5 HIEU LAM VE NUGC CHANH

Nuéc chanh khéng don thuéin la mét [iéu phap lam dep cho phy ni, ma né con ¢ nhitng céng
dung tuyét vai cho stc khde. Tuy nhign, mét s6 ngudi cing ¢6 quan diém sai vé nuéc chanh.

Dusi day la nhiing higu lém vé the d6 udng thom ngon nay.

1. Pha nhiéu chanh méi t6t

Khi pha nuéc chanh nhét dinh phéi pha lo@ing, mét l&t chanh nguyén vé ¢6 thé pha véi 3- 4 cdc
nuéc. Khi pha kiéu nay, nuéc chanh méi khong cé vi chua qua gét, khéng cén thém duong hay
mdt ong van cé thé udng duoc ma ham luong calo lai thép. Chanh nhét dinh phai git nguyén cé
vd, cét thanh lat mdng, bdi vi phén vé cé chia flavonoid cao hon so véi phan thit cda qué chanh.
Hon na tinh déu chanh ciing chi yéu tép trung & vé chanh, khi thai lat mdng, thanh phén hvong
thom trong vé chanh d& dang bay ra ngodi, déng thoi git lai duoc cde chdt chdng oxy héa.

Do cam ciing lad mét trong nhirng logi qud ¢é mdéi nhu cam, quyt nén vé chanh ciing chéa
flavonoid mang vi déng. Khi tr&i néng sau khi udng mét cdc nuéc chanh vira cé6 mét chit vi dang
két hop véi mét chit vi chua, ban s& cé cdm gidc gidi khat.

2. Khéng dung nuéc néng dé pha

Nhiéu nguoi cho rdng, khéng duoc pha nuéc chanh bang nuéc néng, vi so mét vitamin C. Thyc t&
a1, nuéc pha chanh khéng thé qua lanh, néu khong huong vi s& khéng bay dugc ra ngodi. Do tinh
axit cba chanh khd manh, khd nang chiu nhiét cda vitamin C duéi diéu kién 6 tinh axit kha tét,
nén khong d& bi mat di. Néu pha nuéc chanh véi nhiét dé nuéc 60 dé thi hoan toan khéng vén dé
gi.

USng nudéc chanh dm hang ngay la cach dé nhét dé bé sung lvong vitamin C cén thiét méi ngay
ciing nhv gitp co thé hoat déng sung stc.

3. Nuéc chanh c6 thé gay ra sdi trong co thé

Theo mét s6 ngui, nuéc chanh khong thé dn cung véi nhirng thyc phéim gidu canxi, bdi vi canxi
va axit citric chanh ¢6 thé tao thanh két tda, tham chi con gdy ra sdi trong co thé, y ngh nay that
sai lém. Bdi vi calcium citrate déu hoa tan trong nuér, theo thi nghiém, dé hoa tan cda calcium
citrate la 0,02g/100g nuéc, tudng ching khéng cao, nhung calcium citrate lai la nguyén ligu 16t
dé ché tao ra nhitng sén phdm bé sung canxi, do né khéng cén axit da day dé gitp hép thy vao
co thé.

Trén thyc t&, axit citric s& khéng tao sdi nhu axit oxalic. Trdi lai, cac axit htu co nhu axit citric giop
hdp thy nhiéu logi khodng chét nhu canxi, magie, sét... Nghién ctu con ching minh, axit citric
cling gitp phong ngtra sdi thén, thém chi con duoc dung trong viéc diéu tri bénh sdi than.

4. DPau da day khéng duoc udng nuéc chanh

Cé6 nguoi cho rang, ngudi ndo dau da day thi khdng the udng nuéc chanh, béi vi tinh axit qué
manh c6 thé kich thich da day, axit da day qué nhiéu thi khéng t8t. Nhung trén thyc t&, ngam mét
lat chanh trong mét binh nuéc 16n, vi chanh l6c nay rét nhat, vé co ban khéng chua méy, chua
dén mic gay loét da day.

Ngodi ra, do axit citric gitp hdp thy nhiéu logi khodng chét, nén ngudi phuong Téy thich ruéi
nuéc cét chanh lén céic mén cd, thit, tring. .. dé ¢ thé giop tiéu héa. D8 véi nhitng nguoi khé tigu
héa, thém mét lat giing trong nuéc chanh, udng khi dung bra s& gitp thic day bai tiét dich tigu



héa.

5. Chanh ¢4 tinh axit

Hién gio, kha nhiéu ngudi véin bén khodin khéng biét chanh la thyc pham tinh axit hay thyc pham
tinh kiém. R rang udng nuéc chanh cé vi chua, gid tri PH ciing la tinh axit, tai sao van goi la thyc
pham tinh kiém? D6 la bdi vi mdc du trong qué chanh ¢6 axit citric, nhung axit citric ¢ the chuyén
héa trong co thé thanh carbon dioxit va nuéc, sau dé carbon dioxide théi ra ngodi theo duong
thd, nén tinh axit ciing bi logi bd.

Con cdc ion kali, canxi trong chanh lai duoc luu lai trong co thé véi hinh thie cda céc cation kim
logi, do dé duoc goi la “thuc phém tinh kiém”.



