Udng nwéc chanh Am mdi sang

dé tang sirc khée va cai thién voc dang

Hang ngay, chung ta tiép xtc v6i cac chit 6 nhiém méi trudng, chat bao quan,
kim loai nang, thubc trir sdu va hoa chat gay ung thu. Con ngudi hit phai, an vao
hoic tiép xuc voi nhitng chat doc nay va chung s& duoc luu trit trong cac mo va té
bao trén khép co thé. Nhiéu chit doc da duoc chirg minh la c¢6 hai cho strc khoe, 1a
yéu t6 nguy co lam tang ty 16 mac ung thu, rdi loan trao ddi chét va tdm than.

Nghién ctru ching minh rang d6 udng gidi doc co6 thé giup ching ta phong
chong dugc céac tac hai cua cia doc t0. Nudc chanh am chinh 1a loai d6 udng giai
doc dé kiém, d€ 1am ma ai cling c6 thé ap dung.

Bat ddu ngay méi voi mot ly nude chanh am dé 1am sach dudng tiéu hda, cung
cép cho co thé luong nude can thiét sau mot dém dai va nhan duogc nhiing tac dung
tuyét voi cua nudc, chanh, mat ong nguyén chit hodc nhirng loai thao mdc cé trong
cong thirc.

Viéc chuan bi nuéc chanh 4m cho mdi sang rat don gian, chi can vat nude ct
chanh vao ly nudc loc am, thém 14t chanh, cung voi 14 bac ha tuoi, cé thé pha thém
chdt mat ong nguyén chét vao nudc chanh 4m.

1. Tac dung ctia chanh va mat ong

* Chanh

Chanh 13 loai qua rat giau chat chong oxy hoa va vitamin C, dong thoi cung
cép calci, sat, kali va chat xo. Chanh c6 tac dung chdng oxy hoa, kiém hoa va giai
doc co thé, lam vitng bén thanh mach va c6 luong calo khong dang ké.

Chinh vi chanh ¢6 vi chua, gidu vitamin C nén thich hop nhat khi dung vao
budi sang, khong nén dung vao budi téi vi co thé 1am ting nguy co soi than.

*Mdt ong

Mat ong la san phém dugce chét loc tir tinh hoa cta trim loai thao moc ¢ chira
nhiéu vitamin quan trong nhu: vitamin nhoém B, vitamin C, déng, kali, sét, calci, cac
chat chdng oxy héa... Bai vdy, mat ong co tac dung cai thién chirc ning tiéu hoa,
1am dep va chong 130 hoa, bd sung dinh dudng cho nguoi suy nhuogc, diéu hoa dudng
huyét, chéng viém nhiém, lam lanh vét thuong. ..
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Theo y hoc cd truyén, mat ong cd vi ngot; tinh 6n hoa, nhu nhuan; c6 tac dung
b6 trung, nhuan tdo, hoat truong, giai doc.

Vi¢ce lua chon mat ong cling rat quan trong. Can chon mét ong that, thu mat
vao ding mua (cudi mua xuan). Can can than khi ding mit ong liy vao mua thu, vi
c6 thé bi ngo doc. Thoi ky nd hoa cua thyuc vat c6 doc lai thuong vao mua thu, nén
dé 13n chét doc khi ong hut mat, doc td trong mat ong co thé 1a tur nhuy hoa.

“Chanh két hop mét ong

C6 nhiéu cach dé 1am ra thirc udng tir chanh va mat ong:

-C6 thé pha nudc chanh va mat ong nguyén chat véi nude am dé udng.
-Ciing c6 thé 1am chanh mat ong tién dung bang cach ngam céc 1at chanh (dé

nguyén vo) vao trong mat ong, mdi ngay lay mot lugng vira du hdn hop niy pha
lodng ra udng (c6 thé bo sung thém nude cbt chanh tiry khau vi).

- Dung mat ong ngdm chanh pha nudc udng c6 thé nhan thém dugc nhing
cong dung khac tir vo chanh nhu: Giam sy day trudng bung, chéng non mira, tri
dom.

Su két hop gitta chanh va mat ong s& tao nén thtrc uéng vira ngon vira tét cho
stic khoe, dic biét co thé dung dé giam béo vi ddy 1a nguon dinh dudng da dang
vitamin va khoang chat ma lai it calo.

2. Cach udng nuwéc chanh am tét cho sirc khée

Nudc chanh am c6 nhi€u tdc dung véi ste khoe va dudi day cach sir dung
nudc chanh am sao cho hi€u qué nhat.

-Str dung chanh am lam thirc uong giai khat thay cho nhiing thirc uong béo
ngot, c6 hai khac nhu: Nudc ngot ¢6 ga, tra sira, ca phé sira, stta nguyén kem...

-C6 thé ap dung giai doc co thé (uong mdi chanh mat ong) cé thé thuc hién
vao ngay cudi tuan, dé dam bao khong anh hudng dén cong viéc. Nén udng chanh
mat ong vao bita sang va bita trura, khong nén dung vao buodi toi.

-Nén duy tri viéc uong 1 céc chanh 4m vao mdi sang thirc day, tot nhat Ia
trudc khi an sang.
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