DinhDuong.US
e Ché d¢ dinh dudng téi uu cho lan da kho

MUC LUC <O
GiGi thieu
Cac dudng chat quan trong cho da kho
Vitamin E
Omega-3
Kém
Vitamin D
Vitamin A
Vitamin C
Thuc phdm nén bo sung
Thuc pham nén tranh
Két luan
Tai liéu tham khao

Gidgi thiéu
« Lan da kho la mot van dé pho bién ma nhiéu ngudi gap phai, dac biét la trong nhiing
thdng mua déng hodc & nhiing vung khi hau khé. Da khé khong chi gay khé chiu ma con
c6 thé dan dén cac van dé nghiém trong hon nhu viém da hodc nat né. Mot ché do dinh
dudng hgp ly co thé gilp cai thién tinh trang nay bang cach cung cép cac dudng chat can
thiét dé duy tri d6 am va slc khoe cua da.

Cac dudng chat quan trong cho da kho

Vitamin E

« Vitamin E la mot chat chdng oxy hda manh mé gilip bdo vé da khdi tén thuong do cac géc
tu do va ho trg hang rao dé 8m ty nhién cla da. N6 c6 thé ngan nglra mat nudc va thdc
day qua trinh lanh da.
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Omega-3
« Omega-3 la axit béo thiét yéu cé trong dau ca, gilp cai thién dé dm cla da va giam viém.
Nghién cu cho thdy omega-3 c6 thé cai thién chitc nang hang rao da, ngan ngira mat
nuéc.
Kém
« K&m ddng vai tro quan trong trong viéc ho trg hé mién dich va thic day qua trinh sira

chira té bao da. N6 cling gitp gidm viém va ho trg chirc nang hang rao da.

Vitamin D

« Vitamin D gilp da tu phuc hoi va ngan ngua tinh trang khé va bong tréc. Né cé dac tinh
chdéng viém va c6 thé gilp ngan ngua tén thuong da.

Vitamin A

« Vitamin A cé vai trd quan trong trong viéc duy tri va stta chra mo6 da. N6 gilip bao vé da
khoi ton thuong do tia UV va cé thé giam triéu ching cla bénh vay nén.

Vitamin C

« Vitamin C gilp tang cudng san xuat collagen, bao vé da khai tia UV va cai thién d6 am cua
da.

Thuc pham nén bo sung

» Ca béo nhu ca hoi va ca thu: giau omega-3.
 Hat va qua hach: ch(ra nhiéu vitamin E va kém.
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e Trai cay va rau ci mau cam nhu ca rét va 6t chuéng dé: giau beta-carotene, tién chat cla
vitamin A.
* Tra xanh: ch(ta chat chéng oxy hda gilp bao vé da.

Thuc pham nén tranh

» Rugu va caffeine: cd thé lam mat nudc va lam khé da.
 Thyc phdm nhiéu dudng va chat béo b&do hoa: ¢ thé gay viém va lam tram trong thém
tinh trang da kho.

Két luan

« MOt ché d6 dinh dudng can bang, giau vitamin va khoang chat c6 thé gitp cai thién tinh
trang da kho. Bang cach bd sung cac thuc pham giau omega-3, vitamin E, D, A, va C, ban
c6 thé duy tri lan da khoe manh va ngan ngulra tinh trang kho da. Dong thoi, han ché cac
thuc pham cé thé gay mat nudc va viém da cling la mét phan quan trong trong viéc cham

sdc da.

Tai liéu tham khao

1. Forbes Health - Best Vitamins And Supplements For Dry Skin.

2. Medical News Today - Food for dry skin: 14 diet tips to moisturize and protect.
3. WebMD - The 15 Best Vitamins & Nutrients for Healthy Skin.

4. Weleda - 6 Food Strategies to Treat & Prevent Dry Skin.
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https://www.forbes.com/health/supplements/best-vitamins-for-dry-skin/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/food-for-dry-skin
https://www.webmd.com/beauty/nutrients-for-healthy-skin
https://www.weleda.com.au/magazine/health/dry_skin_6_nutritional_strategies

