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Ban v n thOOng nghe néi n00c ¢é rit nhidu l0i ich.NhO ng I0i ich thOt s, tac ding thdt sO ma
nd0c mang l0ila gi? 5 ly do hay la chinh I0i ich ma n00c mang I0i . Hay ul ng thOt nhilu n00c
hang ngay vi nilc la 1 thang thulc viard, sOncé l0ibl 1. NIOc céd thD chia dilc nhilu blnh
hiln doi.

Theo nghién clOu thi mOt lo0t cac bl nh c6 thl phong tranh di0c chl nhi ¢é ul ng nhilu nOOc.
Danh sach dé bao gl m: bl nh hen suyl n, chl ngtang huylt ap, dau I0 ng va dau khi p, viém
khi p, tdo bon, cac nit nhit,... va danh sach nay vi n tilp tdc con dai ra n0 a.

UO ng nhilu n00c khéng chi gitup bl n gid m hi n nhd ng nguy ¢ mdc phli nhi ng can b nh nay,
ma c6 nhi ng bl nh con gitp khii hiin. MOt ngl0i g0 p chl ng tdo bén lau ngay, anh ta da ul ng
nhidu lo0i thul ¢ nhO ng khéng khii, khi d00 ¢ khuyén ul ng thi't nhilu n00c, thi mOt didu ngdc
nhién da x0y ra, ching tao bon cla anh ta da hit hon.

2. Ulng n00c c6 thi gilm sO thém an.

Boé la mitclm nhin chung clatitcl miing0Oi. KhibOnulngnilc, daday blnbl diy va sl
them an s nhanh chéng gilm. B0 n chl ¢6 thi tiéu thO thém di0c vai calo nila. NOu nhi bln
udng niOc trdlc bla an, bin s hiin chd di0c hang nghin calo ma b n tiéu thD trong sult bl a
an dé. biludoéticlablin s gly di.

3. Udng nhilu nO0c sO tiéu thD didc mOtI00ng calo dang ki.

Khi bon udng ni0c, cO thD sO phiitiéu hao mdtI00ng calo nhidu dang ki'. U0 ng 500ml nd0c sl
tang t0c di trao dii chit Ién 30% chl trong khollng 40 phut. Hiln t00ng nay dilc gdila “NO0c
gilm s sinh nhilt”. TOng sO 100ng calo khi bl n tiéu thD d00c nhi vao 500ml n00c do la khol ng
25 calo. NhD vy ullng khollng 2 lit n00c¢, b0 n sO tiéu thd d00c mOt100ng calo dang kO 1a 100.
CO nhO vy, cang ngay I00ng calo d00c gil m cang nhil u.

4. NODc giup giilm chit béo trong cl thi va “xay ding” mit cl blp
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ving chic.

SO khi n00c di0c chdng minh la gilm sO tOng hip prétéin. SO tOng hUp prétéin I0i chinh la sl
hinh thanh nén nhing c bl p. Bé chinh la mit qué trinh til p thém sinh I0c mit cach dang ko.
Khi bOn muOn lodi b0 sO t0ng hdp prétéin, mOt I00ng nhi calo sO gitup bl n lam dilu nay va mot
I00ng I0n calo ctng sO giup phin lodi b0 nhD ng chit béo. Cé thl ndi thD nay: 100 Nng calo trong
cO thD cé hai khO nang: hollc chung bl diit chay, hollc chung dilc I0u tr0. Khi c6 cang nhilu
I00ng calo bl n thu vao ¢ thD b0 dit chay, thi cang it calo di0Oc I0u trD.

5. U0ng nd0c dung cach sU lam lan da bl n sO dip hin tréng thiy.

Khéng c6 gi co6 thi giap cli thiln lan da hin la n0c. Bdn khéng nén bl qua nhilu tiln vao vilc
mua sim céc loli kem lam dl p da, trong khi I0i b0 qua miOt lo0i thuOc r0 nhOt I0i gidp lam d0p
nhit, d6 chinh la nO0c.

6. U0l ng bao nhiéu nd0c thi do?

BOn c6 thd tinh thD nay, mOt tr0 nh0 nOng 10kg thi [00ng nO0c nén sO dl ng hang ngay la 300ml
va 150ml danh cho céac loli n00c ulng gili khat nhl n00c c6 chia ca-fé-in, cac-bd-nat va nilc
co chlacn. Vanliu bln ning 50kg thil00ng nO0c cln tiéu thd cho mdt ngay la 1,30lit va
750ml céc lo0i n00c gili khat.

Khi bIn tang c00ng I00ng nO0c cho cO thD thi b0 n ctng nén tang c I00ng muli dd giup gil
nd0c cho cl thi
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