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Nudc chanh girng mat ong hay nudc sa chanh méat ong c6 nhiing 1o1 ich cuc ky tot
doi véi suc khoe. Uong cdec nude chanh modt ong moi budi sang s€ cai thién st

khoe dang ké. Moi ban tim hiéu chi tiét & bai viét caa chung toi.
Nuwdc chanh mdt ong co tac dung gi?

Uodng mdt coc nudc chanh mat ong am trude khi an sadng 1a cach tuyét voi dé bat
dau ngdy méi, boi udng mat ong lic bung do6i s& gitip qua trinh trao doi chat dién

ra tron tru, cai thién ti€u hoa va hé mién dich tot hon.

Gitip hé thong mién dich luén khée manh

Uodng nudc chanh voi mat ong vao sdng som rat c6 loi cho stic khoe trong mua
lanh va mua ciim. Chanh va mat ong khong chi c6 dic tinh khang khuan ma con
giau chat chong oxy hoda, cung vi vitamin C rat tot cho co thé. Po 1a nhiing 1y do

cac nha khoa hoc khuyén moi nguoi nén udng hon hop chanh tuoi, mat ong va
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nudc am vao budi sang trude khi an dé dat dugc hi€u qua bao vé stic khoe nhu

mong mudn.
T6t cho hé hd hap

Vao nhiing ngdy troi trd lanh, mat ong dugc nhiéu ngudi st dung nhu 13 vi thude
thién nhién dé ngin ngira bénh cam cum va viém nhiém dudng ho hap. Véi nguoi
bi cam lanh, ho, viém hong, uéng mat ong voi nude am sé c6 tac dung hiéu qua dé
lam 4m hong va 1am diu cam giac dau bubt. Ngoai ra, nudc mat ong con co tic

dung tri ho do tac dong cuia chirng dau hong gay ra.

w

liLiel.co

n \

A
2

Tét cho tiéu hoa

Nuéc cbt chanh cung mot chit mat ong gilp loai bé doc t ra khoi da day. Néu ban
an khuya hodc an nhiéu dau va chit béo, chanh va mat ong s€ gitp ban lam sach da

day dé bat dau ngay méi.
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Chanh chutra khoang chét, vitamin va giip gan san xuit mat, hd trg tiéu hoa. Nude
chanh 4m rat tdt cho sy van dong tao phan cua rudt, tham chi con dugc Hi¢p hdi
Ung thu My khuyén céo rang c6 loi cho bénh nhan ung thu giup thai bo cac chat

khong can thiét ciing nhu doc td ra khoi co thé.
Lam sach da

Nudc chanh véi mat ong 1a phuong thudc tét nhat dé co dugc lan da khoe manh va
khong c6 mun trimg c4. Vi trong qua chanh c6 céc tinh chat dé kiém soat dau thira

va loai bé n6 khoi bé mat cua da.

Ngoai ra, luong axit xitric c6 trong thitc udng nay ciing cé thé tiy cac goc tu do va
cac chat doc tir hé thng tiéu hoa.
Gilp giam can hiéu qua

Udng mdt coc nudc mat ong am modi sang s& giup ban tranh dugc cam giac them
an hay han ché nhu cau uong nhirng loai nuéc uong c6 ga chira nhiéu duong.
Chinh vi vay, néu kién tri uéong modi céc nudc mat ong trudc khi dn sang sé giup

ban giam céan hi¢u qua.
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Cho hoi thé thom mat
Pay 1a phuong phap ty nhién nhat dé 1am sach rang miéng sau mot gidc ngi dai.

Khong chi cho ban mdt cam giac twoi méi va hoi thé thom mét vao budi sang ma
udng va stic miéng voi chanh, mét ong ciing c6 thé giét chét tit ca vi triung trong

miéng ban. Tham chi s€ khong co6 véan dé gi néu ban quén danh rang.
Nuwdc chanh girng mdt ong co tac dung gi?

