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Nuéc ép trai cAy lam mo vét tham trén da

Cac loai trdi cy voi ham lugng vitamin phong phd, acid hitu co, caroten... s€ giip ban c6
1 1an da sang min va khong khuyét diém tir bén trong. An nh1eu trai ciy ciing rét t6t cho

sttc khoe, vay con chd gi nita ma khong bd sung thir thirc uéng nay vao thuc don cua
ban?

1. Nudc ép ca chua



An ca chua hay uong nudc ép ca chua moi ngay rat c¢6 tdc dung trong viéc chong va diéu
tri tan nhang. Ca chua rat giau vitamin C, rc ché hoat dong cuia tyrosinase, lam giam sy
hinh thanh ctia melanin, gidp da trang sdng va lam mo céc vét tham.

2. Nudc chanh

Trong 100g nuéc canh thi c6 dén 50mg 12 vitamin C, ngoai ra, chanh con chira canxi,
photpho, sat va vitamin B... Do vay, nuéc chanh khong chi l[am trang da ma con ngan
ngura 130 héa, chong lai su hinh thanh ndm, tan nhang, chong xo vira dong mach.

3. Nudc ép dua chudt



Theo nghién ctru, dua chudt rat giau kali va mot s chat nhu caroten, vitamin C, vitamin

B1, vitamin B2, carbohydrate, protein, phdt pho, sat... Nghién ctru ciing chi ra rang udng
nudc ép dua chudt s€ c¢6 hi€u qua hon 1a a@n song ca qua.

Thudng xuyén udng nudc ép dua chudt s& rat tot trong viéc diéu tri tan nhang, 1am tring
da.

Néu cam thiy nuéc ép dua chudt khé udng,khuyén ban cé thé cho thém vai giot mat ong.
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