


Nhirng thue pham cho lan da dep nhuw mong muon

¥ .

Hay ciing chd ¥ mot chit dén ché d6 an udng, lan da ciia ban s& dugc cai thién mot cich dang ngac nhién.
Ban tin khong?

An gi d s¢ hiru mot 1an da min nhu nhung?

Ciéc axit béo bio hoa (omega 3 va omega 6) chinh 12 ngudn dinh dudng khong thé thiéu cho mot 1an da dep
va min mang. Hai “vé si”” nay c6 tic dung ngin ngira cdc tic nhan “nguy hiém” tir dnh ning mit troi, dong
thoi gitp duy tri tinh dan hdi va mém mai cho da.

Trong d6, omega 3 gitip da ludn cing min va “hdi thic” cédc té bao da tich cuc hép thu céc chat dinh dudng.
Con omega 6 lai duy tri va bao vé lugng lipid va ngan ngtra sy “lao héa” cuia 16p sung trén da. Bén canh
d6, dé ting cudng chirc ning tuyét voi ctia 2 loai axit béo trén, ban ciing nén bd sung thém vitamin E nhé
(vira bdo vé mang té bao lai vira duy tri vé “thanh xuan” cho lan da m).
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LTS I

Noi chira dung omega doi dao nhat chinh 1a cac loai cd béo nhu cd hoi, cd moi, cd trich. Ngoai ra, omega 3
con “ty tdp” nhiéu trong trimg, rau 14 xanh sam, do twong va déu phy; cac loai hat nhu hudng duong, hat
dicu; céc loai dau an nhu dau cai, dau nanh,...Con vitamin E c6 thé dugc tim thay dé dang & cac loai dau

tuong, gid d6, vung lac, mam lda mach, hat huéng duong, dau oliu, dau cai...

Li

Mot 1an da rang rd - lam cach nao?

B sung vitamin 1a giai phdp hoan hao dé thuc hién mong wdc cua ban. Dic biét, vitamin C 1a “vi khéch”
khong thé thiéu, boi c6 chira chirc nang quan trong trong viéc hinh thanh collagen (collagen 1a “nhéan su”
chinh duy tri sy dan hdi, sin chéc cho da d6). Ngoai ra, “vi khach” nay con gitip cai thién do tring sdng cho
da nho kich thich sy tudn hoan m4u.

Ban ciing khong nén bo qua chit beta carotene, chat nay “thic ép” co thé san sinh ra vitamin A gép phan
day manh su tdi tao da va bao v¢ da khoi sy “tan cdng” cua dnh nang mat troi. Cling khong duoc quén
polyphenol — chat chong oxy héa tuyét voi — nita nhé.

Vitamin C “tri ngu” trong cic loai hoa qua nhu cam, quyt, budi, du du, 6i hay dau tdy,... va cac loai rau
nhu bap cdi, ¢t xanh, rau bina,...

Beta Caroten lai “an nau” trong dua hau, du du, qua mo hay ca rot, céi bap,... Va ban cé thé tim thay
polyphenol trong céc loai qua mau do, tdo xoai; cic loai rau nhu hanh tiy, do tuong,... va cic loai do uong
nhu socola va ca tra xanh nira nhé.



“Téng khir” cac nép nhin bang thyc pham gi?

Khong gi 1am cdc nép nhin “b6 chay” nhanh bing k&m va selenium. Boi vi kém 1a “lyc s gitip thic dy
qud trinh 1én da non va tai tao, san sinh cic teé bao da mdi thay thé cho cic t€ bao mdi mu. Bong thoi kém
cling phong chong hiéu qua sy mat cén bang cua 16p stng va gép phan “tong khr” 1 mun trirng céd dang
ghét.

Trong khi d6, selenium lai bao vé cadc mang té bao va thic day su hap thu cac vitamin A, C, E. Dic biét 1a
ngoai nhitng loi ich d6i vdi da mat, selenium con 1a mot trong nhirng tac nhan tich cuc ngén chén sy “gia
héa” cua co thé.

Ké&m va selenium “ndu minh” trong céc loai trai, s0, hén, hau, cdc loai hai san (tom, c4, tdo,...). Ban nao
“xui xé0” bi di rng v&i hai san thi cé thé mam nam, trirng va gan gia cam dé thay the nhé.

An gi d¢é c6 lan da va mai téc khoe manh?
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Trong truong hop mudn lan da 1dn méi téc ciia minh “lyc si” hon, vitamin A chinh 1a su Iya chon séng sudt
nhét. Vitamin nay “khuyén khich” sy 1am méi da va thiic day qua trinh lién seo.

Bén canh d6, vitamin B ciing khong thé bé qua véi cong dung tuyét hao gidp cn bang tuyén nhon va lam
da san chéc hon. Pdng thoi, vitamin B ciing bao vé da trude nhiing tdc nhan ‘nguy hiém” tir mdi trudong
bang cich gia ting sttc manh cho 16p simg va diéu hoa viéc tiét ba nhon trén da.

Mot “nhan vat” khong | thé thiéu nita gitp nudi dudng da va mdi toc khoe chinh la chat béo, vi thé hay chay

“thu nap” vao khau phan an hang ngay. Song cting can “d& phong” kéo bj ting can ddy. Ngoai ra ciing can
han ché cdc loai duong c6 nhiéu trong banh keo, nudc ngot,...vi ching chinh 1a “thi pham” gy ra qua
trinh 130 hoéa.

Ching ta c6 thé tim théy vitamin A trong gan (bo, heo, ga, vit), cat (heo, bo), tring. Vitamin B c6 nhiéu
trong thit, tring, phomat, ddu do, cim gao, sita va sita chua cling ¢4 vitamin B nhung ham lugng it hon so
v6i cdc thuc pham ke trén
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