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Gidi thieu
« Lan da nhay cdm thuong dé bj kich (ng bédi cac yéu t6 méi trudng va san pham cham séc
da. D€ duy tri strc khde va vé dep cla lan da nhay cdm, ché do dinh dudng déng vai tro

quan trong. Mot ché do an uéng can bang, giau dinh dudng c6 thé gitp cai thién tinh
trang da, gidm viém va tang cudng hang rao bdo vé tu nhién cla da.

Cac thanh phan dinh dudng quan trong

Chat béo lanh manh

» Chat béo khong bao hoa don va da tu thuc vat nhu cac loai hat, hat gidng, va bo, cling
nhu tlr ca, gilp da gir dm, mém mai va linh hoat. Omega-3, mot loai chat béo khéng béo
hoa da, cé kha nang giam viém va bao vé da khdi tac hai cua tia UV.
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Protein

* Protein la thanh phan cau tao chinh cla collagen va keratin, gitp duy tri cau trdc va do
dan hoi cta da. Cac axit amin tl protein cling gitip bado vé da khdi tac hai cla tia UV va
cac goc tu do.

Vitamin A

« Vitamin A gilip ngan ngura t6n thuong do anh nang mat trgi va ho trg qua trinh lanh vét
thuong. Sita chua it béo la ngudn cung cap vitamin A tét, dong thai chira vi khuan cé 1o
cho hé tiéu héa, cé thé cai thién sirc khoe da.

Vitamin C

« Vitamin C can thiét cho viéc san xuat collagen, gitip da gilr dugc d6 san chac. N6 cling la
mot chat chéng oxy héa manh, bao vé da khoi cac gbc tu do va cd thé gidm nguy co ung
thu da.

Vitamin E

« Vitamin E c6 kha nang hap thu nang lugng tir tia UV, gilp ngan ngtra nép nhan va chay
x€. Khi két hop véi vitamin C, né cé thé tang cudng bao vé té bao da.

Kém

« K&m gilp da lanh nhanh sau tén thuong va bao vé da khéi tac hai cta tia UV. Thiéu kém
c6 thé dan dén tinh trang da gidng nhu eczema.
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Selen

« Selen la mdt khoang chat gilp bao vé da khai tia UV va cd thé giam nguy co ung thu da.

Thuc pham khuyén nghi

» Ca béo: Cung cap protein, omega-3, va selen.

» Rau xanh dam: Chura vitamin A, C, E, va omega-3.

 Tring: Cung cap protein, vitamin A, E, selen, va kém.

 Hat lanh: Nguon omega-3 va selen.

* Qua bo: Chira chat béo lanh manh, vitamin C va E.

 Dau 6 liu nguyén chat: Chlra chat béo lanh manh va vitamin E.

Két luan

Ché do6 dinh dudng la yéu té quan trong trong viéc duy tri va cai thién stc khde lan da nhay
cam. Bang cach b6 sung cac chat dinh dudng can thiét va duy tri mot ché do an udng can
bang, ban cd thé gilip lan da cla minh trd nén khde manh va rang ré hon.

Tai liéu tham khao

1. Healthline: Omega-3 Fatty Acids.

2. WebMD: Nutrients for Healthy Skin.

3. National Institutes of Health: Zinc Fact Sheet.

4. National Institutes of Health: Selenium Fact Sheet.
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https://www.healthline.com/nutrition/17-health-benefits-of-omega-3
https://www.webmd.com/beauty/nutrients-for-healthy-skin
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional/

