Cong dung diéu ky cua nwé'c chanh

C6 thé ban da tirng xem qua anh chup nhirng binh nwéc I&n véi nhivng trai chanh
rwe ré va lwét qua nhirng bai viét vé 10 ly do hang dau nén udng nwéc chanh. Va
tham chi ban c6 thé nhé mét sé ly do d6, mac du khdng thwe sw thwe hién né nhw
mot théi quen.
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M@t trai chanh chira khodng 30-40mg vitamin C. (Anh: All kind of people/Shutterstock)
Nwéc chanh ¢ thé dem lai stre sbéng va tac dung lam sach co thé dang kinh ngac.
Néu ban chi m&i bat dau cam thay tét hon nhd ché dé an kiéng, viéc thay thé ly
ca phé budi sang bang nwéc chanh 1a mét buwéc dau tién tuyét voi.
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Chanh la mét loai trai cay thuéc Chi Cam chanh trong ho Ctru ly hwong (cé tén
khoa hoc 1a Citrus Limon). Mac du 1& mét trong nhirng thanh vién nhd nhét trong
gia dinh, nhwng né cd mét sé loi ich strc khde toan dién nhét.

Vi du, chanh c6 ham lwong vitamin C cao, rat can thiét cho sw tang trwdng va phat
trién binh thwdng [clha co thé], theo Thw vién Y khoa Québc gia Hoa Ky. M6t trai



chanh chira khodng 30 dén 40 mg vitamin C, it hon mét trai cam — c6 tr 80 dén
90 mg vitamin C, nhwng cling la mét lwong dang ké.

Vitamin C da dwoc nghién ctru rong rai va cho thay co vé sb Igi ich cho sirc khée
tr viéc bao vé chdng lai cac van dé trwédc khi sinh, bénh tim mach, bénh vé mat,
nép nhan da méat va sw thiéu hut hé théng mién dich.

Vitamin C hoat déng nhu mét chat chdng oxy héa va gitp bao vé té bao khdi bi
tbn thwong do cac gbc tw do gay ra.

Nhwng ngoai vitamin C, chanh con ¢6 nhivng d&c tinh khac khién ching tré thanh
mot nguyén liéu hoan hao dé nang cép cho ly nwéc cla ban.

Loi ich sirc khée déc dao cua chanh

1. Nwéc chanh cé cong dung giai déc va lam sach
Lam sach thuwong 1a loi ich dau tién ma ban nghi dén khi nhac dén nuwéc chanh.
Nwéc chanh cung cap hiéu qua gidi doc vi chiva mubi citrate cla axit citric.

Mudi citrate 1a mot chat tao chelat tw nhién cé kha nang lién két véi kim loai. Diéu
nay cho phép né van chuyén nhirng chat déc nay ra khéi co thé. Mét nghién ciru
trén déng vat dwoc céng bd trén Tap chi Khoa hoc Méi trwdng va Nghién ciru O
nhiém Quéc té vao nam 2019 cho thay rang viéc bd sung axit citric cé thé bao vé
chdng lai stress do nhiém kim loai ndng va “cé trién vong (rng dung rdng réi trong
viéc giam thiét hai oxy hoa do cac kim loai nang gay ra.”

DPoc td xam nhap vao co thé ching ta théng qua nhiéu ngudn khac nhau, ttr khéng
khi ching ta hit th& dén mét sb loai thwe phdm ching ta an. Hai trong sé cac
nghién ciru nbi tiéng hon da 1am sang té viéc sir dung chanh nhw mét chat 1am
sach bao gébm: mét nghién ciru dwoc cac nha nghién ciu Ha Lan cong bb trong
4n ban ndm 2002 cta Tap chi Dinh duwéng Chau Au.

Nghién ctru thir nhat cho thdy vé chanh cé tac dung lam gidm muc cholesterol
trong mau va gan. Mac du dwoc thwe hién trén cac dbi twong la dong vat, nhirng



két qua nay cho thdy an vé chanh c6 thé giup ich cho nhirng ngwdi bi bénh gan
nhiém mé.

Nghién ctru thir hai dwoc cac nha nghién ctru An Do cong bb trén tap chi Dwoc ly
hoc BMC nam 2005. Hesperidin, mét bioflavonoid [thudc] chi cam chanh dwoc tim
thdy trong chanh, da chirng minh kha nang bado vé gan khdi bj tdn thwong. Sau
khi thr nghiém trén CCl4 (mdt doc td gan ndi tiéng), cac tac gid két luan rang
hesperidin da chirng minh duwgc tac dung bao vé gan.

2. Cai thién tiéu hoéa véi nwéc chanh

Theo cac nha nghién ctru tai Pai hoc Michael Okpara, mot nghién clru dwgc trinh
bay trén Tap chi International Journal of Molecular Medicine and Advance
Sciences vao ndm 2006, cac flavonoid trong cam cé cong dung hé tro tiéu hoa rat
tét. N6 cling da dwoc chirng minh 1a 1am diu con dau da day hodc chirng khé tiéu
nhe.

Ban c6 thé lam cho chat hé tro tiéu hoa nay tét hon niva bang cach thém vé chanh
vao sé tang cudng vi khuan cé loi trong dwdng rudt ctia ban.

3. Giam can, trc ché sw thém an

Chung ta dang tiép can tuyén bdé nay moét cach than trong vi bat ky trao lwu stre
khde m&i nao khi tré nén phd bién déu cé thé bj thdi phdng thanh “phép mau dét
chay chéat béo.”

