Khoéng con qua xa la, cach lam trang da bang qua bo da dwoc wa chudng tir lau bdi bo 1a loai
trai cay nhiét déi khong chi cé hwong vi thom ngon, béo ngay ma con cé nhieu cdng dung trong
viéc lam dep. Cac cong thirc mat na tr qua bo’ ludn dwoc cac ngudi dep tim kiem va ap dung.
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Vi sao ai ciing thich cach lam trdng da bang quéa bo ?

Ai ciing thich cach lam trang da bang qua bo bdi 18 bo' |a m6t loai trai cay dac biét, co mui
thom va vi béo ngay hap dan giébng nhw bo lam tir stra. Khéng chi vay, bén trong qué con chira
nhiéu chét dinh dwéng cé loi cho strc khée.

Trung binh trong 450g thit qua bo' cung cép 50 calo va cha:




TRONG 100G BO

,- VITAMIN K: 26% RDA (LUONG DUGNG CHAT CAN |
A THIET MOI NGAY) '
FOLATE: 20% RDA.
VITAMIN C: 17% RDA.
KALL: 14% RDA.

VITAMIN B5: 14% RDA.

VITAMIN B6: 13% RDA.

VITAMIN E: 10% RDA.
NGOAI RA, BO CON CHUA MOT LUONG NHO
MAGIE, MANGAN, PONG, SAT, KEM, PHOT PHO,
VITAMIN A, B1 (THIAMINE), B2 (RIBOFLAVIN) VA
B3 (NIACIN).

L I

140mg Kali,
72 g vitamin nhém B (bao gém: B1, B2, B3, B5, B6)
18g vitamin E
9g méi khoang chat Phét pho, Mangan, Sat va Kém.

e Cung v&i do la chat dam, chét béo, chat xo, Carbohydrate, Gluxit, Axit folic, ...
Coéng dung clia mat na qua bo
D&p mat na bo gilp cac dwéng chét vén co trong qué bo dé dang thadm thau tryc tiép vao da va
phat huy tac dung hiéu qua nhw lam diu mun, cham, dwéng 4m cho da, ... S& dung mét na bo
déu dan giup da khée manh, ngén ngtra tac hai cla tia UV, chéng ldo héa, cho lan da twoi tré
hon dan hdi, gidam thiéu mun, ...
Mat na dwdng da tr qua bo vira hiéu qua lai d& lam Mat na duwéng 4m tir bo' va mat ong
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Téac dung cla bo va mat ong vira dwéng 4m lam sang da vira cé kha nang khang khuan, rat
thich hop dé cham séc da khd khi thoi tiét chuyén lanh.

Cach lam

Nghién nhuy&n Y4 qua bo twoi, sau dé trén vaéi 1 thia mat ong thanh hén hop déng nhét rdi cho
vao ta lanh trong 3 phut.

Cach str dung

Rera sach mat dé loai bd bui ban, ba nhorn. Thoa déu hén hop mét na 1én mat, thw gidn trong
vong 15 phut cho cac dwdng chat thdm th4u hét vao da rdi riva mét lai bang nwéc sach.
Dwéng 4m sau véi mét na bo va dau dra



Khéng can dén nhirng loai kem dwéng Am dét tién, chi véi qua bo va dau diva, ban da co cho
minh mot loai kem dw&ng 4m an toan, lanh tinh. Céng dung clia qua bo' nhw mét vi thube tw
nhién gitp tang cwdng dd 4m va dwéng chét gidp da ludn mém min, khéng bi khd, cing. Trong
khi dau dira bb sung, cung cap day du cac loai vitamin va khoang chat can thiét cho da.

Cach lam

Nghién 1/4 qua bo sau khi got vd, tron déu véi dau diva dé tao thanh hdn hop nhuyén. Ban
ciing c6 thé str dung may xay sinh tb dé két hop hai nguyén liéu nay.

Cach str dung

Sau khi riva sach mat, thoa déu hén hop lén da, thw gidn khodng 15 phut. Sau d9, rira sach mat
bang nwéc &m va tiép tuc quy trinh dwéng da.

Mat na dwéng tréng da tir bo va siva chua khéng dueng



Coéng dung ctia bo' va siva chua déu gidp lam sach, trdng da va ngan nglra mun cho da. Chinh
vi vay loai mé&t na nay mang dén cho ngudi st dung lan da trdng hdng, min mang.
Cach lam
Nghién nhuyé&n ¥4 qua bo va tron véi 2 thia stra chua khong dwdng dé dwoc hén hop déng
nhét, min. Cé thé dé ngan mat truwdc khi sir dung dé da mat va thw gian hon khi dédp mat na.
Cach str dung
e Xodng hoi, riva mat bang nwéc &m dé 1am sach 16 chan I6ng, tao diéu kién cho dwdng chét
thdm sau nhat.
e Dap mét na déu 1én da va nam thw gian trong 15 phut.
e Két thic quy trinh, dung nwéc lanh rira sach da va tiép tuc cac bwéc dwdng da tiép theo.



