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Nudc cam tuy bé duéng nhung lai c6 thé "phan
tac dung" néu ching ta udéng ki€u nay
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Tung dugc ca ngoi la "vi ctu tinh" cGa hé mién dich va la bi quyét dudng da tu
thién nhién, nudc cam tu [au da chiém vi tri dac biét trong ché doé an uéng cua
nhiéu ngudi. Thé nhung, it ai ngo rang loai thirc uéng tudng chirng vo hai nay lai
c6 thé tré thanh nguyén nhan am tham anh hudéng dén sic khée néu sir dung
sai cach.

Udng nudc cam khi bung rong - théi quen tuéng vé hai nhung
lai tiém &n nguy co Ién

Khong it ngudi c6 théi quen bat dau budi sang véi mét ly nudc cam
mat lanh ma quén mat rang, khi da day dang trong rong, diéu nay cé
thé tré thanh "cd soc axit" cho hé tiéu héa. Ham lugng axit ascorbic
(vitamin C) va axit citric cao trong nudc cam sé ti€p xuc truc tiép vadi
niém mac da day, dé gay kich Gng.




Uéng nudc cam sai cach chang khac gi tu ddu doéc co thé.

O ngudi cé hé tiéu héa khde, cdm giac cé thé chi 1a I1&m ram, haoi con cao.
Nhung véi nhiing ai cé da day nhay cdm hodac ting mac cac bénh ly nhu viém
loét, trao ngugc, thi day chinh la "ngoi né" khién cac triéu ching bung phat dr
doi: dau quan, ¢ néng, ¢ chua, tham chi viém loét tram trong hon.

Gidi phap tot nhat: Hay uéng nudc cam sau blra an khodng 1-2 gio. Néu udng
vao blra sang, dung quén an kém thuc phdm cé tinh bot hoac protein nhu banh
mi, ngl céc, tring... dé tao I6p dém bao vé niém mac da day khdi tadc ddng cua
axit.

Tranh uéng nuéc cam ngay sau khi an hai san - két hop dé gay hai
ngam cho co thé

Nhiéu ngudi c6 théi quen thudng thic hai san roi trdng miéng bang nudc cam
ma khong biét rang day la mét su két hgp tiém an nguy co véi sic khde. Hai
san thuong chta mot lugng nhd asen pentavalent - mét dang v6 hai & diéu kién
binh thuong. Tuy nhién, khi gap vitamin C doi dao trong nuéc cam, chat nay cé
thé bi khir thanh asen trioxide (thach tin) - mot hgp chat cé doc tinh cao.

Tuy ngd doc do su két hop nay la hiém va can lugng 16n ca hai san lan nudc
cam cung lic, nhung van cé thé dan dén dau bung, réi loan tiéu hdéa hoac ngd
doc cap tinh trong mot so truong hgp nhay cadm.




Loi khuyén: Sau khi an hai san, tot nhat chi nén dung nudc loc, tra am hoac céac
loai nudc khong chra nhiéu axit. Nudc cam, nudc chanh va cac loai trai cay co
tinh axit nén duoc tiéu thu cach bira an hai san it nhat vai gio dé€ dadm bao an
toan.

Udng nudc cam truédc khi danh rang

Nhiéu ngudi nghi rang uéng nudc cam roi danh rang ngay sé gitp lam sach
rang miéng. Nhung thuc té lai hoan toan ngugc lai, day la "céng thic" nhanh
nhat dé tan pha men rang cla ban. Sau khi uéng nudc cam, axit tir cam sé lam
mém tam thoi I6p men rang bén ngoai. Néu ban ngay lap tlirc dung ban chai va
kem danh rang dé chai manh, ban sé v tinh cha xat va day lugng axit nay sau
hon vao cau trdc men rang, gay xéi mon va bao mon men rang mot cach nhanh
chéng va nghiém trong.

H&y kién nhan doi it nhat 30-60 phut sau khi uéng nudc cam réi mai danh rang.
Khodng thai gian nay du dé nudc bot trung hoa axit va gilp men rang cing
chac tré lai. Néu mudn lam sach khoang miéng ngay lap tic, hdy sic miéng ky
bang nudc loc d€ loai bd bét axit va dudng con bam trén rang.

Udng sita véi nuéc cam

S{ra la nguon cung cap protein doi dao, chu yéu la casein. Casein la mot loai
protein nhay cadm véi moi truong axit. Nudc cam chra nhiéu axit citric va axit
ascorbic (vitamin C), tao nén mdi truong cé tinh axit manh.

Khi protein trong sita gap moéi trudng axit tir nudc cam, ching sé bi két tua
(dong voén lai). Khi sra bi két tla trong da day, thay vi dugc tiéu hda va hap thu
tlr tlr, N6 sé tao thanh nhitng mang vén cuc kho tiéu. Diéu nay cé thé dan dén
cac triéu ching khé chiu nhu: day bung, chudng bung, khé tiéu, buén nén, ¢
hoi.

Udng qua nhiéu nuéc cam

DU nudc cam la mot kho vitamin va khodng chat, nhung "cai gi nhiéu qua ciing
khoéng tét" - nguyén tac nay dac biét ding véi nuéc cam. Uéng qua liéu lugng
khuyén nghi cé thé dan dén moét sé van dé nhu tang duong huyét dot ngot, roi
loan tiéu hoda, tang nguy co mac sdi than,...

Mét ly nudc cam tuoi (khodng 150-200ml) mdi ngay la da dé cung cép vitamin C
va cac dudng chat can thiét ma khéng gay ra tdc dung phu. An cam nguyén trai
sé cung cap thém chat xo, gitp lam cham qué trinh hap thu dudng va mang lai
cadm gidc no lau hon.
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