Tré em khong nén uong loai nuwéc nao?

Nudc rat can thiét doi véi suc khoé con nguoi. Riéng véi tré em, nudc lai cang
quan trong. Tuy nhién, cé nhiing loai nudc can han ché va khong nén cho tré uéng.

Theo Thac si, Bac si Lé Thi Hai - Truong khoa Kham va tu van dinh dudng, Vién
Dinh dudng Qudc gia cho biét, nhitng loai nudc udng sau nén han ché va khong nén ding
O tré em.

- Nudce khoang: La nudc uéng c6 chira cac chit khoang nhu natri, kali, can-xi,
magie... Cac loai nudc khoang do chtra thém cac chat khoang nén phai dung dung luc,
dung ddi tuong, khong duogc st dung bira bai.

Nhat 1 khong duoc dung loai nuée khoang c6 chira ham lugng khoang cao dé pha
sita vi chirc nang than cua tré con yéu khong dao thai dugc chét khoang du thira ra khoi co
thé. Nhitng chat khoang du thira s& tich liiy lai trong ngudi va gay rdi loai nhip tim, ting
huyét ap, phu...

- Cac loai nudc ngot c6 ga: khong nén udng vi c¢6 thé gay thira can béo phi, hoic
day bung biéng dn ¢ tré em vi cung cép calo rong.

- Cac loai nuéc ép qua cong nghiép: co nhiéu duong, ham luong chat khoang va
vitamin it khong tot cho strc khoé, uéng nhiéu dan dén thira can, béo phi.

- Ca phé, cac loai nudc tang lwc: khong duoc dung cho tré udng.

Nhitng logi nude ndo tot cho sikc khoé cua tré?

Nudc ubng c6 thé 1a nude may dun soi dé ngudi, nude loc, nudc khoang, nude tinh
khiét dong chai, sita, nude ép trai cay, nude ép rau ci, nudc sip .. déu co thé ding dugc
hang ngay.

Nhirng loai nudc udng tot nhét cho stc khoé do 1a:

- Nudc €p trai cay tuoi: nudc cam, quyt, budi, dua chuét , tdo... khi uéng khong
nén cho thém duong, loai nudc qua ép ndy vira cung cap nudc lai cung cip cac vitamin va
khoang chit cho co thé. Loai nudc nay 1am xoa tan nhitng mét moi, ting cuong chirc ning
hoat dong ctia ndo va 1am khoe manh nhirg mach mau, gitp luu thong khi huyét tét trong
co thé ngudi.

- Céc loai nudc ép tur rau cu nhu: cu dau, bi xanh, nudc rau ma... ciing rat tot cho
co thé, c6 tac dung giai nhiét, nhit 13 trong nhitng ngay heé néng bic.



- Stra dau nanh khong duong: cling la nudc uong va thirc an bé dudng viura cung
cap nudc, cung cap canxi va cac chat dinh dudng khac.

- Nudc rau ludce: rat tot cho co thé vi cung cap cac vitamin va khoang chat. Loai
nudc udng tot nhat cho con nguoi 1a nude sach tu nhién co6 trong rau qua, nude bang tan
hoac nudc sach nhan tao.

bé dam bao stc khoe, chung ta nén ty dun séi nude sach d€ ngudi uong hang ngay,
néu uong nudc dong chai thi phai chon cac hang c¢6 uy tin trén thi truong.
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