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Mua kho6 an gi dé lan da lu6n min mang trang non

-

Miia thu dang dén, bén canh sy mat mé d& chiu do gi6 thu mang lai, 6 4m ciing giam xubng ding ké, kéo
theo bui, lam lan da mat d¢ am, thi€u tinh dan héi tré nén kho rap.

Hay nhanh chéng bd sung nhitng thic phdm sau vao thuc don hang ngay dé lan da ludn dugc khoe manh
ban nhé!

1. Nam

Selen trong nam c6 thé thiic day su trao ddi chit, nim ciing gitip cho noi tiét td estrogen tiét ra manh mé
hon, chdng 130 héa va nép nhin hiéu qua dén khong ngd. Tuy nhién, nim c6 tinh lanh, khong nén an qua
nhiéu.

2. Stra chua

C6 1& khong ngudi phu nit nao lai khong biét sy ki diéu cua sita chua ddi véi sic dep. Trong sita chua c6
chtra 1 lugng 16n axit lactic, khong chi chong 1ao héa ma con rat tot cho hé ti€éu héa. Moi ngay dung mdt hii
stra chua, s€ khién ban khoe dep tr bén trong.

3. bau tuong

Trong nhitng hat d4u nhoé bé nay c6 chira Phytoestrogen, twong tu nhu estrogen, 1a nhitng chét dwoc chiét
xuat rat nhiéu dé cho vao cac loai my pham chong 1o héa, gidp ban gitt dugc mdt 1an da cang min, khong
ncp nhan.

4. Chubi

Khi co thé bi mat nudc, mot s6 céc vi chit ciing s& theo d6 ma mét di. An chudi s& bd sung gitip ban lugng
chat bi mat, dé co thé lai doi dao nang lugng.

5. Nho



Nho khong chi chira nhiéu nudc, co thé d& hap thu, né con thic day sy tuan hoan, bao vé luong collagen
cua da va tang tinh dan hoi.An nho s€ khién lan da dugc bao vé€ trudc nhirng tac hai cua tia cyc tim.

6. Rong bién

Chira kiém va céc chét khodng ngan chan sy tiét ba nhon cua lan da, diéu chinh do PH.

7.1L8

L& 1a mdt loai tréi cay 1y tudng trong mua thu vi né chira rat nhiéu nudc. Ban c6 thé dé dang ché bicn 1€
thanh nudc ép tréi cay, kem 1€, sinh to 1€... dé de dung.

8. Stp lo xanh

Stp lo xanh rat giau Vitamin A, C, caroten, c6 kha ning ting cudng sirc d& khang va tinh dan hdi ciia lan
da.

9. Kiwi

Loai trai cdy nay rat giau vitamin E. Chac han khong can phai nhac lai vitamin E c6 cong dung thé nao véi
lan da. An nhi€u kiwi s€ san sinh melanin, ngan ngtra cac sac to den, lam trang da, mo tan nhang.



10. Ca chua
Lycopene trong ca chua gitp x6a mo nép nhan, tré lai cho ban lan da min mang tinh té. Mot thir nghiém

nho cho thay nhitng ngudi dn nhiéu ca chua s& khé xuét hién céc vét thAm quing & ving mét, ciing nhu da
dd bi chdy nang hon nhirng nguoi an it ca chua.

11. Mat ong

tr‘,/)
Mat ong duoc biét dén nhu thuc ph?im dinh dudng hoan hao nhét cta thién nhién. N6 chta mot lugng 16n
cdc axit amin, vitamin céc loai, carbohydrate... Dung mat ong thudng xuyén s& lam cho da ban sang min,

cang béng.

12. C4 hoi

Trong danh séch nhiing thyc pham lam dep khong thé khong nhic dén c4 hdi - loai thyc pham chira rat
nhicu omega 3, gitt am cho da, ngén ngura 1do héa, gitdp lan da ludn min mang tuoi tré.

13. Da

Da dong vt giau collagen va elastin, dy lui nép nhin, 1am da cang va dan hdi. Do véy, ban dung ngai ma
khong an da nhé, né khong lam ban béo 1én ma nguoc lai, s€ mang lai vé dep cho lan da ban day!

14. Ngé sen

C6 18 khong can phai ban dén lugng chat dinh dudng trii phi trong ngé sen, céc chat nhu tinh bot, dam,
asparagine, vitamin C.



15.Sori

So ri khong chi 1a mot loai hoa qua in choi ma con 1a mot loai thude chita bénh. N6 gitp diéu tri khi yéu,
mét madi chan an, khan hong, thap khop va cac ching dau ¢ that lung, t€ chan tay... Ban ¢6 thé nham nhap
vai trdi so ri chin mong moi ngay dé Iuén khée manh nhé.

16. Mdc nhi

Modc nhi hép thu céc tap chét trong rudt, gitp khir doc cho co thé, dé ban c6 mot hé tiéu héa khoe manh. Tir
d6 hap thu tot cdc chat dinh dudng. Trd nén khoe dep tir trong ra ngoai.

Ngudn: Xinhxinh



