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Chanh: Nguodn vitamin C doéi dao, ho tro hap
thu sat va bdo vé tim mach
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Tu 1au, chanh da tré thanh loai qua khong thé thiéu trong blra an ctia ngudai
Viét. Bén canh vai tro la gia vi phé bién, chanh con dugc danh gid cao nhd ham
lugng vitamin C va cac hgp chat chéng oxy hda, mang lai nhiéu lgi ich cho co
thé.

Tang cuong mién dich, ho trg phong ngura cam cum

Chanh la nguon cung cap vitamin C doi dao, dudng chat déng vai tro quan trong
trong viéc duy tri hoat dong clia hé mién dich. Vitamin C gép phan kich thich
san sinh té bao bach cau, tang cuong kha nang bdo vé co thé trudc céac tac
nhan gay bénh, déng thoi cé thé ho tro rdt ngan thoi gian hoi phuc khi mac cac
bénh nhiém trung dudng hé hap théng thuong.

Ho tro bao vé tim mach

Bén canh vitamin C, chanh con ch(a flavonoid va chat xo - nhitng hgp chat
dugc nhiéu nghién clu ghi nhan cé Igi cho sic khde tim mach. Viéc bd sung céac
loai trai cay giau vitamin C nhu chanh vao ché do an hgp ly cé thé gdép phan cai
thién cholesterol mau, ho trg ki€m soat huyét dp va giam nguy co xo vita dong
mach, tir dé gilp bao vé hé tim mach.




Chanh la loai qua gia vi v6 cung quen thubc va ludn cé san trong ta
lanh clia mdi gia dinh Viét Nam. (Anh minh hoa: VTC News)

Ho tro tiéu héa va kiém soat can nang

Chat xo hoa tan pectin trong chanh gilip lam cham qua trinh tiéu héa, tao cdm
gidc no lau va ho tro kiém soat lugng thirc an nap vao cao thé. Ngoai ra, axit
citric c6 trong chanh con kich thich tiét dich vi, gép phan cai thién qué trinh tiéu
héa, giam cam gidc day bung, khé tiéu va ho trg duy tri can nang khi két hgp
v@i ché do an uéng khoa hoc cling 16i song lanh manh.

Ho6 tro duy tri lan da khée manh

Vitamin C trong chanh la dudng chat can thiét cho qua trinh téng hop collagen -
loai protein gilp duy tri d6 dan héi va san chac cta da. Pong thoi, dac tinh
chéng oxy hdéa cla vitamin C con gép phan bao vé té bao trudc tac dong cla
cac goc tu do, ho trg cai thién sic khée lan da khi két hgp vGi ché db dinh
dudng va sinh hoat hop ly.

G6p phan giam nguy co hinh thanh séi than

Axit citric trong chanh cé thé lam tang néng do citrate trong nudc ti€u, qua dé
gilp han ché su két tinh cla moét so loai soi than, dac biét la séi canxi. Mot s6
nghién cru cho thay viéc b6 sung nudc chanh hop ly c6 thé hé trg phong nglra
tai phat séi than & mot sé doéi tuong, tuy nhién khéng thay thé cac phuong phéap
diéu tri theo chi dinh cta béc si.



Ho tro hap thu sat

Mac du khéng phai la nguén cung cap sat dang k&, chanh lai rat giau vitamin C
- dudng chat gilp tang kha nang hap thu sat tur cac thuc phdm cé ngudn géc
thuc vat. Vi vay, s dung chanh clng cac b(ra an cé thé gép phan gidm nguy co
thi€éu sat, dac biét & nhirng ngudi c6 nhu cau sat cao hoac an nhiéu thuc phdm
thuc vat.

Ho6 tro chiic nang gan va qua trinh chuyén héa

BG sung da nudc, trong dé cé nudc chanh pha lodng, c6 thé gép phan duy tri
hoat dong binh thudng cda gan va hé bai tiét. Tuy nhién, hién chua cé bang
chiing khoa hoc dd manh ching minh nudc chanh cé kha nang "thai doc" hay
"lam sach" gan. Trén thuc t&, gan va than la nhirng co quan ddm nhiém chirc
nang dao thai doc té cla co thé.

Cach st dung chanh hop ly

DE& tan dung gia tri dinh dudng clda chanh, c6 thé pha nudc c6t ctia khodng nlra
qud chanh véi 250-300 ml nudc @m hoac nudc G nhiét dd6 phong. Nén tranh
dung nudc qué néng vi nhiét dd cao c6 thé lam gidm ham lugng vitamin C. Néu
muon, cé thé bé sung moét lugng nho mat ong dé tang huong vi.

Nudc chanh cé thé dugc sir dung vao budi sdng hodc sau bira an tuy theo thé
trang moi ngudi. Nhirng ngudi cd tién s viém loét da day, trao ngugc da day -
thuc qudn hoac rang nhay cdm nén han ché uéng nudc chanh qué dac hoac khi
bung daéi.

Do chanh c6 tinh axit, viéc sic miéng bang nudc loc sau khi uéng hoac s dung
ong hat cé thé gidp han ché nguy co anh huédng dén men rang. Dong thoi, nén
duy tri vé sinh rang miéng ding cach dé bao vé sic khoe rang miéng lau dai.
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