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Gidi thiéu
« Tang sac té da la mot tinh trang phé bién, gay ra bdi sy san xuat qua mac melanin, dan
dén cac dém hodc mang da téi mau. Cac yéu to nhu dnh nang mat troi, di truyén, va thay
déi ndi tiét t6 c6 thé gép phan vao tinh trang nay. Ngoai cac phuong phéap diéu tri tai chd,

ché do dinh dudng cling dong vai tro quan trong trong viéc quan ly va cai thién tinh trang
tang sac to.

Vai tro cua dinh dudng cho lan da bi tang
sac to
Vitamin C

« Vitamin C la mot chat chong oxy héa manh mé, gilip Uc ché enzyme tyrosinase, tur dé
gidm san xuat melanin. Viéc b sung vitamin C qua ché d6 an uéng va cac san pham
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cham soc da c6 thé gilip lam sang da va cai thién két cau da.

Vitamin E

« Vitamin E hoat dong cling véi vitamin C dé bao vé da khadi stress oxy hda, mot yéu té céd
thé kich thich sdn xuat melanin. N6 cling giGp dudng dm va nubi dudng da, lam cho da tré
nén sang hon.

Niacinamide (Vitamin B3)

« Niacinamide gitip trc ché sy chuyén giao melanin 1én bé mat da, tir dé lam sang cac vung
da téi mau. N6 cling cai thién hang rao bdo vé da, gitp da khée manh hon.

Glutathione

« Glutathione la mot chat chdng oxy héa manh, c6 kha nang chuyén déi melanin tir dang toi
mau sang dang sang mau. Nhiéu nghién cu da chi ra rang viéc bé sung glutathione cé
thé lam giam sac to da.

Kém

« K&m gilp gidm viém va ho trg sic khde da téng thé, dac biét la trong viéc ngan ngua va
diéu tri cac dém t6i mau.

Ché d6 an uong khuyén nghi

* Trai cay va rau qua giau vitamin C: Cam, chanh, dau tay, va bdng cai xanh la nhiing
nguodn cung cap vitamin C tuyét voi.
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» Thuc pham giau vitamin E: Cac loai hat va dau thuc vat nhu dau 6 liu va dau hudng
duong.

» Thuc pham giau niacinamide: Thit ga, ca, va cac loai hat.

» Thuc pham giau glutathione: Ba, mang tay, va rau bina.

e Thuc pham giau kém: Hai san, thit do, va cac loai dau.

Két luan

» Ché d6 dinh dudng dong vai tro quan trong trong viéc quan ly va cai thién tinh trang tang
sac t6 da. Bang cach bé sung cac vi chat dinh dudng nhu vitamin C, E, niacinamide,
glutathione, va kém, ban cé thé ho trg qua trinh lam sang da va cai thién sic khoe da
téng thé. Tuy nhién, can két hgp véi cdc phuong phéap diéu tri khac dé dat hiéu qua toi uu.

Tai liéu tham khao

1. The Role of Diet in Hyperpigmentation: A Systematic Review.
2. Micronutrients That May Help in Skin Whitening: A Deep Dive into the Science.
3. Diet For Hyperpigmentation: All Your Questions Answered.
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