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Su khac biét gitra ca phé hat nguyén va ca phé
xay san trong viéc bao vé suc khoée
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Nhiéu ngudi yéu thich ca phé thuong phan van gira viéc mua ca phé hat
nguyén vé tu xay hay chon loai xay san cho tién Igi. Thuc té, su lua chon nay
khéng chi dnh hudng dén huong vi dam da cla tach ca phé bugi sdng ma con
lién quan truc ti€p dén ham luong cac hgp chat chéng oxy hda quy gia co lgi
cho sic khée.

Ca phé hat nguyén va ca phé xay san khac nhau khéng chi & huong
vi, ma con & khd nang gilt lai cac hop chat chéng oxy héa cé lgi cho
stric khée

Hat ca phé von la mot "kho bau" chra cac hgp chat hoat tinh sinh hoc nhu
caffeine, axit chlorogenic va cac polyphenol gitp chong viém va bdo vé té bao.
Tuy nhién, khi hat ca phé dugc xay nhd, dién tich tiép xuic véi oxy, anh sang va
do am tang Ién gap nhiéu lan. Qua trinh nay kich thich su oxy hdéa cac loai dau
tu nhién va lam suy gidm nhanh chéng cac hgp chat c6 lgi.




Cac nghién cltru khoa hoc cho thay, ca phé hat nguyén dugc xay ngay trudc khi
pha sé gilt lai dugc nhiéu hgp chat hoat tinh sinh hoc nhat. Trong khi dd, ca phé
xay san du dugc déng géi ky ludng van cé xu hudng mat di mot phan
polyphenol theo thai gian. Kich thudc hat xay va phuong phap pha ché cling
déng vai tro quan trong trong viéc quyét dinh lugng dudng chat dugc chiét xuat
ra ly ca phé cua ban.

MOt yéu t6 gay ngac nhién la diéu kién bdo quan doi khi con dnh hudng dén
chat lugng ca phé manh mé hon ca viéc ban dé€ nguyén hat hay xay san. Cac
polyphenol thuong phan huy rat nhanh khi ti€p xtc véi nhiét do cao hoac oxy.
O ca phé xay san, qué trinh hinh thanh cac phan t&r khéng én dinh cé hai cho té
bao dién ra nhanh hon ré rét so véi ca phé hat nguyén.

DE& han ché t6i da su bién d6i nay, cac chuyén gia khuyén nghi nén gilt ca phé &
dang hat nguyén cang lau cang t6t. Ca hat nguyén va bét ca phé déu can dugc

dung trong hop kin hai, khong tham khi va dat tai nhiing naoi téi, mat mé, tranh

xa nguon nhiét nhu b&p nau hoac anh nang mat troi truc tiép.

DU cé su khac biét vé ham lugng chat chdong oxy héa gilta hai loai, nhung nhin
chung, théi quen uéng ca phé diéu dé van mang lai nhiéu lgi ich to I6n cho siic
khée. Cac bang chirng khoa hoc ghi nhan rang viéc tiéu thu khoang 3 dén 4 c6c
ca phé mbi ngay c6 thé gitp giam nguy co mac mét sé bénh man tinh va ho trg
qgua trinh lao hdéa khée manh.

Viéc dau tu mot chiéc mday xay nhé tai nha va chon mua ca phé hat nguyén
chat lugng khong chi mang lai trai nghiém huong vi tuoi méi ma con la cach toi
uu dé€ ban hap thu tron ven nhirng "tinh tdy" chong oxy hda tir thién nhién.
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