V6i loai mét na nay, néu cam thay hiéu qua thi nén st dung trong 2 tuan dé bo phat huy
tac dung tét nhét.
Mat na sra twoi khéng dwdng va bo lam trang da

Cach lam

V&i mat na nay, ban chi can % qua bo chin va siva twoi khdng dwdng. Dung thia nghién nhuyén
bo (khéng xay nhuyén), sau do tron véi sira twoi dé tao thanh hdn hop cé do sét vira phai.
Cach str dung

Sau khi rira mat sach, ban thoa déu hén hop 1&n mat két hop massage nhe nhang trong 10
phat rdi riva sach bang nwéc lanh.

Dé& nang cao hiéu qua, sau khi massage xong, ban c6 thé cat qua bo thanh tirng lat méng roi
dap 1én mét trong vong 30 phut va rlra mét sach. Ban s& cdm nhan dwoc lan da min mang va
dwoc cai thién rat nhiéu néu thuc hién cach nay thwdng xuyén (3 — 4 1an / tuan).

Thay dbi lan da v&i mat na bo va tra xanh



Chtra nhiéu vitamin va axit béo khéng no tét, bo htra hen mang dén cho lan da s mém mai,
min mang. Két hop tac dung lam dep cla bo véi tra xanh — mét thanh phan giau chéat chéng
oxy héa — giup tai cdu truc da, bao vé da khéi cac tac nhan gay hai tir méi trwong.

Cach lam

Got % qua bo va nghién nhd. Sau do, tron déu véi 1 thia bot tra xanh.

Cach str dung

Thoa déu hén hop Ién mat sau khi da riva sach mét, dé khoang 10 — 15 phut rdi riva sach bang
nwdc dm. Lap lai 2-3 14n / tuadn dé da ludn trAng sang, min mang.

Tri mun béng mét na bo va trirng



Trirng ga c6 chira mot chat dinh dwéng déc biét 14 lysozyme gilp loai bd mun trirng ca, dau
thira va ngan ngtra sw hinh thanh ctia sac té6 melanin gay ra tinh trang da khéng déu mau. Tac
dung clia mét na bo' nay la danh bay ndi lo vé mun, tra lai cho ban lan da min mang, trdng sang.
Cach lam

Tron 1 16ng tréng trirng ga véi 1 thia bo twoi nghién dé dwoc hdn hop mét na can thiét. Dat mat
na trong 3-5 phut trong tu lanh trwéc khi st dung.

Cach str dung

Trwée khi ddp mat na, riva sach mat bang nwéc &m. Dap mat na déu Ién mat va gil trong 15
phut. Rra sach mat na bang nwéc va tiép tuc duéng da.

Mat na tré héa da v&i bo va nghé



M6t trong nhirng loi ich clia qué bo la tré hoa lan da. Khi két hop bo véi méat ong va nghé —
nhirng nguyén liéu giau chat chdng oxy héa nay sé giup da sach sau, thu nhé 16 chan Iéng,
duéng am, lam md nép nhan cho lan da tuoi tré.

Cach lam

Tron 1 thia tinh bot nghé véi 1/4 qué bo xay nhuyén va 1 thia mat ong dé thu dwoc hdn hop
ddng nhét.

Cach str dung

Rira sach da, dap mat na va thw gian trong 20 phut trwwde khi riva lai béng nuwdc lanh.

Mat na tay té bao chét bo va bdt yén mach



Yén mach cé tac dung hut va loai bé du thiva, bui ban, té bao chét trén da. Trong khi tac dung
duéng am ctia bo v cung hiéu qua. Két hop yén mach véi qué bo, ban sé tao ra mot loai mat
na vira cé thé tay té bao chét, vira dwéng da kho, tdng d6 dan hdi cho da.

Cach lam

Nghién 1/4 qua bo cho dén khi mém va min. Thém bot yén mach vira di dé tao thanh hén hop
cudi cung min.

Cach str dung

Ban thoa déu hdn hop I&én da, massage theo chuyén dong tron trong vong 2 phut dé loai bé té
bao chét trén da. Sau d6 nam thw gién véi mét na bo va yén mach trong vong 15 phut rdi riva
mat lai bang nwéc sach.

