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Gidi thiéu
e Nudc ion kiém, hay con goi la nudc kiém héa, la loai nudc cd do pH cao hon so véi nudc
udng théng thudng. D6 pH cla nudc ion kiém thudng nam trong khoang tir 8 dén 9, trong
khi nuéc uéng thong thuong cé do pH trung tinh la 7.

« Nudc ion kiém cé thé dugc tao ra tu nhién khi nudc chady qua céc I6p da va hap thu cac
khodng chat kiém, hoac théng qua qua trinh dién phan.

Loi ich sic khée cla nudc ion kiém
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Cai thién tinh trang hydrat hda

« Mot s6 nghién cu cho thay nudc ion kiém cé thé cai thién tinh trang hydrat hda tot hon
so véi nudc thong thuong. Mot nghién cru nhd nam 2018 trén cac van dong vién cho thay
nhirng ngudi uéng nudc ion kiém cé hiéu suat tot hon va tinh trang hydrat hda tét hon sau
khi tap luyén so véi nhiing nguoi uéng nudc thong thuong.

HO trg diéu tri béenh ly
« Nudc ion kiém da dugc nghién clu trong viéc ho trg diéu tri mot s6 bénh ly. Mot nghién
clu tai Trung Qudc cho thay nudc ion kiém co thé gilp cai thién céc chi s6 huyét ap,
duong huyét va cholesterol & nhirng ngudi mac bénh cao huyét ap, ti€u dudng va mé mau

cao. Mot nghién cru khac cho thay nudc ion kiém co thé gilp giam triéu ching cla bénh
trao ngugc da day-thuc quan.

Cai thien suc khoe xuong
e MOt nghién cru nam 2021 cho thay udng nudc ion kiém cé thé gilp cai thién mat do

xuang & phu nr man kinh bi lodng xuang. Tuy nhién, can thém nhiéu nghién ctu dé xac
dinh lgi ich lau dai cta nudc ion kiém déi véi sic khoe xuang.

Giam triéu ching bénh gout

« M6t nghién cltu nam 2024 cho thay nudc ion kiém c6 thé gilip gidm dau va sung khép 6
nhimg ngudi mac bénh gout, cling nhu gidm muc axit uric trong mau.

Panh gia khoa hoc

» Mac du cé mot s6 nghién cu cho thay lgi ich cta nudc ion kiém, nhung:
* Phan Ién cac nghién clu nay c6 quy mo nho va can thém nhiéu nghién cu 16n hon dé
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xac nhan cac két qua nay.

« Nhitng lgi ich sitc khoe néu trén hau hét la Igi ich cda viéc uéng dd nudc. Nhitng nguoi
tham gia nghién ctu cé thé trudc dé cd ché dé uéng nudc chua dd va ho da uong dd
nudc hon trong qua trinh nghién ctu, diéu nay gilp cai thién mot so van dé sic khde
cla ho.

 Cac chuyén gia y té canh bdo rang khong nén tin tudng hoan toan vao cac tuyén bé tiép
thi vé nudc ion kiém ma khoéng c6 bang ching khoa hoc ré rang.

Cac lgi ich chua dugc chirng minh

« Tang cuong hé mién dich: Chua c6 bang ching khoa hoc ré rang chimg minh nudc ion
kiém c6 thé tang cudng hé mién dich.

« Chong ldo héa: Mac du c6 mét s6 nghién clu trén déng vat cho thay nudc ion kiém co thé
cai thién cac dau hiéu ldo hda, nhung chua cé nghién ctu 16n nao trén ngudi dé€ xac nhan
diéu nay.

« Gidm can: Chua c6 bang ching khoa hoc ré rang chimg minh nuéc ion kiém c6 thé gilp
giam can.

~ A~ n V4 . 2
Nhung doi tuong can luu y khi su dung
/ [ TN
nuoc ion kiem
Ngudi bi bénh than
» Ngudi bi bénh than hodc c6 chic ndng than suy gidm can than trong khi st dung nudc ion
kiém. Nudc ion kiém cé thé chlra nhiéu khoang chat nhu kali, va viéc tiéu thu qué nhiéu c6

thé gay ra tinh trang tang kali mau (hyperkalemia), mot tinh trang nguy hiém cé thé dan
dén cac van dé vé tim mach.
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Nguoi cé van dé vé tiéu hoa

« Nhitng nguai c6 van dé veé tiéu hoa, dac biét la nhitng nguai bi trao ngugc da day-thuc
quan (GERD), can than trong khi s&t dung nudc ion kiém. Mac du cé mét sé nghién clu cho
thay nudc ion kiém cd thé gilp gidm triéu chiig clda GERD, nhung viéc tiéu thu qua nhiéu
c6 thé lam gidm axit da day, gay ra cac van dé vé tiéu hda va hap thu dinh dudng.

Nguoi dang dung thuoc

e Nudc ion kiém c6 thé phan (ng véi mot sé loai thubc, lam gidm hiéu qua cta ching hodc
tao ra cac hgp chat doc hai. Do d6, nhitng nguoi dang dung thudc, dac biét la thuoc ké
don, nén tham khao y kién bac si trudc khi str dung nudc ion kiém.

Ngugi cao tuoi

« Ngudi cao tudi c6 thé c6 hé tiéu hda va chlic nang than suy giam, do dé can than trong
khi s&r dung nudc ion kiém. Viéc tiéu thu nudc ion kiém cé thé gay ra cac van dé vé tiéu
héa va hap thu dinh dudng, cling nhu tang nguy co tang kali mau.

Phu ni mang thai va cho con bu
 Phu nlt mang thai va cho con bu can than trong khi s&t dung nuéc ion kiém. Mac du chua

¢ nhiéu nghién ctu cu thé vé anh hudng cta nudc ion kiém doi vdi thai nhi va tré so sinh,
nhung viéc thay d6i pH co thé cé thé anh hudng dén su phat trién cla thai nhi va chat

lugng slta me.

Nguoi cé tién st bénh tim mach

e Nguai c6 tién st bénh tim mach can than trong khi st dung nudc ion kiém, vi viéc tiéu thu
qua nhiéu cé thé gay ra tinh trang tang kali mau, anh hudng dén chirc nang tim mach.
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Két luan

« Nudc ion kiém c6 thé mang lai mét s6 Igi ich sic khde, nhung can thém nhiéu nghién clu
dé xac nhan céac lgi ich nay. Hién tai, khdng c6 bang chiing khoa hoc di manh dé khuyén
nghi uéng nudc ion kiém thay cho nudc théng thuong dé nang cao sic khde. Néu ban
quyét dinh uéng nudc ion kiém, hay chac chan rang nguén nudc dé duoc loc sach dé loai
bo cac chat gay 6 nhiém.

« Mat khac, khong phai ai cling nén s dung nd. Nhirng nguoi cé cac van dé suc khde nhu
da néu trén can than trong va nén tham khao y kién bac si trudc khi st dung nudc ion
kiém dé dam bao an toan..

« Nhu vay, lgi ich stic khde chua dugc ghi nhan, nhung nhiing ai dang cé nhiing van dé suc
khoe khac nhau thi phai cang can trong va tim hiéu ki hon khi st dung nudc ion kiém, diéu
nay khién gay tac hai nhiéu hon cho nhitng nhém doéi tugng nay.

 Hy vong bai viét nay da cung cap cho ban cai nhin toan dién va khoa hoc vé nudc ion
kiém va lgi ich stc khde cta nd.
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