AN CAM QUYT- HAY AN CA VO

Nhng logi tréi cdy thudc ho cam quyt (Rutacea) rét da dang va phong phd. Trong d6, chi cam
(con goi la chi Citrus) - gdm cam, chanh, quét, quyt, budi, budi chum... déu la mét kho chéa cac
chét dinh dudng thyc vét (phytonutrients), rét cé loi cho ste khde, dén

Nhng logi tréi cdy thudc ho cam quyt (Rutacea) rét da dang va phong phd. Trong d6, chi cam
(con goi la chi Citrus) - gdm cam, chanh, quét, quyt, budi, budi chum... déu la mét kho chéa cac
chat dinh dudng thuc vét (phytonutrients), rét cé loi cho stc khde, dong thai cung cép nhiing chat
dinh dudng thiét y&u nhu vitamin C.

Gan day, cdc nha khoa hoc va dinh dudng hoc da khdm phé mét nhém héa chét c6 hogt tinh sinh
hoc cao la flavonoids. Chinh flavonoids va vitamin C s& lam thanh “cdp bai trung”, lam tang vai
trd cGa vitamin C trong co thé dé chdng choi truée con béo dxy héa. Céc hop chét flavonoids nay
con duoc goi bang mét cdi tén my miéu khdc la vitamin P, vén rét déi dao & rau cdi va tréi cay.
Theo céc nghién ctu khoa hoc, khi cac hop chét flavonoids nay “sanh déi” cung vitamin C thi
vitamin C s& duoc co thé hdp thu t6t hon, déng thoi gitp lam ting tudi tho cba vitamin C trong co
thé.

Chanh, cam, quyt chia rét nhiéu vitamin C. (Anh: somewhatsimple.com)

Hién nay, trén thj truong c6 rét nhiéu ché pham goi la bs sung vitamin C. Thyc ra, day la logi
vitamin C t8ng hop (ascorbic acid), hdu nhv chdng 6 tdc dung gi cho co thé. Thiéu céc chét
flavonoids trong tréi céy Citrus thi ascorbic acid duoc bé sung rét dé dang bi 6xy héa va s& sinh ra
nhirng sén phdm cé thé gdy nguy hai cho co thé.

Nhiéu nghién ciu cho thdy céc bioflavonoids trong chanh, cam, quyt, budi... cé téc dung 8n dinh
va cing ¢ d6 bén thanh mach, 6n dinh luu lugng mdu nhe vao khd néng khdng viém cta nhirng
chét dinh duéng thyc véat nay. Day cing la yéu t6 quan trong cung cdp oxygen cho cdc mé cda co
the, givp co thé &n dinh huyét dp. Nhirng chét flavonoids trong chi Citrus ciing cé tdc dung lam
gidm sung dau, gidm phu thiing va ¢6 tac dung hé tro hd hép khi gép cac véin dé vé phdi...
Hesperidin la logi flavonoids duoc tim théy nhiéu nhét & phén vé v mang trdng bam vaio méi céc
logi tréi cay thudc chi Citrus. Hesperidin thuong duoc dung dé diéu tri céc truong hop suy gidn
finh mach, bénh tri... Ch& d6 dinh dudng thiéu hesperidin s& lam gidm chic néng cda céc mao
mach, gdy ra ching dau chén.

Anh: 21food.com

N&m 1962, bdc st Robert Cragin d& “am tham” si dyng cdc chét flavonoids véi mét s8 lyc s7, van
déng vién va nhan thdy nhém duoc cung cdp flavonoid cé tan sudt t8n thuong co, khép thép hon
nhém khéng duoc cung cdp. Khi cé chén thvong xdy ra, nhém duoc cung cép flavonoids binh
phuc nhanh chéng hon nhém kia. Khi duoc cung cdp vitamin C va flavonoids thi téc déng héi phyc
cdng gia tang.

Nguén cung cdp céc chdt flavonoids kém véi vitamin C nhiéu nhét la & chanh, chanh déy, budi,
cam, téc... va dat ham lugng cao nhét khi trdi chin trén cay. Khi da hai khdi cay, cang dé lau, ham
luong flavonoids va vitamin C s& bi gidm dan.

D& tan dyng nguén flavonoids thi ding... vét chanh bé vé. Hay dung v8 chanh - k& cé cam, quyt,
budi... cét soi mdng bd vao thic &n khi ché bign. Khi &n cam, quyt, ché phi cia tréi, nén én lun

nhing mang trdng bém vao moi.






