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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Nước ion kiềm, hay còn gọi là nước kiềm hóa, là loại nước có độ pH cao hơn so với nước
uống thông thường. Độ pH của nước ion kiềm thường nằm trong khoảng từ 8 đến 9, trong
khi nước uống thông thường có độ pH trung tính là 7.
Nước ion kiềm có thể được tạo ra tự nhiên khi nước chảy qua các lớp đá và hấp thụ các
khoáng chất kiềm, hoặc thông qua quá trình điện phân.
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Lợi ích sức khỏe của nước ion kiềm
Cải thiện tình trạng hydrat hóa

Một số nghiên cứu cho thấy nước ion kiềm có thể cải thiện tình trạng hydrat hóa tốt hơn
so với nước thông thường. Một nghiên cứu nhỏ năm 2018 trên các vận động viên cho thấy
những người uống nước ion kiềm có hiệu suất tốt hơn và tình trạng hydrat hóa tốt hơn sau
khi tập luyện so với những người uống nước thông thường.

Hỗ trợ điều trị bệnh lý
Nước ion kiềm đã được nghiên cứu trong việc hỗ trợ điều trị một số bệnh lý. Một nghiên
cứu tại Trung Quốc cho thấy nước ion kiềm có thể giúp cải thiện các chỉ số huyết áp,
đường huyết và cholesterol ở những người mắc bệnh cao huyết áp, tiểu đường và mỡ máu
cao. Một nghiên cứu khác cho thấy nước ion kiềm có thể giúp giảm triệu chứng của bệnh
trào ngược dạ dày-thực quản.

Cải thiện sức khỏe xương
Một nghiên cứu năm 2021 cho thấy uống nước ion kiềm có thể giúp cải thiện mật độ
xương ở phụ nữ mãn kinh bị loãng xương. Tuy nhiên, cần thêm nhiều nghiên cứu để xác
định lợi ích lâu dài của nước ion kiềm đối với sức khỏe xương.

Giảm triệu chứng bệnh gout
Một nghiên cứu năm 2024 cho thấy nước ion kiềm có thể giúp giảm đau và sưng khớp ở
những người mắc bệnh gout, cũng như giảm mức axit uric trong máu.
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Đánh giá khoa học
Mặc dù có một số nghiên cứu cho thấy lợi ích của nước ion kiềm, nhưng:

Phần lớn các nghiên cứu này có quy mô nhỏ và cần thêm nhiều nghiên cứu lớn hơn để
xác nhận các kết quả này.
Những lợi ích sức khỏe nêu trên hầu hết là lợi ích của việc uống đủ nước. Những người
tham gia nghiên cứu có thể trước đó có chế độ uống nước chưa đủ và họ đã uống đủ
nước hơn trong quá trình nghiên cứu, điều này giúp cải thiện một số vấn đề sức khỏe
của họ.

Các chuyên gia y tế cảnh báo rằng không nên tin tưởng hoàn toàn vào các tuyên bố tiếp
thị về nước ion kiềm mà không có bằng chứng khoa học rõ ràng.

Các lợi ích chưa được chứng minh
Tăng cường hệ miễn dịch: Chưa có bằng chứng khoa học rõ ràng chứng minh nước ion
kiềm có thể tăng cường hệ miễn dịch.
Chống lão hóa: Mặc dù có một số nghiên cứu trên động vật cho thấy nước ion kiềm có thể
cải thiện các dấu hiệu lão hóa, nhưng chưa có nghiên cứu lớn nào trên người để xác nhận
điều này.
Giảm cân: Chưa có bằng chứng khoa học rõ ràng chứng minh nước ion kiềm có thể giúp
giảm cân.

