Cic chit giup da khoe, chong ldo héa

Lan da la mot co quan sdng, lién tuc thay d6i hang ngay. Do do, da cling can
dinh dudng tot nhu bat ky co quan nao khac. Mot lan da khoe manh, hong hao la dau
hiéu rd rang nhat cho thay co thé chung ta ¢6 dinh dudng day du va chong l&o hoda.

- Vay chat nao giip cho da khoe manh va chat nao gay hai cho da? Cung tim
hi€u trong bai viét dudi day.
1. Ché dé @n chdng viém giup da khée manh chéng 140 hoa

Céc nghién ctru vé dinh dudng chi ra ché d¢ an uong can bang va an uong
khang viém la chia khoéa dé c6 mdt lan da khée manh.

Tuy nhién, khai niém an ubng can bang khong phai la mot khai niém khach
quan, vi an uéng can bang voi nguoi nay lai co thé 1a khong can bang Vo1 nguoi khac.
Tuy nhién, cac nha khoa hoc dong ¥y v€ co ban khai niém an udng can bang cho lan
da bao gdm an nhiéu thanh phan khac nhau nhu ngii cdc, rau qua, protein, tinh bot,
chit béo va can bang gilra macronutrients (chat bot duong, chit dam, chat béo) va
micronutrients (vi chat dinh dudng).

Khai niém an uong chbng viém khong maéi, do 1a lya chon nhirng thire an co
nhiéu rau cai, trai cay nhiéu vitamin, co chat chéng oxy hoa céc loai hat va ngii cdc,
trai cdy gidu vitamin, giam cac phan tr gdc tu do ¢ hai cho da. Luu ¥ 1a cach hap
thu vitamin cho da t6t nhat van 13 truc tiép tir rau cu qua, cht khong phai qua thuc
pham chirc ning.

2. Céc chat gitp cho lan da khée manh

- Déu omega- -3: Omega-3 tur ca ty nhién hodac ché pham thude, thyc pham
chtrc ning déu 1a ngudn cung cap omega-3 gitp giam viém. Dau c4 omega-3 con co
thé gitp phuc hoi lan da di bi ton thuong tir cc tia tir ngoai UV.

- C4c vitamin: Trai ciy twoi va rau qua 13 ngudn cung cip chinh cia céc
vitamin A, C, D, E va khoang chat ty nhién. Nén an it nhat mot vai loai cii qua va
rau cai moi ngay de c6 day du cac vitamin va khoang chat. Cac loai trai cdy giau
vitamin C gdm c6 6i, cam, budi... NAm cung cip nhiéu vitamin D. Hat huéng duong
¢6 nhiéu vitamin E va linolenic acid, gitip lan da khoe manh.

- Khodng chit: Céc loai ngii cdc chtra nhiéu selenium. Hat 6¢ chd ¢o chira
nhi¢u khoang chat nhu kém va selenium. Tuy nhié€n doi voi cac loai hat, chi nén an
chut it mot 1an.

- Polyphenols: La chat c6 dic tinh chdng oxy hoa, c6 nhiéu trong tra xanh c6
thé lam gidm céac chat ton thuong lan da va gitp phuc hoi nép nhan.

- Carb hap thu chdm: D6 1a loai tinh bot tr ngli coc nguyén cam nhu gao lut,

banh mi nau, yén mach 1a nhitng chat tinh bot nhiéu chat xo, hap thu cham, gitp cim
gi&c no lau... 1a nhirng tinh bot gitp lan da khée manh.
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3. Céc chat lam hai lan da can tranh

- Puwong: Céc nghién ctru gin day chi ra an nhiéu dudng dé& din bénh dai thao
duong, ting viém sung, ting khang insulin. An nhiéu duong khién cho co thé tao ra
cac AGEs (1a cac protein hodc chit béo bi glycat hoa sau khi tiép xuc vé6i cac dudng,
1a nguyén nhan giy ra nhiéu anh hudng tiéu cuc ctia qua trinh 130 hoa nhanh ¢ nhiéu
ngudi) 1am tén thuong dén soi collagen va elastin, 1am da bi gidn va qua trinh 3o
héa dién ra nhanh hon.

An nhiéu duong cling lam bénh myn trirmg ca nang hon do tang cac viém sung
kich thich su phat trién cua vi khuan, tang hormon nam va ti€t ra cac chat dau ba
nhon.

Puong ciing 1am lan da sam di va d6i mau hon do céc kich thich viém lén hac
t0 da. Cac muyn thit cling c6 the phat trién nhi€u hon v&i ngudi bi dai thao dudong hay
béo phi.

- Hut thuéc ld: Cac chat nicotine va hon 4.000 chat hoa hoc khac tir khéi thube
lam ton thuong cac mo dudi da, kich thich viém sung, khién 1an da gia trudc tuoi.

Khoi thubc con khién da méng di, dé bi ndi dé viém sung, dé bi nhiém tring
va lau lanh hon néu bi tray xudc. Khéi thude lam cdc mach mau nho dudi da dé bi
tac nghén, lam da thi€u chat dinh dudng va gidm kha nang dao thai chat doc dudi da.

- Rwou: Rugu khdng chi anh huong stc khoe ma con anh hudng dén lan da,
lam da gia trudc tudi, nhan nheo va khé. Do ruou lam co thé mat nude, khién cho
nude dudi da mat di dan dan, ruou gay thiéu méau 1am da nhot nhat. Rugu con gilp
phat trién cac mach mau li ti d& thay dudi da, 1au dan c6 thé phat trién thanh cac bénh
vé da nhu bénh ndi do Rosacea.

Ubng ruou nhiéu con 1am co thé mat di cc vitamin quan trong nhu vitamin
A, B, va C. Thiéu vitamin A va C lam da ching ta khong con kha nang bao v¢ trudc
cac chat oxy hoéa. Vitamin C ciling can thiét cho tai tao collagen.

Ruou c6 kém chat dudng (cocktail) con c6 thé nguy hiém hon rugu thudng vi
ruou + duong 1a hai thir lam ton thuong da manh hon.

- Carb hd'p thu nhanh: Com gao tréng, banh keo, dudng, che... hép thu
nhanh, khién co thé ti€éu hoéa nhanh, dan dén mau doéi, dé dan dén tang can, tang chi
s0 d§ viém sung va lam da mau 13o hoa.

Tang can, thira can béo phi c6 nhiéu van dé vé viém sung hon nguoi binh
thudng. Cu thé 1a cac protein viém sung viém do c6 qua nhiéu chi s6 viém sung nhu
TNF, IL-6, hay CRP. Cac chi sb nay co thé xem nhu 1a "nhiét d0" bén trong co thé
cac co quan. Khi c6 nhiéu viém sung, cdc mach mau li ti du6i da d& bi nghén va vén
cuc, khién 1an da mau mong va lao hoa.



Nguoi bénh béo phi con ting bé mat da khién da cang bi kéo gidn, khién kha
ndng ton thuong da cang cao néu bi tray xudc. Mot ngudi béo phi bi vét cat trén da
s€ lau lanh hon lan da ciia mot nguo1 binh thuong.

Cach gitp da khoe bat dau bang viéc tap thé duc giam can. Khi co thé giam

can, cac chi 80 viém sung giam di va lan da sé tai tao tro lai. Tap thé duc gitip cac
mach mau co gidn, chay diéu hoa, dan cac chit doc haira ngoai, gitp da khoe manh.
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