Vi SAO BAN NEN UONG NUOC HAM XUONG?

Nuéc ham xuvong duoc nhiéu ngudi va chudng trong viéc ché bién, ndu nuéng cdc mén nhu
canh, sdp... vi khéng chi dem lai vi ngot thom ngon cho mén &n ma cdn ¢6 nhiéu loi ich cho sie

khde.

Nuéc ham xuong la nuéc dugc ché bién tir vigc dun s6i cdc logi xwong déng vét & nhiét do thap
trong mét thoi gian dai. Céc chuyén gia dinh dudng cting khuyén khich moi ngu&i nén dung nhiéu
nuéc hdm xuong thay vi s dung nuée binh thuong dé ndu céc mén nhu canh, stp hay mén ham.
Trong qud trinh hém véi nuéc, cée chét dinh dudng quan trong trong xuong nhu canxi, phospho
va collagen s& bat dau bi pha v& va gidi phéng ra ngodi. V& mét dinh dudng, tat cd nhirng
khoding chét c6 ngudn géc tir xuong rét dé hdp thu. Khéng chi véy, trong xuwong con chra nhiéu
collagen va céc hop chét ¢6 khé nang khéng viém hiéu qua.

Tiéu thy nuéc hdm xuong s& gilp mang lai nhiéu loi ich cho sic khde nhu:

Cdi thién tiéu héa

N&u gdip rdc réi vé van dé tiéu héa, khau phén &n cé chira nuéc hdm xvong cé thé sé giop ich cho
ban vi ching hé tro hoat déng cba rudt. Cac amino axit nhu proline va glycine rét t8t cho duong
tidu héa, givp co thé hdp thu nhiéu dudng chdt hon déng thoi con han ché tinh trang déy hoi, tidu
chdy va dau bung.

Gitp xuong khde manh hon

Nuéc hdm xuong giop ban cé thém nhiéu khodng chét t6t cho sic khde cda hé co va xuong, han
ché& nguy co mdc bénh loding xwong. Canxi, magié, phospho va gelatin cé trong xuvong déng vét
s& gop phan tao xvong cho co thé, gitp xwong thém cing va chéc khde.

Xoa diu cdc con dau khép

Glucosamine duoc b8 sung thong qua khdu phdn &n s& lam han ché céc con dau khép. Trong

nuéc hédm xuong chiva rét nhiéu glucosamine dang ty nhién.

Ngodi ra, khi ndu xuvong déng vat & mét khodng thai gian hop ly cé thé tao thanh mét logi nuéc
sOp gidu cdc hop chét cé tac dung lam gidm dau khép khac, bao gédm céc chét nhu axit
hyaluronic va chodroitin. Bén canh dé, nuéc hdm xuong con gép phén cung cép luong collagen
can thiét cho cac khép, gitp co thé tré nén déo dai hon.

Danh bai chirng di ng va céc bénh ty di tng

Vi céc bénh di ¢ng va ty di dng c6 méi quan hé véi ching ro ri rudt nén viéc udng nudc ham
xuong hodic &n cdc mén duoc ndu tr logi nude nay s& 16t cho ngudi bénh. Ching gidp cdi thién
déng ké stc khde cho ruét & nhirng nguoi thuong bi di tng thire dn hodc bi cdc bénh ty mién
dich.

Han ché viém nhiém

Tinh trang viém nhiém trong co thé c6 lién quan dén nguy co phdt trién bénh ung thu, do dé, viéc
diéu tri viém nhiém ludn l& mét trong nhiing vu tién hang déu. N&éu mdc céc bénh viém nhiém,
nuéc ham xuong bo la lya chon t6t nhét cho ban vi ching chia nhiéu axit béo omega-3 va céc
hop chét khéc déng vai trd quan trong trong viéc han ché viém nhiém.

Cham séc séc dep

Ngay cd khi khéng quan tam dén nhiing loi ich ma nuéc hdm xwong mang lai cho sic khde, ban



ciing nén biét rdng collagen tir xwong déng vét ciing cé nhirng dnh hudng tich cyc ddi véi sy phdt
frién cUa téc va méng. Bén canh dé con gitp cho da se khit va dan héi tét hon.
Né&u nuéc hém xuong trong bao lau?

D& phdt huy 18i da lgi ich tir nuéc hdm xuong, ban cdn hédm xuvong ga trong vong tir 8-24 tiéng.
Trong khi dé, xvong bd can nhiéu thoi gian hon, tr 12-48 tiéng. DU ché& bién mén &n ndo, ban
cling nén cho vao néi xwong ham mét chit gidm tdo hodc nuéc chanh (khodng 30ml) vi chét axit
trong dé s& givp xuong tiét ra nhiéu dudng chét hon.

Tuy nuéc hdm bé dudng nhung céc chuyén gia dinh dudng cing khuyén céo nhitng ngui dang
gidm cén khéng nén dung nhiéu nuéc hdm xuong vi ching gidu néng lugong, khién ban khé gidm

cén theo mong muén.



