6 tac dung cua hat chia giup ‘giai doc’ cho lan da

~ Hat chia tré nén phé bién trong nhiing ndm gan day nhi mgt siéu thuc
pham cd loi cho sirc khoe. Ngoai gia tri dinh dwong, hat chia con mang lai nhieu
loi ich cho lan da, bao gom ca giai doc...

Dueéi déy la cach hat chia c6 thé givp gidi déc, givip da min mang hon:
1. Hat chia giau chat chdéng oxy hoa

Hat chia chra nhiéu chat chdng oxy hoa, bao gdm flavonoid, hop chat
phenolic va vitamin E. Nhiing chat chong oxy hoa nay gilip bao vé da khoi stress
oxy héa do cac goc tu do, chat 6 nhiém va birc xa UV gay ra.

Bang cach trung hoa cac gdc tu do, hat chia gitp ngin ngira cac dau hiéu ldo
hoéa sém nhu nép nhan, dudng nhan, dom d61 moi... gébp phan mang lai lan da sang
min va tré trung hon.

2. Hat chia gilp giix nwéc va giir am

Hat chia c6 kha nang hat nudc cao (khi ngdm c6 thé né to gip mudi lan kich
thudc ban dau). Pac tinh nay 1am cho chung tré thanh mdt nguon hydrat hoa tuyét
voi cho da.

Khi béi tai chd hodc tiéu thu, hat chia giup hydrat hoa lan da tir bén trong,
mang lai 1an da cang mong, déo dai va am muot. Hydrat héa thich hop la di€u can
thiét dé duy tri chic nang lan da khoe manh va tao diéu kién thuan lgi cho qua
trinh giai doc.

3. Hat chia giau axit béo omega-3

Hat chia 13 mot trong nhirng ngudn axit béo omega-3 c6 ngudn gdc thuc vat
phong pht nhat, dic biét 13 axit alpha-linolenic (ALA). Axit béo omega-3 duoc
biét dén v6i dic tinh chdng viém, co thé gitp lam diu cac tinh trang da bi kich
thich hodc viém nhu mun tring c4, bénh cham va bénh vay nén. .

Bang cach giam viém, hat chia hd trg qua trinh giai doc tu nhién cua da va
thuc day lan da sang min hon.

4. Hat chia gitp giai doc to

Hat chia chtra ham luong chit xo hoa tan cao, dong vai trd quan trong trong
viéc tang cudng suc khde ti€u hoda va giai doc. Chat xo hoa tan hoat dong nhu mot
chat tay rura tu nhién cho duong ti€u hoa, giup loai bé doc to, chat thai va tap chat
ra khoi co thé.

Béng cach hd tro tiéu héa va nhu dong rudt khoe manh, hat chia gitip ngin
ngtra su tich tu doc t6 co6 thé biéu hién dudi dang cac van dé vé da nhu mun tring
c4, xin mau va tac nghén...
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5. Hat chia diéu chinh can bing ndi tiét t6

Su mat can bﬁng noi tiét t6 co thé 20p phan gy ra cac van dé vé da nhu mun
trang ca, san xuit dau thira va viém nhiém. Hat chia chira phytoestrogen, hop chat
co nguon gdc thuc vat bat chudc tac dung cua estrogen trong co thé. Bang cach
gitip diéu chinh can bang noi tiét t6, hat chia c6 thé 1am giam céc triéu chinmg mun
do ndi tiét t va cac van dé vé da khac lién quan dén sy dao dong ndi tiét to.

Duy tri can bﬁng ndi tiét t6 1a diéu can thiét dé hd tro qua trinh giai doc tu
nhién cua da va tang cuong suc khoe lan da tong thé.

6. Hat chia thiic day tai tao da

Hat chia 13 nguon cung cp cac chat dinh dudng thiét yéu, bao gém protein,
vitamin, khoang chat va axit amin... tat ca déu can thiét cho qua trinh tai tao va
phuc hoi da. Nhiing chat dinh dudng nay can thiét cho viéc san xuat collagen, do
dan hoi va cac protein cAu tric khac, hd trg do san chic va kha nang phuc hdi cua
da. Bang cach thuc day qua trinh tai tao da, hat chia gitp tai tao va tré hoa lan da,
mang lai lan da sang, min mang, rang r& hon.

Viéc két hop hat chia vao thoi quen cham soc da s& gitp giai doc cho lan da
va ting cudng stc khoe tong thé cho da. Ban co thé tin huong nhiing loi ich cua
hat chia bang cach tiéu thu chung nhu mot phan cta ché d6 an ubng can bang nhu:
Thém hat chia vao sinh td, salad, bot yén mach hoac stra chua...

Ngoai ra, c6 thé tao ra cac phuong phap chim soc da tu ché bang cach su
dung dau hat chia hodc cac san phém chira hat chia dé nuéi dudng, cép nudc va
giai doc cho lan da cta ban tir bén ngoai.

Véi sy két hop manh mé ciia cac chit chdng oxy hoéa, axit béo omega-3, chat
xo hoa tan va cac chit dinh dudng thiét yéu, hat chia mang dén mét giai phap tu
nhién va hiéu qua dé c6 duoc lan da sang khoe, rang r& tir trong ra ngoai.
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