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15 chat dinh dudng “vang” giup lan da sang
khoe tir sau bén trong
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Lan da la tdm chan bao vé co thé trudc moi trudng, vi vay cham soc tir bén
trong bang dinh dudng hgp ly rat quan trong. Trong dd, 15 loai vitamin va
dudng chat nhu A, C, E, kém, selen hay axit béo lanh manh dugc xem la chia
khéa dé€ duy tri lan da khdée manh, tuai tré.
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Vitamin E la “lIa chan” tu nhién chéng lai tac hai tir tia UV gitip han
ché& nép nhan, chay xé va ung thu da.

Tuy nhién, dé€ cac dudng chat nay phat huy hiéu qua, viéc bé sung can dugc
thuc hién ding céch. Néu khéng chac chan ché d an da du chat, ban nén tham
khdo y kién bac si hoac chuyén gia dinh dudng trudc khi dung thém thuc pham
chirc ndng. M6t s6 duding chat c6 thé gay tuong téc vdi thuéc diéu tri, chang
han dau cé khong phu hgp véi ngusi dang dung thudc chéng déng mau; kém



liéu cao c6 thé lam gidm hiéu qua cta khang sinh.

Viéc b6 sung khoa hoc khong chi gilp da khoe dep ma con cai thién siic khée
téng thé&. K&t hgp ché dd an can bang, giau rau xanh, trai cay, cd béo cung I6i
song lanh manh sé la nén tang dé duy tri lan da rang rg lau dai.

Dudi déy la 15 loai vitamin va dudng chdt quan trong nhat cho mét lan da khde
manbh:

Nhém dudng chat thiét yéu cho suc khée lan da
Kém

Khodng chéat nay tap trung nhiéu & I6p ngoai cung cla da, giup vét thuong
nhanh lanh va gidm tac hai cla tia cuc tim. Thi€éu kém cé thé dan dén tinh
trang phat ban nglra giong cham nhung khoéng thuyén giam véi kem bdi ngoai
da.

Chat dam (protein)

Protein dugc chuyén hda thanh axit amin, thanh phan cau tao nén collagen va
keratin - hai loai protein quyét dinh do bén chac cha da. Mot s6 axit amin con
hoat ddng nhu chat chdng oxy hdéa, gilp bdo vé da khdi tia UV va gobc tu do.

Chat béo lanh manh

Chat béo ddéng vai tro quan trong trong viéc gir &m va duy tri d6 dan hoi cla
da. Thiéu chat béo cé thé khién da khd rap, nhan nheo. Nguén chat béo lanh
manh nén dugc uu tién gom qud hach, hat, bo va céd béo. Dac biét, axit béo
omega-3 - loai co thé khong tu san xuat dugc, gilp ngan ngtra viém, giam nguy



co ung thu da va duy tri cau tric té bao.
Vitamin A

Vitamin A can thiét cho ca I6p bi€u bi va ha bi. Dudng chat nay gilp ngan ngua
tén thuong collagen do dnh nang, thic day qud trinh lanh vét thuong va ho trg
hoat dong cua tuyén dau. Thi€u vitamin A dé khién da khd, ngra, thdm chi ndi
mun.

Vitamin C

Day la “chia khda” gilp da téng hgp collagen. Vitamin C ciing la chat chéng oxy
héa manh, gilp gidm nguy co ung thu da. Néu thi€u hut, co thé dé bam tim,
chdy mau nuéu va cham lanh vét thuong.

Vitamin E

La “l& chan” tu nhién chong lai tac hai tu tia UV, vitamin E giGp han ché nép
nhan, chdy xé va ung thu da. Khi két hgp véi vitamin C, vitamin E tang cuong
khd nang bao vé mang té bao.

Selen

Selen la chat chéng oxy hda quan trong, gép phan bdo vé da khdi tia UV va lam
giadm nguy co ung thu da.

Rau xanh dam giau vitamin A, C, E, omega-3 va selen. Anh minh hoa

Nhém thuc pham giau dinh duéng cho da



Cé béo (ca hoi, cé nglr, cd moi): Chlra omega-3, selen, vitamin E; gilp da am
muot, déo dai va giam viém.

Qud 6¢ ché: Giau omega-3, omega-6 va selen, giip can bang phan Gng viém va
nudi dudng da.

Qua bo: Chira chat béo lanh manh, vitamin C va E, gilp gilt @m, tang d6 dan hoi
va ho tro téng hop collagen.

Da&u 6 liu nguyén chét: Nguon chat béo tot va vitamin E.
Rau xanh dam (rau bina, cdi xoan...): Giau vitamin A, C, E, omega-3 va selen.
Trimg: Cung cap protein, kém, selen, vitamin A va E.

Cac loai dau: Giau protein va kém, tét cho qua trinh téi tao da.

PV (t/h)




