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Gi6i thiéu

Lan da dau thuong gap phai nhiéu van dé nhw béng nhon, 16 chan 16ng to va mun tring ca.
Mac du c6 nhiéu san pham cham soc da c6 thé gitp ki€ém soat dau, ché d6 dinh duong ciing
déng vai tro quan trong trong viéc duy tri lan da khoe manh. Bai viét nay sé cung cap mot
céi nhin t6ng quan vé ché do dinh dudng t6i wu cho lan da dau, dua trén céc nghién ctu
khoa hoc va 10i khuyén tlr cac chuyén gia dinh dudng va da liéu.

Ché do dinh duong cho lan da dau

Thuc pham nén an

1. Dua leo: Dua leo gilip cung cap nuéc va giam tiét dau, giit cho da luén &m muot va
twoi mat.

2. Rau xanh: Céc loai rau nhw cai bé x6i, cai xoan va bong cai xanh giau vitamin va chat
chong oxy hoa, gitp diéu tiét san xuat dau va cai thién sttc khoe da.

3. Trai cay ho cam quyt: Cam, chanh va budi chtta nhiéu vitamin C, giup dudng am va
thai doc cho da, dong thoi cé tinh chat lam se gitp giam dau thira.

4. Nwoc dura: Nudc dira giup giam nhon, cung cap nudc va ngan ngira mun.

5. Ngii coc nguyén hat: Ngii c6c nhw yén mach, gao Iitt va quinoa giau chat xo, ho tro
tiéu hda va diéu tiét san xuat dau.

Thuc pham nén tranh

1. San pham tir sita: Sita chita hormone c6 thé lam tang san xuat dau va gay tac nghén
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16 chan 16ng.

2. Thuc pham ché bién va chién ran: Chita nhiéu chat béo khong lanh manh, c6 thé
lam tang san xudt dau va gay mun.

3. Po ngot: Thuc phdm va d6 uéng c6 ham lwong dudng cao c6 thé gay viém va dan dén
mun.

4. Ruou: Ruou c6 thé lam da mat nudc va kich thich san xuat dau.

5. Thuc pham cay: Thuc phdm cay c6 thé gay viém va lam tram trong thém cac van dé
veé da.

Két luan

Ché do dinh dudng déng vai trd quan trong trong viéc quan ly lan da dau. Bang céch lva
chon thyc ph&m phi hop va trdnh nhitng thuc phdm c6 hai, ban cé thé giam tiét dau, ngan
ngltra mun va duy tri lan da khde manh. Ngoai ra, viéc duy tri mot ché dé cham séc da déu
dan va uéng da nuéc cling rat quan trong dé dat duoc két qua tot nhat.

Tai liéu tham khao

1. QRxLabs - The Ultimate Oily Skin Diet Chart: Foods to Eat and Avoid.
2. Healthline - The Best Diet for Your Skin Type.

Hy vong bai viét nay sé gitp ban cé thém thong tin hitu ich d€ cham séc lan da dau cua
minh mdt cach hiéu qua.
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https://qrxlabs.com/blogs/healthydiet/the-ultimate-oily-skin-diet-chart-foods-to-eat-and-avoid
https://www.healthline.com/health/beauty-skin-care/the-best-diet-for-your-skin-type

