La c¢6 van chinh, thiy To
Nguyén Chau - Chua tich H6i
Nguoi mu Quan 5 (TP.HCM),
giang vién Truong phd thong dic
biét Nguyén Pinh Chiéu, da truc
ti€p hudéng dan va tradi nghiém
san pham. Trong qud trinh thw
nghiém, chitc nang nhan dang
van ban da quét thit trén hai mau
khac nhau, hoat dong tot. Chic
ning nhan biét khoéng gian da
thit hai 1an cting hoat dong tot.

“Nhitng ban tré thong minh,
kién nhin, c6 cai nhin tich cyc
va co tam long hudng vé cudc doi
nay v6i nhitng sdn pham giup ich
cho cudc song, nd lyc lam nhirng
viéc cho cudc doi, con nhé lam
viéc nho, 16n 1én lam viéc 16n...”,
thay Chau noi.

Ong Nguyén Pinh Kién - Chu
tich Hoi Ngudoi mu TPHCM danh
gia cao nhitng pham chat cua
nguoi tré vé khoa hoc va nhan
van. Vdi chi€c mat kinh nay,
nhitng ngudi mu c6 thé stt dung
bat ct Itc nao khi can doc hay
mo td moi treong xung quanh,
thai tiét, st dung tién té...

Trong khi dd, 6ng Vit Xuan
Truong - Chu tich Hoi Nguoi mu
tinh Lam Pong, thay mat nhiing
ngudi mu cam on nhom tdc gia
tré da nghién cttu mat kinh va
cac co quan, nha tai trg co tam
long quan tam dén nhimg kho
khan, khéat vong ciia nguoi mu.

“Céi quan trong nhat la tam
long cua cac em. Con vé san
pham la cad mot qua trinh dai
nghién cttu chit khong phai ngay
mot ngay hai la dugc. Téi hy
vong cac phién ban sau sé cang
hoan chinh va ngay mot tét hon",
ong Truong noi. A

Nuoc chua khoang

chat va nhung loi
ich cho suc khoe

NGUYEN THI MINH PANG

Pho chti tich Chi héi Nam y tinh Dong Nai

Canxi va magie c6 trong nudc
la hai khoang chat rat c6 lgi
cho sirc khoe. Chinh vi thé sé
rat phung phi néu nhu loai b
chiing di.

Khoang chat trong nuéc

Khodang chat trong nudc la
cac nguyén té ty nhién c6 mat
trong nudc, chu yéu bao gom
cac mudi vo co nhu canxi, magie,
natri, kali, va cac nguyén to vi
luvong khac nhu sat, kém, dong...
Nhitng khodng chit nay khong
chi mang lai huwong vi dac trung
cho nwéc ma con dong vai tro
quan trong trong viéc duy tri
stc khde va cac chitc nang sinh
ly ctia co thé.

Cac khoang chat dugc thim
nhap vao nudc thong qua qua
trinh ty nhién khi nuéc mua
thdm qua cdc 16p dat va da,
hoa tan cac khodng chat tr dat
va da roi dua chung vao nguon
nudc ngam va nudc mat. Ngoai
ra, cac ngudén nudc khodng
thién nhién cting chita cac ham
lwgng khoang chat cao hon do
nudc chay qua cac tang dd giau
khoang chat.

Canxi la mot khoang chat git
vai tro quan trong trong co thé
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Canxi va magie - Hai khodng chdt cdn
nhiéu nhdt trong nuéc

con nguoi. Canxi la thanh phan
chinh ctia xuong va rang. Ngoai
ra, canxi con can cho qua trinh
hoat dong ctia than kinh co, hoat
dong ctia tim, chuyén hod cta
thé bao va qua trinh déng mau.
Con magie can thié€t cho chic
nang cua nhiéu enzym trong co
thé, duy tri chitc ndng than kinh
va co bap, ho trg hé thong mién
dich. Nhu cau canxi moi ngay
cua mot ngudi trudng thanh vao
khoang 1.000 mg - 2.500 mg.
Magie cung v6i canxi la hai loai
khodng chat thiét yéu, ma co thé
can dugc dung nap vdi s6 lugng
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16n, thong qua nuwdc. Magie can
thi€t cho chitc nang ctia nhiéu
enzym trong co thé, duy tri chttc
nang than kinh va co bap, ho trg
hé thong mién dich, bao vé tim
mach, phdt trién xuwong, rang
chac khoe.

