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Trong ma&i giai doan cudc doi, phdi dep doi hdi 1 ché db dinh duéng khdc biét.
Do dé, mét ché do an uéng can bang la nén tang tét cho sdc khoe dong thai
gilp cai thién lan da, sac dep.

Nudc chanh gilp tang cuong trao déi chat va gidm can: Chanh rat tot cho viéc
gidm can vi ching chira day huong vi va it calo, nuéc ép ctia mét qua chanh chi
c6 12calo, nhung chiém 1/3 gia tri vitamin C dugc khuyén dung hang ngay.




Bo la mot loai trdi cay chira day chat béo khong bao hoa don (MUFAs). MUFAs
gilp tang chat béo tét cho tim, HDLs, lam gidm cholesterol, chéng lai triéu
ching bénh tim va xo ciing ddng mach. Ngoai ra, chat béo cé trong trai bo cling
tot cho lan da va mai téc ban. Hon thé n(ta, bo giau kali va vitamin K, c6 ch(ra
lutein cling rat té6t cho mat.

An béng cai xanh chéng nép nhan: Béng cai xanh |a siéu thuc phdm cé tac dung
gidi quyét cac van dé siic khoe khé chiu, gitp ho tro tai tao té€ bao va gilp cac




té bao da cl dugc thay thé bang céc té bao mdi.

B6 sung nghé trong bita an dé diéu tri nhiém trung: Ca nghé chira chat chéng
oxy héa manh mé va dac tinh chéng viém, khang ndm, khang khuan va khang
virus.

Hat diéu ho trg chuyén dong co bap: Hat diéu la mdt ngudn khodng chat tét,
dac biét la magié, kali, phét pho, kém va selen. Chiing chira mot sé sat,
mangan va dong can thiét cho su chuyén dong dién cua tim va co bap.
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