b0 cé lan da khile, dlp

o

W

TO nhién da cung cOp cho con ngilli nhilu loli thic phim cé tac ding titdii viislc
khi e, dic bilt la lan da. Cac chuyén gia dinh di0ng da ching minh ring, nhing lolithic
phim di0i day rit cé ich trong vil ¢ giup lan da bl n hi ng hao, tr0, khi e.

Cam: c6 chla nhidu vitamine C, la dd0ng chittlicOn thilt giup bl0o vl da trl0c tac hiicla tia
t0 ngoli. Ngoai ra, vitamine C con gitp ngan ngia tinh tring da bl 1&d0 hda bl ng vil ¢ sOn xult
ra collagen di duy tri tinh dan hii cla da. Vi th0 b0n nén an cam (khéng phdi n00c ép cam)
hang ngay.

HOt hiO0ng diOng: lIa nguln dii dao cac loli axit béo cn thilt, giup bdi trl n va ngan ngla tinh
trdng mOt n00c O da, ding thdi giup duy tri tinh trfing mOm mOi, hO ng hao va cli thidn kOt clu
l6bng, cling nh lam gilm vil ¢ hinh thanh mO n tr0 ng ca.

Pu di: chia it calori nhOng I0i giau chO't carotene va vitamine A. Ngoai ra, du d0 con chla
nhilu cht antioxidants giup duy tri lan da tr, khOe. ChO cOn cung cp vao cl th0 miOt chén du
di (khong 200 - 250g) mii ngay, bl n s cOm nhin dd0c sO hilu nghidm cOa né.

Ngu cl ¢ nguyén chit: la ngul n phong phu vitamine nhém B, gitp thay th0 cac t0 bao chit
trén da va chOng I0i tinh tr0 ng viém nhid m da. Ngoai ra, chit niacin c6 trong ngd cl ¢ nguyén
chOt con giup cac t0 bao da hip thu chit dinh di0ng cling nh0 phdng thich nang I00ng. B0 bl
sung vao cl th0 vitamine nhém B, b0 n chi cn an nhidu lo0i ngd ¢l ¢ nguyén chit holc cac
sinphim di0c chd bilntD cac lolingd clc nguyén chit.

Tra xanh: 1a ngul n phong phu chit fl avonoids va aitioxidants. Nhi ng chit nay giup blo vl da
trd0c tac hii cla cac tia td ngoli va cac loli hdéa chittl do trong khi quyl n, ding thdi ngan
chOn qua trinh hinh thanh nlp nhan va tly tr0 cac loli min trlng ca trén da. BIn nén ul ng
nd0c tra xanh (khdng s a) dl0c dun séi hai lln/ngay va tl t0 sO cOm nhOn hilu qud cla no6 dli
vlilan da.

Cac loli hit diu:la nguin diidao proteine, gilp da phat tril n. Ngoai ra, ching con chia chit
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biotin giup kil m soat chiing ring téc. ROt diin giin, bl n chd cOnnlunhd cac lodidlu trong
nd0c dl phong thich cac chit dinh ddng va thiOng thdc mOtbla an giau proteine.

Cay 16 hii (nha dam): d00c cac chuyén gia danh gia la mit lo0i cay kU dilu, mang IDi nhilu
hiDu quD tich cOc diiviislOc khle connglli. NODOc cla cay nay rltco ich dl chla ching da
b0 kich thich, giup ngan ngda min trl ng ca va hinh thanh siic t0 hIng hao cho da. Ul ng
30-40mlI nd0c cay 16 hii/ngay r0tt0t cho lan da cla bln.
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