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Thudng xuyén an 11 loai thuc pham nay cé thé
khién ban ldo héa nhanh hon

16:09 30/08/2025

Céc chuyén gia canh bdo rang, 1do héa khéng chi dén tlr tudi tdc ma con do tac
dong bén ngoai. Trong do, 4nh ndng mat trai va viéc hap thu cac hop chat
glycation (hinh thanh khi duong két hgp vGi chat béo hoac protein) la hai
nguyén nhan I4n. Vi thé, dé lam cham qua trinh 1o hda, ngoai viéc bao vé da
bang kem chéng nang, ban can chd trong dén ché d6 dinh dudng hang ngay.
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Anh minh hoa

Thuc an cay, néng: Cac loai gia vi cay cé thé khién mach mau gian nd, tham
chi lam v& mao mach nhd, gay doé hoac tim trén da. Véi ngudi bi chirng dé mat
(rosacea), dac biét la phu nir sau man kinh, thuc pham cay cang dé kich hoat
triéu chirng. Ngoai ra, cay néng con lam tang tiét mé hoi, gdy mun va dé lai vét
tham.

Thic an chién xao: D6 chién ran 3 nhiét d6 cao tao ra cac goc tu do gay ton
thuong té bao, thic day qua trinh 1do hda va lam mat do dan hoi cia da. Ham




lugng Mmubi cao trong mén chién con khién da mat nudc, dé nhan. Thay vi khoai
tay chién, ban cé thé chon khoai lang nuéng, giau dong, gilp san xuat collagen.

Puong: Dugc coi la “ké thu” cta lan da, dudng khong chi lam tang nguy co néi
mun ma con thic day qua trinh 1do héa. Trong dd, fructose - loai duong cé
nhiéu trong banh keo va d6 ngot - lam gidn doan su hinh thanh collagen va
elastin, hai thanh phan quan trong gilip da san chac va dan hoi.

Bo thuc vat: Cac loai bo, dac biét la bo ran, thuong chlra chat béo chuyén héa,
lam tang cholesterol “xau”, giam cholesterol “tét” va kich thich phan Gng viém.
Day la yéu to lién quan chat ché dén bénh tim mach va su 1do hda cla da. Thuc
té€, nhiéu nghién ctu ghi nhan nhitng ngudi tiéu thu bo thudng xuyén cé xu
hudng lao hdéa sém hon.

Thit ché bién san: Xic xich, giam bdng, thit ngudi hay thit x6ng khéi chita
ham lugng mudi, chat béo bao hoa va chat bdo quan cao, gay mat nudc, lam
suy yéu collagen va thic day tinh trang viém. Thay vao dd, nén luya chon nguén
protein lanh manh ttr thit nac, tring hay cac loai dau.

Sita va ché pham tu sira: Tac dong cla sita dén lan da khéng déng nhat. O
mot s6 ngudi, stra co thé lam gia tang phan Ung viém va stress oxy hda, khién
da nhanh xuat hién nép nhan. Han ché slra c6 thé gilp cai thién d6 dan hoi va
su' min mang cua da.

Nudc ngot, nudc tang luc: Ham lugng duong cao khéng chi gay hai cho rang
miéng ma con lam tang can, suy giam tri nhé va gia tang nguy co doét quy.

Ruou va caffein: Caffein khién co thé mat nudc, lam da kh6 va nhan. Trong
khi d6, rugu lam gian mach, pha vé collagen va lam gidm vitamin A, khién da
dé 1d0 hdéa hon.

D6 nudng: Chlra nhiéu chat béo, dudng va hgp chat gay viém, lam tang nguy
ca tim mach, tiéu dudng, Alzheimer va thdm chi mot s6 bénh ung thu.

Thuc pham nau & nhiét dd cao véi dau khéng phu hop: Cac loai dau nhu
ngd, huéng duong dé sinh g6c ty do khi dun néng, thic day viém va ldo héa.
Thay vao do, dau 0 liu la luya chon lanh manh hon.

Banh gao: DU dugc xem la mdn an nhe “tot cho sic khde”, nhung banh gao cé
chi s6 duong huyét cao, thac day su hinh thanh nép nhan.
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