BOt tra xanh matcha la mét trong nhiing “than dugc”, c6 chlc nang “than ky” trong lam dep & cham soc suc dé
khang. TU xa xua cho dén ngay nay, nhiéu ban da st dung tra xanh dé cé lan da trang sang, min mang. do ciing la
nguyén liéu dé pha ché nén nhiéu thiic uéng thom ngon, 16i kéo. ti€p sau day la tat tan tat théng bao vé san
pham nay. Cling theo d&i nhé!

Bot tra xanh matcha la gi?

trong nhiéu nam trd lai day, c6 nhitng trao luu gia nhap tir quéc té vao VN va cang ngay cang cach tan va phat
trién. Xu thé dy khéng l1am bién mat ma con dugc gilr lai va phat trién tré khde hon thé nita. mot trong nhitng Xu
thé ké trén dé la sir dung bédt matcha tra xanh trong lam dep & cham sdc stc khoe.

B&t tra xanh matcha dé la bét tir 14 tra xanh dugc nghién nho. va ddy la dong san pham c¢é ti nhiéu nam tai Japan.
Bot tra xanh xudt hién nhiéu trong sé nhitng buéi tra dao, nhitng céng thiic pha ché nuéc uéng, lam banh hay
mat na dudng da cho nir gidi. Trong xu hudng trai dat hda, bot tra xanh ngay cang vuadn xa trén qua dat va dén
viét nam.

Tai nudc ta, ngoai tiéu thu mét lugng bét tra xanh matcha nhép khau thi cac vung tréng ché trong nudc ciing da
ap dung cach thc van minh dé cho ra doi nhiéu ching loai b6t matcha tra xanh dac thu. ban cé thé ké tGi bét
matcha tra Thai Nguyén, Phi Tho, tinh nghé an, Cau D4t,... Ty vao tiing vung thé nhudng va diéu kién khac nhau
ma cho ra cac loai b6t matcha tra xanh c¢é huong vi dac trung khéng 1an vao dau dugc.

cac thanh phan quan trong trong bot tra xanh matcha

chlng ta van thudng st dung 13 tra tuci t6t dé€ ham nudc uéng méi ngay. dau thé, theo nghién clu, sit dung bot
matcha tra xanh t6t han 1a hdm nudc bang 14 tra tuci khong it. chi tiét cu thé, trong bot matcha c6 chira chéat
chéng oxy hoda cao cap 137 lan so vdi nudc tra tuai.

Theo hiéu qua cua rat nhiéu nghién cltu va phan tich, trong bot tra xanh c6 tuong déi nhiéu hgp chat quan trong,
tét cho stc dé khang. trong s6 ay phai noi téi chat chéng oxy hda EGCG. day la mot loai chat dac biét, cao hon
nita gap 20 lan déi vai trong qua lyu & qua viét quat. EGCG gilup ngan ngua lao hda, 6n dinh lugng dudng trong
mau, giam cholesterol, hd trg tim mach, gidm nguy co tiém &n dét quy...

Trong bot tra xanh matcha con c6 chat matcha catechin. day la hgp chat chi tim thay doc ton & 1a tra xanh. Chat
nay cé cong dung ngan chan cac can bénh nguy khén nhu ung thu, nhéi mau co tim, béo béu,...

Ngoai hai phén t& quan trong trén, trong mét matcha tra xanh con sé mét vai chat quan trong nhu tanin, axit

amin L - theanine. D4y déu la cac hgp chat quy hiém gilp con ngudi tang stic dé khang dé chéng lai nhiéu can
bénh thudng gap, nhat la bénh ung thu.

nhirng tinh nang cua bot tra xanh matcha

Tra xanh matcha c6 kha nhiéu chlc nang trong cong viéc quan tam sic khoe va lam dep, dac biét |a so véi phu
n{. ti€p sau day la cac tinh nang chinh da dugc khoa hoc phan tich chiing td qua thuc té sir dung cla hang triéu
ngudi trén qua dat.

Bot matcha tra xanh c6 chiic nang giam stress

phan t vitamin C c6 trong bét tra xanh va chat EGCG c6 kha nang giai phdng nhitng géc chd quyén & tiét ra
nhitng hormone chéng lai cac can stress hay gidm trang thai run sg, cing thang. khéng chi cé vay, trong tra xanh



con ton tai chat cafein gilup kich thich sy tinh tdo. Con chat thiamine sé gitp ban gidam nhiing con lo ngai, chan
nan.