Ngoai ra da c6 nghién cttu chi
ra moi quan hé gitta magie vdi
nguy co bi tiéu duong type 2,
nguyén nhan cé thé do khoang
chit nay dong vai tro 16n trong
chuyén hoéa insulin va kiém soat
glucose. Vao nam 2015, Tap chi
bai thao duong Thé gidi da chi
ra nguoi bi tiéu duong c6 luong
magie thap va magie c6 thé hd
trg kiém soat tiéu duong. Néu
bi thiéu magie, tinh trang khang
insulin c6 thé tré nén nghiém
trong hon. Trung binh, nguoi
trudng thanh can 350 - 400mg
magie/ngay.

Thé nao la nwdc da khoang?

Nudc du khoang la loai nude
chta cdc du khoang chat tu
nhién thi€t yéu nhu canxi, magie,
natri, kali va cdc vi khoang khac.
Trong d6 ham lugng canxi vao
khoang 20 mg/1- 100 mg/1, ham
lwong magie vao khoang 10 mg/1
- 50 mg/1. B6i véi do cliing tong
cOng cua nudc, phai tr 250 mg/1
dén 500 mg/1.

Nudc da khoang khéng chi la
ngudn cung cap khoang chét
thi€t yéu ma con mang lai nhiéu
1gi ich cho sttc khoe va chat
lwong cudc song. Viéc st dung
nudc di khoang sé gitip ban duy
trl mot co thé khée manh, can
bdng va tran day nang luong.
Bén canh do, nudc da khodang
cting gop phan vao viéc cai thién

hwong vi va gia tri dinh dudng
cua cac mon an hang ngay.
Nudc thiéu khoang sé ra
sao?

Nudc thiéu khodng la nudc
khong co hoac c6 nhung khong
du cac khodng chat trong noé. Bat
Ky loai nudc nao bao gom nudc
mady, nudc giéng, nudc song,
nudc mua, nudc sudi,... ma cod
ham lvgng canxi < 20 mg/1, hoac
ham lugng magie < 10 mg/l,
hoéc ¢6 dod cuing téng cong cla
nuée < 100 mg/1.

Nudc thiéu khoang, c6 nhiéu
lgi ich trong cac iing dung cong
nghiép va y té. Nhung viéc st
dung né nhuv ngudn nudc an
uong lau dai can dugc xem xét
can than. Viéc b sung khodng
chit tr cac ngudn nudc khoang
tw nhién hodc thuc pham 1a can
thiét d€ duy tri mot co thé khoe
manh va can bang.

Mdy loc nuéc sir dung cé6ng nghé RO tao ra nuéc
tinh khiét (thiéu khodng) c6 hai cho siic khoé

Nudc khir khodngla nudc thiéu
khoang. Loai nwdc nay la san
pham sau khi duoc loai bé hau
hét, hodc toan bo cac khoang
chat, théng qua cac phuong
phdp nhu chung cat, tham thau
nguoc (RO), hodc trao déi ion.
Chuyén gi xay ra khi con
nguoi uong nuoc thieu
khoang lau ngay?

T6 chitc Y t€ Thé gigi (WHO)
ban hanh mot tai liéu mang tén:
“Nutrients in drinking-water
(Chat dinh dudng trong nudc
uong)”. bay dugc xem 1a hudéng
dan ctia WHO vé chét lugng
nudc udng, cung cap mot diém
tham chiéu cho cac quy dinh va
tiéu chuan vé chat lwong nudc
udng dugc thiét 1ap trén toan
thé gioi.

Theo nhu noéi dung cta tai liéu
nay, viéc st dung nudc thiéu
khodng trong an uong lau ngay
sé 4n chtta nguy co
gia tang bénh tim
thiéu mdau cuc bo
) (bénh dong mach
. vanh). Ngugc lai,
viéc sit dung nudc
da khoang trong
an udng con co
thé giup lam gidm
huyét dp ¢ nhitng
ngudoi bi tang
huyét ap.

Clng theo tai
liéeu cia WHO,
nudc c¢6 nhiéu
khodng chat hoan
toan khong gay
hai dén sic khoe
con nguoi. Canxi
va magié (nhitng
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Viéc str dung nu'éc thiéu khodng trong dn uéng cé thé gdy ra bénh tim thiéu mdu

cuc bé

thanh phan khodng chit chinh
trong nudc) la nhitng chat dinh
dudng vo cung can thiét cho co
thé. Viéc thiéu canxi va magié c6
thé dnh huéng khong tot dén stic
khde ctia ca nguoi gia, tré em va
thai phu.

