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Uong chanh leo thuong xuyén vao mua he
mang lai lgi ich gi cho co thé?
09:28 17/05/2026

V@i vi chua ngot dac trung va tinh mat, Chanh leo khong chi gilp giai nhiét
trong mua hé ma con cung cap nhiéu dudng chat tot cho co thé.

e Ny 5 i Y %
Chanh day chua nhiéu chat chéng oxy hda, vitamin va khoang ché
loi cho suc khée

Chanh leo la loai trai cay nhiét déi dugc nhiéu ngudi yéu thich nho vi chua ngot
dé uéng cung mui thom dac trung. Phan rudt mém bén trong chia nhiéu hat
nho co6 thé an truc tiép, pha nudc gidi khat hoac két hgp cung nhiéu loai trai cay
khac dé tang huong vi.

Khéng chi hdp dan bai mui vi, chanh leo con cung cap nhiéu dudng chat co Igi
cho co thé. Theo mot s6 dit liéu dinh dudng, mot qua chanh leo cé thé chia:

Vitamin A: 11,5 mcg RAE

Kali: 63 mg



Magie: 5 mg
Vitamin C: 5,4 mg
Canxi: 2 mg

Sat: 0,29 mg
Chat xo: 1,9 g

Ngoai cac vitamin va khoang chat ké trén, Chanh leo con chla phét pho, niacin
va vitamin B6 - nhirng dudng chat can thiét cho co thé. Theo trang Medical
News Today, viéc b6 sung chanh leo hgp ly trong mua hé cé thé mang lai nhiéu
lgi ich cho sic khoe.

Ho6 tro hé tiéu héa

Phan rudt chanh leo chra nhiéu chat xo, gitip ho trg hoat dong ctia hé tiéu hda,
duy tri duong rudét khde manh va han ché tdo bén. Mot sé nghién cltu cling cho
thay ché& d6 an giau chat xo cé thé gop phan kiém soat cholesterol va ho trg sic
khoe tim mach.

Ho tro ki€ém soat duong huyét

Chanh leo la loai trai cay cé chi s6 dudng huyét (Gl) thap nén thudng khéng lam
duong huyét tang qua nhanh sau khi an. Vi vay, loai qua nay c6 thé phu hgp
trong ché dd an udng can bang, k€& ca vaéi ngudi can kiém soat lugng dudng
trong mau.

Tang cuong hé mién dich

Ham lugng vitamin C trong chanh leo gilp co thé chong lai tdc dong cla cac
goc tu do, dong thoi ho trg hé mién dich hoat déng hiéu qua hon. Vitamin C
cling gilp tang kha nang hap thu sat tr thuc pham ngudn goéc thuc vat.

Gilp co thé thu gian

Chanh leo chita magie - khoang chat c6 vai tro quan trong doi véi chlc nang
than kinh va hoat dong cta co bap. M6t s6 nghién ciu cho thdy magie c6 thé ho
trg gidm cang thang va gilp co thé thu gian hon.

Ho6 tro qua trinh tao mau

Loai qua nay con cung cap sat - vi chat tham gia vao qua trinh tao mau va van
chuyén oxy trong ca thé. Bén canh dé, vitamin C trong chanh leo cling gép



phan ho trg hap thu sat hiéu qua hon, dong thoi tham gia vao qua trinh san sinh
collagen giup duy tri lan da khée manh.
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