TO

NHU’'NG THU'C PHAM DPEP DA CO KY TU TU A-Z




COLLAGEN VA ELASTIN
TRONG TAO SE TAC PONG TiCH cU'C
TG1 LAN DA CUA BAN, GIUP DA TRANG

SANG, RANG RO, KHOE MANH HON.

NGOAI RA, CAC CHAT CHONG OXY HOA
TRONG TAO CUNG GOP PHAN PAY LUI
QUA TRINH LAO HOA, PONG THOI
TANG SU'C DE KHANG CUA DA.




S& hitu rat nhiéu duéng
chat nhat nhu: Vitamin E, C,
B, va A chudi cé tac dung

giip cham séc da khde
manh, mém da, trang hong
giam nép nhan, tri mun
trirng c4, tri néam da hiéu
qua.

banana



https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/muon-cham-soc-da-hieu-qua-dung-bo-qua-tac-dung-cua-vitamin-e-1137452

Vitamin C phong phu, c6 tac
dung tiéu diét cac goc tu do
c6 hai v@i collagen, giup da

dan hoi, san chac, day lui
finh trang ldo héa clia lan
da, rat t6t cho qua trinh tré
hoa da mat.



http://onasa.vn/tai-tao-tre-hoa-da-mat-tai-onasa.html

Thanh long la loai qua cé
chra chat chdng oxy héa
nén né co tac dung lam
tré héa giip da cang min
va trang sang hon

dragon fruit




Trong trirng ga rat giau
vitamin E, vi chat nay gidp
chOng oxy héa cu’c manh,
ngan nglra cac goc tu do,

cac bilre xa tia cWe tim W
éanh nang mat trdi va ngan
ngWa tinh trang lao héa.



https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/muon-cham-soc-da-hieu-qua-dung-bo-qua-tac-dung-cua-vitamin-e-1137452
https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/muon-cham-soc-da-hieu-qua-dung-bo-qua-tac-dung-cua-vitamin-e-1137452
https://www.bachhoaxanh.com/kinh-nghiem-hay/chat-chong-oxy-hoa-la-gi-chat-chong-oxy-hoa-co-o-dau-an-gi-de-bo-sung-chat-chong-oxy-hoa-1266493

cé6 tac dung chdng oxy héa

trén t€ bao da, giam su phan

huy collagen va cai thién
dugc su xuat hién nép nhan
cla ban




Céc Flavonoid ¢é chUra trong
nho l& m&t chat chdng oxy
héa manh mé, tdc dbng tich
cuc lén qud trinh chdng lao
héa manh mé

grapes




dua [uGi cé chlra vitamin K va
E ddng vai trd chinh trong viée
gilt cho lan da cla ban khoe
manh va rang r8. Ham lugng
nUuOc cao hydrat héa lan da
cla ban tUr bén trong

Honeydew




Kiwi rat giau vitamin C va
E. 2 trai kiwi c@ trung binh
c6 thé cung cdp khodng
230% lwong vitamin C

khuyé&n nghi m0t ngay, gan

gap d6i so v&i cam




Vitamin C trong chanh ¢cé
kha nang ch6ng oxy héa
manh mé. Ching khong chi
gitip téc khde ma con thic

day san xuat collagen, giup
phuc hoi céac t€ bao da bi hu’
On, ngay ca trén da da




Cdc chat cé trong xodi cé kha

ndng lam se khit 16 chan léng trén

da mot cach hiéu qua. Diéu nay
c6 nghia & xodi cé ich trong viéc
ngdn nglra mun. Ban chi can
dung thit trai xoai cha xat [én da
mat khoang 10 phut r6i rlra lai
bang nudc sach. An xoai thudng
xuyén sé€ lam cho da ban luén
mém mai va min mang.




vitamin C cao cé6 trong cam

cling nhu la mdt chat chong

oxy héa t0t dé bao vé cac té
bao clia co thé.

orange




Qua lé cé6 ham lurgng chat

x0 rat phong ph, giip duy
tri lwrong dud'ng trong méau
khde manh va giup ban thu

thai. Chat xo’ con gitp giai
doc, di€u hoa cholesterol,
cai thi€n ru6t va hé tiéu héa.




danh 30 phat dé lam va dap
mat dau tay, ban sé giup da
b6t mun va chdng lai su hinh
thanh nép nhan. Chat chong
oxy héa trong dau tay hoat
ddng hiéu qua hon khi true
tiép dung lén da. Nén dung
mat na dau tay trong mua he
dé han ché tac hai clia an

strawberry




