Nhirng loai rau pho bién c6 tic dung l1am dep da, tri mun

Nhitng loai rau nay khong chi tét cho strc khoe ma con cé tac dung 1am dep da rat
hiéu qua doi véi nir gidi.

Lam dep da bang rau cu 1a mot phuong phap lam dep 1au dai ma rat nhiéu chi em
phu nit hién dang tin dung. Pon gian, hi¢u qua va tiét ki€ém chi phi, chi can dau tu thém
chut thoi gian, cac chi em c6 sé hitu lan da dep va han ché mun.

1. Bac ha

Ban c6 bao gio thic méc, tai sao bac ha lai 13 thanh phﬁn quan trong trong cac loai
my pham, dau goi, kem dénh rang...?

Nguyén nhén 1a do ciy bac ha c6 tinh khang khuén rat cao, giup tiéu diét nhiing vi
trung gay bénh trén da tai nhitng noi bi myn. Vitamin C trong bac ha giup da nhanh lanh
vét thuong, khong dé lai seo. Nudc ép 1a bac ha 1a mot cong cu lam sach da, mém da,
chita viém nhiém da, déng thoi tri myn nhu cac myn tring ca, mun dau den, myn cam...

Chi can khoang 6-8 chiéc 14 bac ha, rira sach va nghién that nhuyen. Pap ching 1én
khuon madt ctia ban moi to1 trude khi di nga. Di€u nay giip ban loai bé myn va mot vai
nhuoc diém dang xau ho khac cua da.

2. Tia to

La tia t6 co tac dung lam am da, diu da, tang cudng trao d6i chat. Boi vay, phu nir
Nhat Ban thuong rat chudng dung tra tia t6 dé pha udng hang ngay, hoac dung tra tia to
dé tim rira bao vé da, dudng da twoi min, giam trir vét nhan, vét nam, cai thién kho ngtra
da.

Khi da bi man ngua do tiép xtic 4nh ning mit troi, do con tring... nguoi ta vo 14 tia
t0 vao chau nudc tam va dung ba xat tryc ti€ép vao da. Trong nha khoa, nguoi ta dung tra
tia to dé stic miéng nhu mot loai nudce tay sach rang mi¢ng, lam thom mi¢ng.

3. Diép ca

Khong chi 1a mot loai rau song bd dudng, dé tim, diép c4 1a loai thao dugc lanh tinh
quen thudc c6 kha ning chéng nhiém khuan, giup ning cao strc dé khang, cho da. bac

biét, diép ca con co cong dung lam dep hiéu qua, 1am mat da va diéu tiét luong dau thira
trén da.

Céach dung rat don gian, ban c6 thé 1y 10 14 diép ca rira sach, nghién nat, roi lay
bong mém thidm phan nude cdt lau nhe 1én da mit va cd. Sau d6, dung cac dau ngon tay
vd nhe khip mit khoang 1 phut dé nudc cbt diép ca thdm sdu vao da va rira mit sau 15
phut. V&1 mat na nay, ban co thé dé qua dém. Khi thirc day vao ngay hom sau, ban chi
can rira mit nhe nhang.

4. Carot
Ca rét ¢ chira lugng Vitamin A, vitamin C, chét xo 16n va chat chong oxy hoa [-

carotene c6 thé 1am trang da. Chat Pectin phong phti c6 trong ca rét c6 thé gitp loai bo
cac chit doc hai trong co thé con nguoi.
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Ngoai ra, ca rot rat giau Karetonoid va dugc coi la thao dugc chira lanh cac bénh vé
da bé1i vi cac chat trong ca rot gitp cai thién t€ bao da.

5. Nam

NAam 1a loai thirc phdm chira cic chat dinh dudng phong phu bao gdm protein va
vitamin dc biét it chat béo va khong co cholesterol. An nam & muc do vira phai s& lam
cho 1an da dep bang cach thiic day san xuat hooc-mon estrogen chdng lai sy 1o hoa.

Ngoai ra, nam con chira Vitamin D, selen va chat chong oxy hoa ho trg bao v¢ lan
da ctia ban chong lai cdc nép nhan do &nh nang mat troi gay ra.

6. Rau ma

Ngay he¢, 1an da dé bi tic dong boi 4nh nang mit troi. Ban ¢6 thé dung rau ma nhu
mot my pham dudng dm cho da rat hi¢u qua, dac biét 1a 1an da chay nang.

Rau ma cling c¢6 cong dung cai thi€n rat 16n doéi véi phu nit ¢6 lan da khé. Bang
cach xay nhuyén rau ma lay nudc thoa 1én mat hodc dung lam nudc rira mat moi sang.
Chi trong 1 thoi gian ngan, lan da cua ban s€ 1y lai vé mém mim dén bat ngo.

7. Ca chua

Chtra ham luong chit chdng oxy héa nhu cac vitamin A va C, ca chua 1a mét loai
rau cu lam dep rat phd bién ddi véi chi em gitp c6 dugc lan da tring tw nhién. No rat tot
cho da nhon va c6 mun dau den.. Lan da ¢6 thé duge cai thién boi vitamin C va bién doi
sic t6 da sang lén tuy thudc vao $6 luong thyuc hién. S€ 1a tdt hon khi st dung ca chua
song thay vi str dung trong thuc phim di nau chin.

Ban chi can cha 14t ca chua d3 cit theo chuyén dong tron trén da trong 15 phit va
dé khoang 20 dén 25 phut, sau do6 rura sach v&i nude lanh. Ban s€ lam sang lan da va
khién lan da tuoi tré hon trong thay.



