10 thue phim giau vitamin E givip nudi duéng lan da

Tang cwong mét sé thyc pham giau vitamin E trong ché dé an uong sé gidp
nuéi duwong lan da, ngan nguwa 1a0 hoa...

1. Céng dung cia vitamin E déi véi 1an da

Vitamin E 13 mot chit chdng oxy hda manh, c6 tic dung chéng viém, ting
cuong hé mién dich va gilp tai tao da. Viéc bo sung dung va da lugng vitamin E
can thi€t s€ mang dén nhi€u lgi ich cho strc khoe tong thé, dic bi¢t 1a lan da.

- Duong am da, gitip da mém mai va chong khé da: Vitamin E giit cho 16p
dau ludn c6 du trén da, giltr am va ngan chadn sy boc hoi nudc qua da.

- Bao vé da khoi tac hai cua tia cuc tim: Viéc tiép xuc véi tia UV trong dnh
nang mat troi s& lam ting hinh thanh cac gdc tu do, pha v& collagen va cau da.
Trong khi d6, vitamin E ti nhién trong co thé c6 thé giup ngin chin nhiing thiét
hai nay va lam cham qua trinh san xuat sac té6 melamin thong qua @c ché hoat dong
clia mot loai enzym, ¢ tac dung phong chéng cac ching ting sac t6 da nhu doi
moi, tan nhang, sam da.

- Cai thién cdac nép nhan, lam cham ldo hoa: B6 sung vitamin E co thé
giup han ché nép nhan va cac dau hi€u lao hoa, tang do dan hoi, san chac cho lan

da.

- H6 tro lan da mun: Vitamin E gitp trung hoa céc géc tw do ¢6 hai, co thé
ngan chan qua trinh oxy hda ba nhon, ngan ngira mun dau den.

Ngoai ra, ddi voi strc khoe tong thé, viéc ting cudng vitamin E c6 thé gitp
giam nguy co sa sut tri tué va suy gidm nhan thic, tranh cac ton thuong mat (thoai
héa di€ém vang) do tudi tdc & ngudi 16n tudi; dong thoi, gidm nguy co dau tim va
mac cac van dé vé tim mach...

2. Céc thuc pham giau vitamin E gitp da luén khée manh

2.1. Hat hwong dwong

Hat hudng duong 13 mot trong nhitng ngudn cung cip vitamin E tuyét voi
cho co thé. Cir 28,5g hat huéng duong chira khoang 10mg vitamin E, bang 2/3 gia
trj khuyén nghi hang ngay. Ngoai ra, loai hat nay con c6 chira nhiéu dudng chat
khac nhu chit xo, magie, vitamin B1, dong. ..

Ban c6 thé thuong thire hat hudng duong cung sita chua, bot yén mach hoac
c6 thé dn kém véi salad. Pay déu 1a nhitng mon dn ngon bd dudng, tot cho sirc
khoe.
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2.2. Ca béo

Céc loai ca béo nhu ca hdi, ca nglr, ca trich... déu 1a nhitng thuc pham giau
vitamin E. Khong nhitng thé, chiing rat gidu axit béo omega-3 tbt cho thi lyc, tim
mach va tri ndo. Cac nghién ctru cho thdy, vitamin E con gop phan bao vé va phat
huy tdc dung cua omega-3.

2.3. Hgnh nhéan

Hanh nhéan ciling 1a loai hat c6 chtra ham lugng vitamin E cao. 100g hat hanh
nhan c6 chtra khoang 25,63mg vitamin E. Ban c6 thé két hop hat hanh nhan trong
cac bra an sang hodc bira phy vo1 ngii coc, banh nudng hodc lam stra hanh nhan dé
uong.

Khong chi dap ing nhu cau b6 sung vitamin E cho co thé, hat hanh nhan con
mang dén nhiéu lgi ich strc khoe nhu gidm nguy co mac bénh tim mach, bénh béo
phi.

2.4. BOng cdi xanh

Bong cai xanh 13 ngudn cung cap protein dbi dao va ciing 13 thuc pham giau
vitamin E. Bong cai xanh co thé st dung dé ché bién cac mén sup, ludc va lam
salad. Tuy nhién, dé bao toan gia tri dinh dudng cta bdéng cai xanh mot cach tbt
nhét, tot nhat ban nén niu ching & nhiét do thép.

2.5. Rau chan vit

Rau chan vit, hay con goi 14 cai b6 x0i, rau bina cung cdp nhiéu vitamin
khoang chat thiét yéu cho co thé. 100g rau chin vit c6 chtra khoang 2,03mg
vitamin E. Piéu nay c6 nghia 1a chi cn an ntra chén cai bé x6i mdi ngay 13 ban da
c6 thé nap khoang 16% nhu ciu vitamin E co thé can. Rau chan vit ¢ thé an song,
nau chin, trén salad hodc st dung nudc ép.

2.6. Qud bor

Qua bo khong chi ngon miéng ma con rat giau dinh dudng. Trong 100g qua
bo ¢6 chira khoang 2,07mg vitamin E. Ngoai ra, bo ¢6 chia nhleu chat xo, it
carbohydrate. Mbi ngay chi can an mét qua bo s& giup cung cap khoang 20%
luong vitamin E co thé can mdi ngay. Ban c6 thé ding bo dé xay sinh t, dn ciing
banh mi, stta chua, yén mach hoac salad...

2.7. Bi do
100g bi do c6 chita khoang 1,29 mg vitamin E. Mic du khong c6 chira nhiéu

vitamin va khoang chat nhung bi dé c6 chira ham luong calo twong ddi thap, boi
trong thanh phan cia bi dé chiém khoang 94% 1a nudc. Ban co6 thé sir dung bi do
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dé ché bién thanh nhi€éu mon an khac nhau nhu nau che¢, nau canh, lam stra hoac
nau chdo...

2.8. DBau phong

Pau phong 1a thyc phdm giau vitamin E, cung cdp ham luong chit chéng
oxy hoa doi dao. Ngoai ra, dau phong con rat gidu chat béo lanh manh tét cho tim
mach. Ban c6 thé st dung dau phdng dé an vit hodc st dung lam stra, nau canh,
stip, chao hoic ciing c6 thé ché bién thanh bo dau phong.

2.9. Du du

Pu du chira nhiéu vitamin E, C t6t cho stic khoe, gitp ngin ngira 130 hoa.
Mot qua du du tuoi co thé dap tng 17% yéu cau vitamin E hang ngdy cua co thé.
C6 thé sir dung du di nhu mdt mén trang miéng hodc lam sinh t6 du di dé nhan
duoc nhirng chat dinh dudng quan trong tir loai trai cdy nay.

2.10. Cac logi dau thec vt

Dau oliu, ddu me, ddu mam gao, dau hanh nhan, dau hudéng duong déu la
nhitng loai dau thuc vat chira ham lugng vitamin E cao. Dudi day la thong tin cu
thé ham lugng vitamin E trong mdt mudng canh:

- Dau oliu: 1,94 mg;

- Ddu mé: 6,4 mg;

- Ddu mdm ggo: 20 mg;

- Ddu hgnh nhan: 5,3 mg;

- Déu hwéng dwong: 5,6 mg.
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