5 mon an ngua nép nhan tac dung tot

Retinol 1a 1 dan ra cla vitamin A, dugc nhitng bac si da liéu khuyén cédo sir dung dé ngan chan Ido hda va giam nép
nhan, dac biét la dudi do tudi 30. Hoat chat nay cé xac sudt ham muén téi tao té€ bao da méi, cho suy giam tinh
trang xuat xé va ldo hda, dem dén lan da san chac va min mang hon. Cung véi van dé s dung retinol tir bén Bén
canh, ban cling can thiét cai thién mén an giau vitamin A trong ché d6 sinh hoat, nhu ét chudéng, cdi xoan va ca
chua, dé gilp dd tré hda da va thuc hanh tré qua trinh hinh thanh nép nhan tir bén trong.

Van dé gilp dad da khoéng chi phu thudéc dén san phdm bdi Ngoai da ma con cé thé dugc cai thién tir chd yéu khau
phan an uong thuong nhat. Trong Idc retinol luén c6 nghe ndi dén do la 1 hoat chat bé ich cho lan da |ao hda thi
mot s6 mon an khi khéng cling mang lai hiéu qua nglra nép nhan khéng kém. Hay cdng tham khadm bo 5 cai moén
an bat ngo cé xac suat thuc hién dep da, cho thanh nién hdéa va giltr vé Ngoai rang r& ma khéng can phai tuy thudc
hoan toan téi my pham.

Cai xoan

Cai xo0an hay cdi kale la 1 nguon dinh dudng phong phud sé hitu ham lugng cao vitamin A, dinh dudng xa, vitamin C,
vitamin K va nhiéu lan chat chong oxy hda c6 Igi cho lan da. Trong 100g cdi kale, cé dén 2.870 mcg beta-carotene,
1 tién dinh dudng can thiét dé chuyén hda thanh vitamin A. Vitamin A rat can gilp su tién trién va duy tri tat cad mo
trong co thé, géom cé ca da va téc. Cung véi xuat, cdi xoan con cat mot so lugng to cac dudng chat ngan chan oxy
hda dé la flavonoid quercetin va kaempferol, gitp bdo vé tim mach, ha mau ap, trdnh viém va gilp dé chira tram
cam.

Ot chuéng do

Trong s6 toan bd cac loai 6t chudng, 6t chudng doé vugt trdéi mang ham sé lugng vitamin A cao nhat. Cu thé, trong
100g 6t chubng dd, ban sé tau bat gap chung khoang 48 mcg RAE vitamin A, chiém chimg khodng 5% nhu cau
vitamin A khuyén nghi thuong nhat cho ngudi bénh Ién |én. Vitamin A ngoai viéc déng vai tro cap thiét trong viéc
gilt tinh ménh clia mat ma con gilp cai thién mdc do6 da.

Gt chudng dé 1a ngudn giau hoat chat ngan nglra oxy héa. Cung véi viéc cung cdp 1 luong vitamin C dbi dao, vo
cung can thiét cho liéu trinh phan phaéi collagen, 6t chudéng dé con dung carotenoid, mot dong dinh dudng ngan
chan oxy héa manh mé. Véi dac tinh ngan ngtra oxy héa néi bat, carotenoid cé nghe néi dén phan nhiéu nho xac
suat ngan chan qua trinh 130 héa, gilup gilr vé tré trung gitp lan da.

Ca chua

Ca chua chin la 1 nguén hoat chat phong phd, mang trung binh 100g ca chua sdn xuat khoang chirng 42 mcg RAE
vitamin A, tuong duong 5% nhu cau vitamin A khuyé&n nghi hang ngay cho bénh nhan 16n Ién. Ngoai viéc giau
vitamin A, ca chua con chita 1 s6 lugng lycopene doi dao, mot hgp dudng chat dugc biét dén vai xac suat bao vé té
bao khoi nhirng tén thuong vi goc tu béi tao nén.
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Nho [én tdc ddng manh mé nay, lycopene khdng chi cho lam giam thuong tén té bao ma con gdép phan thuc hanh
tré liéu trinh 130 héa. Dac biét, lycopene dugc coi la mot dudng chat trdnh oxy hda cuc ky manh, hiéu qua gap hang
nghin lan so véi vitamin C, mang lai nhiéu lan thuan tién cho tinh ménh, gém viéc tang cudng sic khde tim mach



va suy nhugc nguy co mac mot sé can bénh man tinh.
Ca rot

Céac khoadng dudng chat va dinh dudng chéng oxy hda cé trong nudc ép ca rét cho nudéi dudng lan da, phong ngua
liéu trinh oxy hda té bao da va suy gidam nép nhan. Ca rét con cé dac diém chdng nhiém trung, ho trg thuc hién déu
mau da badi sac t6 va mau pha té bao chét. Udng nudc ép ca roét khdng nhirng gitp lam sach da tir bén trong ma
thoi diém thoa dén mat, né cling cé cong dung dong pha vét tham. Viéc tiéu thu ludn con cé thé cho tuan thu sdng
mau da cua ban.

Bén canh xuét, ca rét la thuc phdm giau gid chita duéng chat, dung nhiéu lan dudng chat xo va ham lugng vitamin
A tGi dén 835 mcg RAE, tuong duong mang 93% nhu cau vitamin A khuyé&n nghi hang ngay gitp bénh nhéan truéng
thanh. Beta-carotene, moét loai tién vitamin A cé trong ca rét, ngoai viéc gilp tré hda lan da ma con tang cudng hé
mién dich va bao vé tinh mang thi luc.

Gan bo

Gan bo la mét trong nhitng nguén maén an phong phu vé vitamin A ting chuyén héa, cung cadp ham sé lugng
vitamin A cao hon nhiéu lan so vdi slra, tring, thit va ca. Nho téi kha nang phan phéi vitamin A déi dao, gan bo gép
phan gia tang sac t6 da va thuc hién suy nhugc cac biéu hién Ido hda. Viéc b6 sung gan déng vat téi khau phan an
uong thuong nhat cho ché tao nhitng dinh dudng chat thiét yéu, trg gilp giai doan lam mdi té bao da va gilt gitp
lan da lién tuc khée manh va tuoi tré.

V6i phuong phap bd sung 5 moén an nglra nép nhan lgi ich tot giéng nhu xoa retinol, ban c6 kha nang duy tri lan da
khée manh va tuoi tré tir bén trong. Hy vong rang cac lua chon nay sé gilp ban gia tang vé dep lan da va mang
dén su tu tin trong cudc s6ng hang ngay!
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