Vitamin A: N&i bat trong viéc cai thién sirc khde da, Vitamin A gitp tdng cwdng sy
tao ra t& bao mé&i va ngadn ngira sw 1d0 héa sém. Ngudn thwe pham giau Vitamin A
bao gdm ca rét, bi ngd, &t chudng va céac loai hai san.

Vitamin C: La mét trong nhirng vitamin quan trong nhé4t trong viéc bao vé da.
Vitamin C khéng chi hoat ddng nhw mét chat chéng oxy héa manh ma con hé tro' quéa
trinh san xuét collagen, giup da tr& nén san chac hon. Ban cé thé tim thay Vitamin C
trong cac loai trai cay nhw dau tay, cam, 6i va &t chudng.

Vitamin E: Déng vai trd quan trong trong viéc duy tri d &m cho da va bao vé da khai
tac dong clia anh néng mat troi. Vitamin E thuwdng cé mat trong dau thwc vat, hat va
cac loai dau.

Beta-carotene: L4 tién chat cla Vitamin A, beta-carotene ciing cé tac dung bao vé
da khéi gbc tw do. Cac thwe phdm gidu beta-carotene nhw ca rét, khoai lang va rau
xanh la Iwa chon ti wu cho lan da ban.

Lycopene: La mét chat chdng oxy héa cuc ky manh mé gitp bao vé da khdi tac
dong tiéu cwe tir mdi trwedng. Lycopene cé sn trong cac loai thwe phdm nhw ca chua
va dwa hau.

Selen: La mot khoang chét thiét yéu, selen cé kha nang gép phan vao qua trinh
chdng oxy hoa, bao vé cac té bao khdi nhirng tdn hai. Ngudn selen phong phu c6
mat trong ngi cbc, thit va tring.