M6t trong nhirng nghién ctvu phat hién ra chanh hé tro’ gidm céan, dwoc cong bd
trén Tap chi Journal Of Clinical Biochemistry And Nutrition vao thang 11/2008,
khong phai la thir nghiém trén ngudi nhwng da cho thay gidm dang ké sw tang
can khi thwc hién moét ché do an nhiéu chat béo. Hau hét moi ngwdi, cho du ho ¢
mudn thtra nhan hay khéng déu thudc nhém ché dé &n nhiéu chat béo.

Pectin va polyphenol la nhixng chat chinh dwoc tim thay trong chanh va cé nhiéu
nghién ctu hon cho thdy né co tinh chét gidm can va ngan chan sw thém an.



Pectin mang lai cdm giac no giébng nhw cac chat xo' &n kiéng hoa tan khac. Theo
mot nghién ctru dwoc cdng bd trén tap chi cta Lién doan cac Hiép hoi Sinh hoc
Thwec nghiém Hoa Ky vao thang 5 nam 2011, diéu d6 co thé giup mot sb nguoi
giam lwong calo nap vao cé thé gay ra chirng viém.

5.  Giam nép nhan va cai thién lan da

Ubng nwéc chanh cé thé gitp ich cho lan da vi dac tinh chéng 140 héa clia chat
chdng oxy hoéa trong chanh, theo mét nghién clru dwoc cong bd vao thang 9 nam
2011 trén Tap chi Khoa hoc Thwe phdm va Néng nghiép.

Nguyén nhan co ban cda lao héa da xuét phat tir cac gbc tw do gay tén thuwong
mo.

Nghién ctru cho thdy rang cac chat chéng oxy héa c6 ngudn gbc thuc vat cé thé
dao nguwoc sy phan hly cua cac soi collagen trong da. Collagen mang lai cho lan
da stc manh, céu tric va dd cang mong déng thdi bdo vé da khdi hap thu cac
chéat doc.

Hén hop tay té bao chét gébm nuwéc chanh, dwdng va siva chua Hy Lap, thanh
phan hoat tinh luén 1a chat chéng oxy héa co trong chanh.

S dung nwé&c chanh an toan

C6 mdt s6 lwu y can nhé khi ubng nhiéu chanh hon:

«Khéng nén an hat chanh. An mét it s& khéng qua khang khiép déi véi ban,
nhwng néu ban dinh ubng nwéc chanh thuwéng xuyén, thi hdy ddm bao
rang ban phai bd hat. Hat chanh chira mét lwong nhé axit salicylic, 1a
thanh phan chinh trong aspirin.

« S&r dung chét ngot bé dwéng. Néu ban da quen véi viéc lam ngot tra hodc
ca phé thi vi giac ctia ban s& muén thém mét lwong dwdng vao nuwéc
chanh. Néu ban muén lam ngot nwéc chanh clia minh, hay s dung chét
ngot bd dwdng nhw mat ong hoac cd ngot va tranh dwdng tinh luyén, xi-
ré bap va chéat lam ngot nhan tao.



« M6t mbi quan tam phé bién khac la nwéc chanh cé tac dung gi dbi véi men
rang cla ban. Mién la ban khéng st dung né nhw nwdc suic miéng, rang
cla ban sé an toan.

Ubng nuwdc chanh la mét trong nhivng viéc nhd ma ching ta cé thé lam thuong
xuy&n ma c6 thé mang lai loi ich lau dai. Day la mot thach thirc dé ban co thé tw
minh trai nghiém nhirng lgi ich:

1. Hay xem qua nhirng lgi ich hang dau ma chung t6i liét ké duwéi day va tim
mot loi ich duy nhét sé thic day ban bat dau két hop nwéc chanh vao
trong cudc séng hang ngay ctia minh.

2. Cam két ubng nwéc chanh trong 14 ngay.

3. Hay viét nhat ky vé tam trang, ndng lwong va cdm giac thém &n cla ban
trong 2 tudn dé& xem ban trai nghiém nhirng loi ich tich cuc nao.

Ban dau, ban sé thay tac dung ré rét nhat khi ban co6 thé thay thé mét ly ca phé
hodc soda budi sang bang mét ly nwéc chanh.

Hay danh thoi gian ti thiéu la 2 tudn d& xem ban dang nhan dwoc nhivng loi ich
tich cwc nao.

Mbi “co thé” s& phan trng khac nhau véi nwée chanh, dé la ly do tai sao ching toi
khuyén ban nén thém loai nwéc nay vao ché dé an ubng ciia minh ma khéng cé
béat ky thay dbi I&n nao khac dé khéng phai cé tac dung phu nao.

Diéu nay sé& cho phép ban xac dinh ré hon bat ky thay déi ndo ban gap phai dbi
v&i nwéc chanh chir khdng phai mot sé loai vitamin téng hop méi ma ban bat dau
dung.

Nhém Nghién ctiru GMI danh riéng dé diéu tra céc van dé surc khde va moi truong
quan trong nhat ngay nay. Dédc biét 1a chu trong dén strc khde méi trurong. Nghién
ctru chuyén séu va tap trung cla ching toi sé kham pha nhiéu cach ma tinh trang
hién tai cta co thé con nguoi phdn anh truc tiép trang thai thuc ctia méi truong
xung quanh. Bai viét nay duwoc sao chép va phan phbi véi sw cho phép cla
GreenMedinfo LLC.
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