3 LUU Y KHI UONG NUSC TRAI CAY TUOI

Nhiéu ngudi nght rdng nuéce qua tuoi la ly tudng nhét du ban cé udng véi s8 luong ndo thi ciing
khéng bao gio dnh hudng xdu dén stc khde. Tuy nhién rét cé thé ban s& phdi duong déu véi mot
c&n bénh ndo dé do nuéc tréi cdy mang lai.

Hay cdn than
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Nuéc trdi cdy tuoi la mét y&u 18 chéng chi dinh trong mét s& bénh cy thé. Vivay, néu bi bénh loét
da day, viém da day hay viém tuyén tyy thi dirng udng nuéc chanh, cam, téo, nho, déu dat. B&i vi
ching cha nhiéu hop chét hiru co, lam tang axit da day, o néng, khién bénh tinh thém trém

trong.

Ngudi bi tigu duong, méc hoi ching ruét kich thich nén han ché& udng nuéc nho vi nho chia rét
nhiéu duéng glucose va ndng luong.

N&u bi tiéu chdy thi can phdi pha loding va uéng it mét.

Binh mc hop ly nhét la chi tr vai thia dén 3 c8c nudc trdi cdy mbi ngady, tuy ting logi qud.

Neén ép hay vate

Cé y kién néi raing nuéc tréi cdy s& khong con “nguyén béan” néu dung mdy vét dién vi céc vitamin
da bi pha hiy do tiép xtc véi kim logi. Nhung rét dang tiéc la diéu nay hoan toan dong du cho

céc nha sdn xudt da han ché so dung kim logi t8i da & cac mdy vét.

Tuy nhién, néu lam nuéc trdi cdy bang céch vét tay va loc bang thia chuyén dyng thi viéc mat
vitamin cing khéng thé tranh khéi.

K&t hop nuéc ép trdi cdy va rau cd
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Nuéc ép trdi céy tuoi va rau cd la mét cdng thic b sung tuyét voi cho sic khde. Nuée qud ¢b

dudng va gidu vitamin, rau lai rét gidu mudi khodng.

S& 16t hon néu udng nudc qud 30-40 phit truée bra dn hodic gitra cée bira @n. Néu la nuéc qua
ngot thi khéng nén uéng sau khi &n trua viné cé thé 1én men trong rust va gay day bung.

USng nuéc qud tuoi ngay sau khi ché bign bdi ngay cd khi dé trong 14 lanh vai phit ciing s& lam
gidm gié tri dinh dudng cla nudc qua.