Ban khong biét uéng nudc chanh gimg mat ong c6 tac dung gi? Nudc gling mat

ong chanh c¢o6 tdc dung gi? Moi1 ban theo doi ndi1 dung dudi day:

Chanh, gimg va mat ong khi két hop lai v6i nhau s& tao ra mén uéng thom ngon va
rat tot cho strc khoe. Theo y kién chuyén gia, chanh, gimg, mat ong giup ting

cuong h¢ mién dich cho co thé, dic biét 1a trong mua dich nay.
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Mon uong nay con cd cong dung giai cam, loai bo doc to trong co thé, tri bong,
gidm mun, thdm va giup ban tdng kha ndng tap trung trong cong viéc. Ngoai ra,
chanh, girng, mat ong con giup cac ban nir gidm cén, gilt dang, dep da va gidm dau

bung trong ky kinh nguy¢ét.

Cach lam nwéc chanh girng mat ong:
- Nguyén li¢u lam chanh, girng, mat ong:

« 1tréi chanh

« 1 mudng canh ging tuoi (da got vo va cit lat)
« 1 chén mat ong

« Giavi: Mubi

. Dung cu: 1 hii thay tinh ¢6 nap day

- Céach lam nudc chanh gimg mat ong:
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Buére 1: So ché nguyén liéu

Chanh ban rtra sach vo1 nude, mudi va cat thanh tirng 1at mong.

Buwdc 2: Ngam chanh, girng, mat ong
Ban lan luot cho chanh, gimg va mat ong vao hil.
Tiép theo, ban déng nap lai va cho vao ti lanh trong 7 ngay.

Sau 7 ngdy, ban ldy chanh, girng, mét ong ra va thuong thirc. Ban c6 thé dung cting

voi tra hoac nudc am nhé.
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Thanh phim

Nudc chanh, ging, mat ong 1a mon uéng thom ngon véi vi chua cua chanh, vi cay
cay cua gung va vi ngot ddm da ctia mat ong. Udng chanh, gimg, mat ong mdi

ngay sé& ting cuong strc dé khang cho co thé va giup ban duy tri voc dang thon gon.
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Uéng nwéc si chanh mdt ong cé tic dung gi?

Nhiéu nguoi trong chung ta khong biét nude sa chanh mat ong c6 tac dung gi? Moi
ban theo doi nhitng tdc dung ciia nudc gung sa chanh mat ong c6 tac dung dudi

day:
- Tang cuong strc dé khang cta co thé

- Thanh loc co thé: Nudc chanh sa ging c6 tac dung thanh loc co thé rat tot. Sa
gitp loai bo axit uric khoi co thé, giai doc gan, hé tiéu hoa, tuyén tuy, than, bang

quang...

- Cai thién tinh trang huyét ap thap: Sa gitp hd trg kha ning tuan hoan mau, trong
khi gimg c6 tac dung diéu hoa huyét 4p, tang huyét ap doi voi nhitng ngudi bi

huyét ap thap. co tim, dot quy,...
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- HO tro giam can: Nudc chanh sa gimg c6 ham luong calo thip, bén canh d6 c6

chira nhiéu chat xo, cac loai vitamin va khoang chat gitp ho trg gidm can hiéu qua.
bé dat duoc loi ich nay, ban nén st dung nudc chanh sa gung it duong, két hop

v6i ché d6 an kiéng va tap luyén hop 1y, lanh manh.

- Lam dep da: Nudc chanh sa gimg ciing duoc biét dén véi tic dung lam dep da
hiéu qua. Sa c6 vai trd quan trong trong nganh cong nghiép my pham, giup lam
giam muyn trimg c4, 1am sin chic cac co va mo trong co thé, giup mang t6i lan da

min mang, sach mun.
Nguyén liéu lam méat ong chanh sa:

« 5quachanh
« 10céysa
. Matong
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MAT ONG 7

S6 lugng tuy thich oy

- Cach thue hién nwéc mat ong chanh sa:
Buwéc 1: So ché nguyén liéu

Chanh ban rira sach rdi cho vao ngin da dong ctng, sau d6 dem ra got lay vo. Ban
can dé chanh dong cimg rdi mai got vo dé chat dau dudi vo sé tu lai va khong bdc
hoi ra ngoai. Trong chanh ¢6 vitamin C - ddy mot loai vitamin can thiét cho co thé
va co tac dung chdng oxy hoa, ting cuong thé lyc, hinh thanh khang thé gitp day

Iui bénh cam.

