TAP CHI BIEN TU

THUONGHIEU
QCONGLUAN

Sai lam nhiéu ngudi mac: Uéng nudéc mia vao
thoi diém nay, hai suc khée khén ludng
09:25 15/06/2025

Dugc yéu thich nhd vi ngot diu va kha nang lam diu con khat tuic thi, nuéc mia
la lya chon quen thudc cla nhiéu nguodi vao ngay nang néng. Du vay, khéng
phai thoi diém nao uéng nudc mia cling tét. C6 nhing Idc, loai nudc tudng
chung v6 hai nay lai c6 thé gay anh huéng xau téi sic khoe.
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Uéng nudc mia sai thai diém cé thé gay hai cho sic khoe.
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Khéng nén uéng nuéc mia khi dang dung thuéc diéu tri

Néu ban dang trong qua trinh diéu tri bang thudc, dac biét la cac loai thubc
chéng déng mau (nhu aspirin), thuéc chéng viém khong steroid (NSAIDs) hoac
thudc b6 sung sat, viéc udng nuéc mia can dugc can nhac can than.

Nudc mia giau policosanol - mét hgp chat cé kha nang tc ché su hinh thanh cuc
mau dong. Khi két hgp véi thudc chong déng, nudc mia cé thé lam tang nguy co
chdy mau. Ngoai ra, n6 con cé thé dnh hudng dén hiéu qua ctia mot so loai
thuoc khac. D€ dam bao an toan, néu dang dung thudc diéu tri, ban nén héi y




kién béac si trudc khi udng nudc mia.
Khéng nén udéng nudéc mia khi bung déi

Uéng nudc mia lic bung rong cé thé gay hai cho da day va sutic khde téng thé.
Véi ham lugng dudng cao, nudc mia khi vao co thé lic déi dé lam duong huyét
tang nhanh dot ngot. Diéu nay khong chi khién ban cdm thay con cao, kho chiu
ma con cé thé dan téi chong mat, choadng vang, nhat la ¢ nhirng ngudi nhay
cam. Vi vay, truéc khi thudng thic moét ly nuéc mia mat lanh, ban nén an nhe gi
do6 dé tranh tac dong xau dén co thé.

Tranh uéng nuéc mia vao budi sang sém

Budi sdng sém, sau mot dém dai khéng nap nang lugng, co thé & trang thai
nhay cdm va can dugc b6 sung dudng chat hgp ly. Néu lic nay ban udng nudc
mia - loai nudc cha lugng dudng cao - dudng huyét cé thé tang dot ngot, gay
soc insulin va lam tuyén tuy phai hoat ddng qua sic. Diéu nay dac biét nguy
hi€m v&i nguoi bi ti€u dudng hodc cé nguy ca mac bénh.

Hon n{ra, khi co thé con “lanh” vao buéi sang, nudc mia cé thé khién ban cam
thay lanh bung, day bung, khé chiu, nhat la véi nhitng nguai cé hé tiéu hda yéu
hodc dang gap van dé vé da day. DU nudc mia gilp b6 sung nang lugng nhanh,
nhung né khoéng cung cap du dinh dudng can thiét cho bira sdng nhu dam, chat
X0 hay vitamin tu thuc phdm khac.

Khéng nén uéng nudc mia vao budi toi

Nudc mia chra ham lugng duong tu nhién (sucrose) kha cao. Vao budi toi, khi
ca thé it van dong, lugng duong nay dé bj tich trir dugi dang ma thira, 1du dan
dan dén tang can. Ngoai ra, duong huyét c6 thé tang nhanh sau khi uéng roi lai
ha xuong, khién ban cam thay déi bung hoac khé chiu trong dém, lam gidc ngu
bi anh hudng.

Khoéng chi vay, néu uéng nhiéu nudc mia vao téi mudn, ban con cé thé bi day
bung, kho tiéu - nhat la trudc gio di ngd. Véi nguoi mac tiéu dudng hoac co
nguy co cao, udng nudc mia budi téi cang can tranh vi nguy co dudng huyét
tang vot rat nguy hiém.

Thoi diém tét nhat uéng nudc mia

Nén uong nudc mia vao gilta cac bira an chinh (vi du: gitra buéi sdng hoac giita
budi chiéu) khi bung khéng quéa déi cling khéng qua no. Ngay ca khi ban khéng
thudc cac truong hop trén, cling chi nén uéng moét lugng vira phai (khodng 1-2




ly/tuan) dé tranh nap qua nhiéu dudng vao co thé.

Chon mua nudc mia ¢ nhitng noi ddm bdo vé sinh an toan thuc pham. Uéng
ngay sau khi ép dé tranh vi khudn xam nhap va gidm chat lugng. Nudc mia la
moOt mon qua tu thién nhién, nhung viéc hiéu ré thoi diém khéng nén uéng nudc
mia sé gilp ban tan hudng thic uéng nay mot cach an toan va mang lai lgi ich
tot nhat cho surc khée.
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