B6t tra xanh matcha hé trg phong nglra ung thu

Chat EGCG c6 trong tra xanh la phan tir quan trong gép thém phan Gc ché su tién Ién cta nhitng té bao ung thu,
trong do6 c6 bénh nhu ung thu vu, ung thu tién liét tuyén, ung thu truc trang, ung thu thuc quan. khong ding lai &
do, chat EGCG con c6 cdng dung déi véi ngudi bi bénh tim mach, giam nhiing triéu chiing dét quy, giam
cholesterol,...

B&t tra xanh matcha giup ngan chan ldo hoa

cac vitamin c6 trong tra xanh nhu vitamin A, vitamin B & nhitng amino axit c6 tac dung chéng ldo hoa. khach
hang tra xanh lién tuc sé cé da dé héong hao, khung hinh khée khoan & tuéi tho ngay cang cao.

Chat polyphenol co trong bét tra xanh c¢6 cong dung khang lai chat oxy hda, chong tra xanh matcha goc doc lap,
gitp thanh loc khung hinh. Theo phan tich tai nhat ban, chat polyphenol cé céng dung chéng oxy hda cao gap 18
lan so vai cac loai vitamin E.

Bot tra xanh c6 kha nang giam huyét ap lgi tiéu

Theo tac dung clia nhiéu nghién cltu va phan tich, nhitng ngugi dan uéng tra xanh tiép tuc sé c6 huyét ap khong
thay déi. Chat cafein co trong tra xanh gilp day gia t6¢c nhanh cac budc loc than, nudc tiéu dugc bai tiét nhanh

hon. cling theo d6 gitp vo hiéu hda cac chat du thira con sét néi dia ti€u, nhd vay ma than dugc sach sé hon.

Bot tra xanh matcha c6 cdng dung chéng khuan, chéng viém

BENEFITSOF

Chat polyphenol trong bét tra xanh gitp lam lanh vét thuang rat hiéu qua. N6 sé ngadn chan sy xam nhap cua
nhiing virus, vi trung gay bénh. C6 da sé ching ta dung |4 tra xanh dé nau nudc tam khi bi nhitng bénh ngoai da
nhu mun nhot, rém say. bén canh dé, hgp chat nay con gitp khung ngudi chéng lai bénh tiéu chay. chinh vi thé,
nhiéu ché pham tu tra xanh da dugc dung dé tri nhitng bénh tuang quan dén tiéu hda, cdm cum & dat két qua
trén 90%.

Bo6t tra xanh matcha cé chiic nang giam can

Chat cafein cé trong bét tra xanh gilp tan ma, Igi tiéu, ting lugng dich tiét ra ti da day, TU dé kich cau tiéu hoa,
gidi phong ma thura. Con chéat catechin lai giup phan giai m& bung, cho vong eo thon gon.

Bo6t tra xanh gitp lam dep da


https://lamchame.vn/bot-tra-xanh-matcha-tot-ra-sao-103874.html

bay Ia mét trong nhitng chiic nang tuyét vai cta bot matcha tra xanh. TU xa xua cho t&i thai nay, con nguai da
biét dung bét tra xanh dé gia cdng trang da, vo hiéu hda ba nhdan, se khit 16 chan 16ng. khéng chi cé thé, dung
mat na tra xanh con hd trg lan da manh bao hon, ngan chan cac budc 130 hda cla da. Nh& vay, lan da sé trd nén
trang héng, min mang hon.

Tra xanh ¢ c6ng dung vGi mat va rang miéng

Theo phan tich, ham lugng florua trong tra xanh hoan toan cé thé hé trg tét cho rang miéng va thi luc. nhiing
ngudi dan sic miéng bang nudc tra xanh thi ti 1é giam kich diém rang t&i 80%. Chat vitamin C trong tra xanh rat

chat lugng cho ngudi bi duc thdy tinh thé. chinh vi nhu thé, cac ngudi tiéu dung tra xanh lién ti€p sé co thi luc tét
hon.

Cach sir dung bot tra xanh matcha trong lam dep va cham lo sirc khoée

vdi cac tac dung tuyét hdo nhu trén, bot tra xanh da bién thanh mét loai my pham van véat thién nhién rat dugc uva
chudng. dudi day la cac cach sir dung bét tra xanh trong lam dep & quan tam sdc khoe.

Dung bét tra xanh dé lam mat na tri mun

cac hgp chat trong bét tra xanh cé chiic nang cham lo da, dac biét la vé hiéu nhiéu ching loai mun nhu mun dau
den, mun boc, mun cadm,..Ngoai ra, né ciing gilp gidm sung dau, vét thdm do mun dé lai. Cach st dung nhu sau:

L3y V2 mudng bot tra xanh, két phu hop véi 1 mudng bt yén mach chia thanh mét hon hop roi dap 1én mat
khoang tam 15 - 20 pht.

