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Nudc cam tur lau da la lua chon quen thudc trong blra sang hoac nhirng lUc co
thé can hoéi phuc nang lugng. Khéng chi mang huong vi chua ngot dé uéng, loai
nudc nay con chra nguon dinh dudng doéi dao vdi nhiéu lgi ich cho stic khde.

Tang cuong hé mién dich tu nhién

Nudc cam la nguon cung vitamin C (axit ascorbic) déi dao, gir vai tro quan
trong trong viéc ciing cé hé mién dich. Dudng chat nay gilp kich thich san sinh
bach cau, tang khd nang nhan dién va tiéu diét vi khuan, virus xam nhap. Dac
biét trong thai di€ém giao mua, viéc b6 sung nudc cam thudng xuyén cé thé gop
phan gidm nguy co cam cim, bénh truyén nhiém, déng thoi ho trg co thé phuc
hoi nhanh hon khi suy nhugc.

Bao vé tim mach, hoé tro 6n dinh huyét ap

Khong chi giau vitamin, nuéc cam con chira flavonoid nhu hesperidin - hgp chat
c6 lgi cho hé tim mach. Thanh phan nay gilp cai thién chic nang mach mau,
tang cuong luu théng tuan hoan. Mot s6 nghién clru cho thay viéc uéng nuéc
cam déu dan cé thé gép phan giam cholesterol xau (LDL), han ché hinh thanh
mang bam trong déng mach, tir dé gidm nguy co dot quy, cao huyét ap va cac
bénh ly tim mach & ngudi truéng thanh.




Anh minh Ahoa.

Ho6 tro ngan ngua séi than hiéu qua

Nudc cam c6 tac dung lam tang néng do citrate trong nudc ti€u, mot hgp chat
gilp Gc ché su két tinh cla céac tinh thé canxi oxalat va axit uric - nhiing tac
nhan chinh hinh thanh soi than. Bang cach thay d&i do pH trong nudc ti€u theo
hudng kiém tinh hon, nuéc cam tao ra moi trudng khéng thuan lgi cho séi phat
trién. Day dugc xem la phuong phap tu nhién va don gian nhat dé€ bado vé hé bai
tiét va duy tri chirc nang than khée manh.

Lam dep da va ngan ngua lao héa sém

Vitamin C c6 trong nudc cam la thanh phan thiét yéu dé co thé téng hop
collagen, protein quan trong gitp duy tri d6 dan héi va san chac cho lan da. Cac
chat chong oxy héa manh mé trong loai qua nay con gilp trung hoa cac goc ty
do gay hai t&r méi truong va tia UV, tr d6 lam mao cac vét tham nédm, gidm nép
nhan va mang lai lan da sang min tur bén trong. Viéc udéng nudc cam thuong
xuyén chinh la bi quyét tré héa lan da mot cach bén ving.

Cai thién hé tiéu héa va hoé trg giam can

Mac du & dang 16ng, nhung néu ban s&t dung nuéc cam con nguyén tép, ban sé
b6 sung thém mot lugng chat xo dang ké gilp thuc ddy qua trinh nhuan trang
va ngan ngua tdo bén. Bén canh dd, nudc cam c6é ham lugng calo thap nhung
lai giau dudng chat, tao cam gidc no lau va gidm cam gidc them doé ngot. Day la
lua chon ly tuéng dé thay thé cac loai nudc giadi khat cé gas, gilip ban kiém soat
can nang va duy tri véc déang thon gon.

Tot cho tri ndo va hé than kinh



Cac dudng chat nhu folate (Vitamin B9) va kali trong nuéc cam déng vai tro
guan trong trong viéc duy tri chtrc nang than kinh khée manh. Folate gilp tang
cuong luu théng mau Ién ndo, cdi thién kha nang tap trung va tri nhg, dong thoi
ngan nglra tinh trang suy gidm nhan thic & ngudi gia. Trong khi dd, kali gitup
diéu hoa nhip tim va cac xung than kinh, gitip ban cdm thay tinh tdo va gidm
bét cang thang, ap luc sau nhimng gid lam viéc mét moi.
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