Trong nau an hodc ché bién
thuc pham, néu dung nuéc c6 do
khodng héa thap thi ham luong
Ca, Mg va cac nguyén t6 thiét yéu
khéc cling sé giam trong cac san
pham do.

“HEALTH RISKS FROM
DRINKING DEMINERALISED
WATER (Rui ro sttc khée khi uéng
nudc khir khoang)” - mot bdo cdo
dugc WHO dua dan ching, cling
cho hay, khoang 50 nam trudc,
cac nghién ctu dich té hoc &
nhiéu quoc gia trén thé gidi da
bdo cdo rang nudc thiéu khoang
6 lién quan dén viéc tang ty lé
mac bénh mach vanh (CVD) so
vdOi nude du khoang.

Nam 1992 tién si Lutai da tién
hanh mot nghién cttu dich té
hoc doan hé 16n § viing Ust-Ilim
cua Nga. Nghién ciu tap trung

vao bénh tat va su phat trién thé
chat ¢ 7.658 ngudi 16n, 562 tré
em va 1.582 phu n* mang thai
va tré so sinh ctia ho ¢ hai khu
vue duge cung cap nudc véi do
cirng khac nhau.

Khu vuc th nhit duge cung
cap nudc c6 ham luong khoang
chat thap hon (gid tri trung
binh: d6 ciing 86,4 mg/L, trong
do: canxi 18,7 mg/L, magié 4,9
mg/L). Khu vuc tht hai dugc
cung cip nudc ¢6 ham lugng
khodng cao hon ( gia tri trung
binh: do cliing 243,7 mg/L, trong
do canxi 29,5 mg/L, magié 8,3
mg/L).

Dan s6 cua hai khu viuc khong
khdac nhau vé thoi quen dn uéng,
chat luong khéng khi, diéu kién
x4 hoi va thdi gian cu tra G cac
khu vyce tuong tng. Két qua
nghién cttu cho thay nguoi dan
vung dugc cap nudc ham luong
khoang chat thap, co ty 1é mac
bénh budu c6, ting huyét 4p,
thiéu mdu co tim, loét da day,
ta trang, viém da day man tinh,
viém tui mat, viém than cao hon.

Tré em song ¢ khu vure nay cham
phat trién vé thé chat va co nhiéu
bat thuong vé tang trudng, phu
ntt mang thai thuong xuyén bi
phui né va thiéu mdu. Tré so sinh
cua khu vue nay cho thay ty 1é
mac bénh cao hon.

Cling theo bdo cdo nay, nhém
soan thao bao cao nam 1980 cta
T6 chite Y t€ Thé Gigi (WHO) da
cho biét cdc tac dong bat loi doi
v@i sitc khée khong chi duoc
quan sat thay ¢ nudc tinh khiét
(khtt khoang gan nhw hoan toan),
ma con dugc quan sat thdy 6
nudc c6 do cing trong khodng
tr 50 dén 75 mg/L. Nhom da
khuyén nghi rdng dé khong gay
hai cho swc khoé, do cling toi
thiéu trong nudc udng nudc phai
1a 100 mg/L. Con do cing toi uu
nén vao khoang 200-400 mg/L
déi vGi nude clorua-sulphate
va 250-500 mg/L doi vGi nudc
bicacbonat (WHO 1980).

Két luan

Nudc du khoang hoan toan
khoéng co hai, ngugc lai, chung
rat can thiét cho sttc khée con
nguoi. Canxi va magié trong
nudc cing la nhitng chat dinh
dudng can thiét cho co thé, giup
ngan nguta nhiéu can bénh va
gitt gin sttc khde. Trong khi do,
viéc tiéu thu nudc thiéu khoang
lau ngay c6 thé gay hai va anh
huéng xau dén sitc khde. Vi vay,
hay hiéu ro vé khoang chat trong
nudc dé cé lya chon tét nhat
cho sttc khde cda ban thin va
gia dinh. ®

Tai liéu tham khao:

Nutrients in drinking-water (WHO)
https://www.who.int/publications/i/
item/9241593989
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