Những đối tượng cần lưu ý khi sử dụng
nước ion kiềm
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Người bị bệnh thận
Người bị bệnh thận hoặc có chức năng thận suy giảm cần thận trọng khi sử dụng nước ion
kiềm. Nước ion kiềm có thể chứa nhiều khoáng chất như kali, và việc tiêu thụ quá nhiều có
thể gây ra tình trạng tăng kali máu (hyperkalemia), một tình trạng nguy hiểm có thể dẫn
đến các vấn đề về tim mạch.

Người có vấn đề về tiêu hóa
Những người có vấn đề về tiêu hóa, đặc biệt là những người bị trào ngược dạ dày-thực
quản (GERD), cần thận trọng khi sử dụng nước ion kiềm. Mặc dù có một số nghiên cứu cho
thấy nước ion kiềm có thể giúp giảm triệu chứng của GERD, nhưng việc tiêu thụ quá nhiều
có thể làm giảm axit dạ dày, gây ra các vấn đề về tiêu hóa và hấp thụ dinh dưỡng.

Người đang dùng thuốc
Nước ion kiềm có thể phản ứng với một số loại thuốc, làm giảm hiệu quả của chúng hoặc
tạo ra các hợp chất độc hại. Do đó, những người đang dùng thuốc, đặc biệt là thuốc kê
đơn, nên tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi sử dụng nước ion kiềm.

Người cao tuổi
Người cao tuổi có thể có hệ tiêu hóa và chức năng thận suy giảm, do đó cần thận trọng
khi sử dụng nước ion kiềm. Việc tiêu thụ nước ion kiềm có thể gây ra các vấn đề về tiêu
hóa và hấp thụ dinh dưỡng, cũng như tăng nguy cơ tăng kali máu.
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Phụ nữ mang thai và cho con bú
Phụ nữ mang thai và cho con bú cần thận trọng khi sử dụng nước ion kiềm. Mặc dù chưa
có nhiều nghiên cứu cụ thể về ảnh hưởng của nước ion kiềm đối với thai nhi và trẻ sơ sinh,
nhưng việc thay đổi pH cơ thể có thể ảnh hưởng đến sự phát triển của thai nhi và chất
lượng sữa mẹ.

Người có tiền sử bệnh tim mạch
Người có tiền sử bệnh tim mạch cần thận trọng khi sử dụng nước ion kiềm, vì việc tiêu thụ
quá nhiều có thể gây ra tình trạng tăng kali máu, ảnh hưởng đến chức năng tim mạch.

Kết luận
Nước ion kiềm có thể mang lại một số lợi ích sức khỏe, nhưng cần thêm nhiều nghiên cứu
để xác nhận các lợi ích này. Hiện tại, không có bằng chứng khoa học đủ mạnh để khuyến
nghị uống nước ion kiềm thay cho nước thông thường để nâng cao sức khỏe. Nếu bạn
quyết định uống nước ion kiềm, hãy chắc chắn rằng nguồn nước đã được lọc sạch để loại
bỏ các chất gây ô nhiễm.
Mặt khác, không phải ai cũng nên sử dụng nó. Những người có các vấn đề sức khỏe như
đã nêu trên cần thận trọng và nên tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi sử dụng nước ion
kiềm để đảm bảo an toàn..
Như vậy, lợi ích sức khỏe chưa được ghi nhận, nhưng những ai đang có những vấn đề sức
khỏe khác nhau thì phải càng cẩn trọng và tìm hiểu kĩ hơn khi sử dụng nước ion kiềm, điều
này khiến gây tác hại nhiều hơn cho những nhóm đối tượng này.
Hy vọng bài viết này đã cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện và khoa học về nước ion
kiềm và lợi ích sức khỏe của nó.
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https://www.healthline.com/health/food-nutrition/alkaline-water-benefits-risks
https://www.highwaterstandard.com/blog/dangers-of-drinking-alkaline-water
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9736533/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9736533/
https://www.poison.org/articles/is-alkaline-water-good-for-you
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/expert-answers/alkaline-water/faq-20058029
https://www.webmd.com/diet/what-is-alkaline-water