SU dung mat na nay 2 - 3 1an/ tuan sé cho lan da trang min, sach mun, giam tham.
Dlung bét tra xanh tam trang body

nhirng hoat chat trong bot tra xanh sé gilp lan da toan than ban thém min mang, trang sang. Cach pha ché nhu
sau:

Nguyén liéu: 2 - 3 mudng bét tra xanh, 4 - 6 mudng bét dau do +1 bich sita tugi khéng dudng.

Lam udt toan than, thoa hon hop & mat xa khoang chiing 15 - 20 pht. ti€p dén, ban tdm lai véi nudc sach ma
dudng nhu khéng can dung stra tam.

Ban ti€n hanh 2 - 3 [an/ tuan sé cho cong dung rd nét vdi lan da body toan than trang sang, mém mai.
Cach lam sinh t6 matcha

ngoai cac viéc lam dep thi bt tra xanh con hoan toan cé thé sit dung dé pha ché thanh cac loai d6 uéng cuc
ngon. Sinh t6 matcha la mét trong mén ngon ban nén thd. Cach lam sinh t6 nay nhu sau:



Tea {

Nguyén liéu: 2-3gr ( khoang chiing 2 muéng cafe) b6t tra xanh matcha. ban ciing c6 thé lua chon 1 loai tréi cay
tuy thich nhu dau, xoai,chudi,.... khong chi cé vay, cé thém da vién, nudc dudng hoac stra dac.

Cach tién hanh nhu sau: cho ca hon hgp trén vao may xay sinh t8, xay nhuyén va sau do rét ra ly. ban cling c6 thé
trang tri thém 1 it bét tra xanh 1én bén trén ly sinh t6 dé tréng thu hat hon.

Dung bét tra xanh dé gia cong thc udng giam can

gilta nhitng tinh nang cua bot tra xanh dé la gilp giam can két qua. sau day la cach pha ché thic uéng dé giup
chi em phu n{f ¢c6 vong eo nhd gon, khung hinh can déi.

Nguyén liéu: S dung 4gr bot tra xanh matcha, 2gr bot 14 bac ha, 150m nudc 4m, 300ml sira dUa.

Cach pha ché ham néng sita dira, sau d6 cho hén hgp bét tra xanh, bot 14 bac ha & nudc 4m vao chia thanh mét
hén hgp cé mui vi them ngon dic thu.

chu y khi pha ché thic uéng nay 1a khéng nén dé nudc qua ndng. lGc dé sé lam mat di nhitng tinh chat quy trong
hén hap.

ngoai nhiing viéc st dung sita dira va bac ha, ban cé thé két phu hgp vai chanh tuci dé chia thanh thic uéng
thom ngon, bé dudng & giam can tac dung.

mét s6 dé y khi sit dung bét tra xanh matcha

Tuy 1a mét trong nhitng thuc pham vang trong lang lam dep & cham lo stic dé khang nhung viéc sit dung bét tra
xanh matcha ciing can dugc chi y mét s6 van dé nhu sau:

khéng nén dung bot tra xanh dé pha udng lic do6i bung vi rat ¢ thé gay con cao, gian dit, dé dan dén viém loét
da day.

s lugng ly bot tra xanh nén uéng hang ngay chi la 2 ly, khéng nén uéng rat nhiéu dan dén mét sé trong nhiing
tinh huéng xau khéng déang co.

n{t gidi mang thai & tré con dudi 3 tudi khéng nén st dung bot tra xanh.

nhitng ngudi bi mac bénh viém loét da day, thi€u mau, mat nga dirng nén st dung bét tra xanh vi c6 thé nhiing
bénh ly kia sé nang hon.



ding nén st dung nhiing thirc uéng dudc pha ché quéa dac tu bot matcha tra xanh. cac hoat chat nhu cafein sé
gay nén khé ngu, dau dau néu st dung quéa dac.

nén chon mua bét matcha tra xanh & cac noi dang tin cdy. Néu st dung dong san pham kém chat lugng sé gay
nén nhitng hau qua khé ludng.

Trén day |a tat tan tat thong tin vé bot tra xanh matcha. hay Iua chon ADD dang tin cdy dé c6 dong san pham cuc
t6t. va cling st dung bét matcha tra xanh mét cach khoa hoc dé dat hiéu qua nhat.



