung bi chudng khi.

Nuéc mat ong: Budi sdng sém sau khi tinh ddy ban uéng mét céc nudc pha mat ong cang tét. Béi
con ngudi, sau mét dém dai ngu thiép di thi phan I6n nudc trong cd thé da bi bai ti€t hodc bi hap
thu. Trong IUc rong rudt, uéng moét céc nudc mat ong, vira cé tac dung bo sung nudc cho co thé vira

tang thém dinh dudng .

Nuéc chanh: 3
Néu ban quan tam tdi tri thirc lam dep hodc giam béo ma trén bao chi van
thudng dé cap thi sé phat hién chat ué€ thai cach ngay la hung tha lam hai
than hinh yéu kiéu va séc dep ban théan.

blng vay, , S& hién ra trén lan da
clia ban. Cho nén ha&ng ngay khi tinh ddy vao budi s6m, tét nhat vao trudc
blra an sang, hdy uéng mot c6c nudc am ma trong dé co6 lat chanh tuai.
Chd coi thudng c6c nudc thai doc nay. Bai né khong chi la chat tot nhat lam
trung hoa dudgc a-xit trong co thé ma con cé téc dung loai trir doc ra khoi co
thé ban. Ngoai d6 ra, néu nhu bi héi miéng khéng t6t thi nudc chanh sé
gilp ban cai thién tinh trang d6 moét cach tuyét vdai.

Nudc mudi nhat: Khong it ngudi cho rang budi sém day, udng nudc mudi nhat cé Igi cho sirc khoe.

biéu do that sai lam.

Qua nghién clu th8y réng, trong sudt mot dém ngu cd thé khéng nhdn dugc mét giot nudc, ma con
phai théd hit, ti€t md hdi va ti€u tién. Nhirng hoat ddng sinh ly 8y da tiéu hao r&t nhiéu nudc trong co
thé. Budi s6m sau khi ngu ddy, udng nudc mudi nhat sé tdng thém su thoat nudc, 1am cho miéng
cang khd. Va, sdng sém la thdi diém huyét dp ban dang cao; USng nudc mudi nhat cang khién cho

huyét ap tang thém.



Nudc trai cay: C6 ngudi cho r8ng, mdi budi sdng sém tinh day
udéng mot céc nudc qua tudi, vira cé tac dung giai khat, lai cé thém
dinh dudng dua vao co thé.

Nhu vay la sai. USng nudc qua vao lic nay khéng phai la luc bé
sung cho cd thé lugng nudc can thiét. Ban dang bi thiéu nudc lai bat
da day va rud6t phai lam viéc ngay. Biéu dé khong cé Igi cho suc
khoe. Néu uéng nudc cé ga doéng hop thi cang sai Idm han, bai
nhitng th&’c uéng dd sé lam téng t8c bai tiét can-xi ra khéi co thé
ban.

Sifa tugi: Budi sdng sdm c6 thé udng céc sita bod. Diéu dé khéng
sai, nhung dé thay cho cdc nudc dau tién trong mot ngay mdi la sai Iam d&y. Bung ban dang réng,
udng sita bd vao thi da day chua kip tiéu hdéa da chay qua rudt, ti€u trang chua kip hap thu, khi dy
gia tri dinh duGng cua sira bo lién bi mat. Sira bo tét that, nhung uéng nhu thé khong dung ldc.

Nhifng diéu can luu y khi uéng c6c nudc dau tién trong mot ngay mdi:
Udng vao luc bung rong, trudc bira an sang. Udng tu tu, ting ngum mot.
Udng t6c d6 nhanh khéng c6 Igi cho sic khde, ma c6 thé dan téi ha huyét
ap, lam & nudc & ndo, dan dén nhirc dau, budn noén, 6i mra. Ubng vdi liéu
lugng vira phai. Céc nudc loc dau tién ma ban sé udng tot nhat la vao
khoang 300 ml.




