Da đẹp nhờ ăn uống

Tất cả những thực phẩm mà bạn sử dụng đểu có ảnh hưởng đối với làn da. Nếu bạn ăn quá nhiều chất béo, ăn nhiều đồ chế biến sẵn và ít ăn rau quả, làn da của bạn sẽ thể hiện điều đó. 

	

	


Dưới đây là một vài thực phẩm, đồ uống tốt cho làn da của bạn:

Trà xanh: Không ai có thể nghi ngờ về công dụng của trà xanh trong việc ngăn ngừa một số bệnh. Ngoài ra trà xanh còn rất tốt cho da, làm giảm nhanh sự sưng phồng ở bề mặt và thanh lọc cho da. 

Nước: Nên uống đủ 8 cốc nước một ngày. Soda, súp và nhiều đồ uống khác cũng tốt, nhưng tuyệt nhất vẫn là nước tinh khiết, nước giúp giải độc và cũng làm thanh lọc cơ thể. 

Selen: Chất selen có nhiều trong món gà tây, hạt điều brazil, cá ngừ và nhiều loại ngũ cốc, bánh mỳ. Nên ăn ít nhất một món trong bữa ăn hàng ngày. 

Axit béo: Có thể tìm thấy nhiều trong quả óc chó và hạt lanh. Ngoài ra những loại cá nhiều dầu như cá ngừ, cá hồi và cá thu cũng là những nguồn giàu axit béo. 

Bơ sữa: Những sản phẩm bơ sữa ít béo nhưng có chứa nhiều vitamin A sẽ rất tốt cho làn da. Sữa chua ít béo tốt cho hệ tiêu hóa và cũng tốt cho da. 

Hoa quả và rau xanh: Là những thực phẩm thiết yếu cho một làn da đẹp. Hơn nữa, trong rau xanh còn rất giàu chất chống ôxi hóa. Ngoài ra, hững loại quả mọng như cây việt quất, dâu tây là cây mâm xôi là những chất chống phá hủy tế bào tuyệt vời. 

Nếu bạn ăn những thực phẩm trên một cách điều độ, không hút thuốc, không ăn nhiều các đồ ăn chế biến sẵn đồng thời hạn chế cà phê và các đồ uống có cồn, bạn hoàn toàn có thể sở hữu một làn da đẹp ngay từ bây giờ.