Sa thi ban rira sach va dap hoi nat r6i cat khic. Theo Pong y, sa cé vi the, mui
thom, tinh am, c6 tdc dung chira ho, ha s6t do cam lanh, cdm cum, ngoai ra sa con

c6 tac dung diét khuén va khang nam.

Bwoe 2: Nau nudc chanh sa
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it mot cai ndi 1én bép cung 2500ml nudc, sau khi nude soi thi ban cho sa vao 1o
khudy déu. Sau d6 cho ludn vo chanh vao va khudy déu 1én nhé, tAm 5 phut thi tat

Itra day nép ndi lai dé ngudi. Sau khi nude ngudi thi ban cho ra moét chiéc binh roi

day nap, bao quan trong ngin mat ti lanh.

Uong nuéc chanh muoi mdt ong co tac dung gi?

Ngoai huong vi thom ngon, chanh mudi mat ong con dem lai 7 loi ich tuyét voi

cho co thé

- Gitip dep da va chdng 130 hoa: mdi qua chanh cé thé dap tmg dén 187% nhu cau

vitamin C mdi ngdy. La mdt trong nhiing vitamin t6t cho phu nit.

- C6 thé giam can hiéu qua: khong chi tot cho da, vitamin C con tac dong dén toc

d6 dbt chay chat béo, calorie du thira trong co thé.
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- Cai thién hé tiéu hoa tét: udng nudc chanh mudi khi thirc day ciing gitp loai bo

chat thai tich tu trong co thé, tir 6 gitip hé tiéu hoa khoe manh hon.

- Giup ting cuong sic dé khang: nho dic tinh chong oxy hoa, vitamin C c6 thé
ngin ngira cic virus gdy bénh, giup ting cudng mién dich va giam thiéu nguy co

mac nhiéu bénh.

- Tri dau hong hi€u qua: vo6 chanh c¢6 chtra nhiéu tinh dau con muoi co6 tac dung sat

khuan, ca hai nguyén liéu két hop sé& lam dju c¢6 hong, giam dau ngira va ho rat tot.

- Bu nudc, bu khodng, can bang dién gidi: udng nudc chanh mudi s€ gitip ban bo
sung lai nudc cung cac chat dién giai da mat, dé co thé nhanh chéng lay lai nang

lugng.

- Giup gan hoat dong tot va hidu qua hon: hd trg loai bo cac doc td gay hai co trong

gan. BDong thoi, ban con duge bo sung nhi€u enzym va axit amin c6 1g1 cho co thé.
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Cach 1am chanh muéi hot mit ong don gian tai nha
- Nguyén liéu can chudn bi nhu sau:

« 1 kg chanh tuoi

« 700g mudi hot

« 500ml mat ong nguyén chat

« 40g phén chua

« Chuan bi 1 hil thuy tinh c6 nap day

- Cach thuc hién:
Budre 1: Rira sach chanh voi nuée mudi dé loai bo hét bui ban

Buéc 2: So ché chanh, nén cha k§j dé chanh mudi mat ong sau khi ngam khong bi
dang. C6 thé dung mudi cha xat xung vo chanh, khi mudi chuyén sang mau xanh 1a

duoc.
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Buée 3: Dung nia hodc tim nhon dé xdm xung quanh trai chanh dé chanh nhanh

ngam muodi va mat ong.

Buwéc 4: Nau 2 lit nuée voi 40g phén chua, sau d6 dé ngudi va d6 chanh di xam

vao ngam it nhat 6 tiéng. Sau do vét ra, rira sach va dé rao nudc.

Buéc 5: Pun 2 lit nudc chung voi 600g mudi, nude soéi khoang 15 phut rdi tat bép
dé ngudi. Xép chanh vao lo thay tinh rdi d6 nudc mudi va mat ong da chuan bi vao

ngap lo, cudi cung 1a day kin nap hil.

e
T ey Vet 1

Sy .

Hy vong nhiing thong tin chiing t6i tong hop trén da giup ich cho ban tim hiéu vé
cong dung cia ubng nude chanh gimg mat ong ddi véi stc khoe ching ta. Tran

trong.
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