Mat na lam min da va se khit 16 chan 16ng v&i bo va vitamin E



Téac dung cla bo va vitamin E 1a cung cdp dd 4m, lam sang va déu mau da. Bén canh do,
vitamin E con ¢6 tac dung se khit 16 chan 16ng, gidm va ngan ngira cac vét tham trén da.
Cach lam

Nghién 1/4 qua bo chin cho dén khi min, sau d6 cho tinh dau vao 1 — 2 vién vitamin E va tron
déu.

Cach str dung

Thoa déu hén hop I&n da sau khi rira mat. Thw giadn véi mat na bo va vitamin E trong vong
15-20 pht réi riva sach mat bang nuwéc 4m.

Dwéng 4m va tri tham véi mat na bo,nha dam va dau oliu
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Cac chét chdng viém va khang khuén cé trong nha dam va dau oliu két hop véi qua bo sé cho
ban mét loai mat na cé kha ndng tri tham nam, dwéng 4m va ngén ngtra 130 héa da. Mat na nay
dac biét thich hop cho nhirng ban c6 lan da nhay cam.

Cach lam

Ban tron 1/4 qua bo xay nhuyé&n véi 1 thia dau 6 liu va 1 thia gel 16 hdi. Tron déu dé két hop tat
ca cac thanh phan thanh mét hdn hop ddng nhét.

Cach str dung

Twong tw nhw cac cach trén, ban d&p mat na nha dam va dau oliu 1én da, thw gian trong vong
15 — 20 phut réi rira mat lai bang nwéc sach.

Mat na bo dau tra (tinh dau tram tra)



Vé&i da mun, ban c6 thé két hop ngay bo d6i dau tra va bo. Dau cay tra cé dac tinh chdng viém
va khang khuan nén rat thich hop dé tri mun. Déng thdi, tinh dau tra con ngan nglra qua trinh
lao héa da.

Chuén bj

1/4 qua bo nghién

2 mudng canh dau tra

Cach lam

Bwéc 1: DAu tién, ban can rlra méat nhe nhang bang nwéc &m hodc xéng hoi dé 16 chan
Ibng maé ra.

Bwéc 2: Tron bo va dau tram véi nhau

Bwéc 3: Thoa déu hén hop 1én mat va dung khdn &m dép lén. BDap hén hop trong 15
phut.

Bwéc 4: Rira sach mét bang nwéc dm, sau d6 dung nwéc lanh dé riva lai gidp se khit 16
chan l6ng.

Bwéc 5: Dung khdn mém thdm kho va dung thém kem dwdng &m cho da.

Ban c6 thé str dung mat na nay 2-3 1an mot tudn dé cé két qua tét nhét.
Mat na bo nwéc cam



Khi két hop bo va nwéc cam dé dap mat, ban sé cé dwoc mot loai mat na tri mun tw nhién cuc
ky hiéu qua, mang lai hiéu qua téi wu cho lan da sach mun va cac vét tham sau mun.

Chuén bj

2 qua bo

1 ly nwédc cam

mat ong

M6t vai giot tinh dau hoa cuc (tinh dau hoa cuc)

Cach lam

e Qua bo bd vd, nghién nat roi trén véi nwéc cam, mat ong, thém vai giot tinh diu hoa cuc
vao tron déu.

e Trudc khi s& 1én mat, ban nén rira mat sach, thoa déu hén hop l1én mat, dung tay
massage nhe nhang rdi d& khoang 10 phuat cho hdn hop tw kho rdi rira sach lai bang
nwdc mat.

Dép mét na bo ¢co bi bat nédng khong?



Duing mat na bo cé thé bat néng. Vi sau khi dap mat na, 1an da clia ban sé dwoc tai tao nén
ngay cang mang va yéu di, tia UV rat dé gay hai cho da, khién da bj kho. Vi vay, sau khi dap
mat na bo, ban can bédo vé da bang cach che chan va str dung kem chéng nédng méi khi ra
ngoai.
Vai meo cham soéc lan da hiéu qua hon
e Ludn rira mat that sach sau khi str dung mat na



e Chinén dap mé&t na mat ong tlr 2 dén 3 1&n / tudn dé da khéng bi bit dan dén néi mun

e Thuyc hién theo théi quen cham séc da co ban dé gilr cho lan da cla ban sach sé va

dwoc dwdng am
e Néu khong cé thoi gian dé 1am cac loai mét na tw nhién, ban cé thé st dung mat na gidy
cling rat hiéu qua

Nhin chung, mat na bo mang lai cho chung ta rat nhiéu céng dung lam dep, tuy nhién bo chi 1a
mot loai qua va van cé thé gay kich rng nhe cho da déi véi nhirng ban cé lan da nhay cam.
Néu trong qua trinh s dung, da cé dau hiéu man dd, nglra ngay, ndi mun lién tuc thi ban nén
dirng lai ngay.
Nhirng lwu y can biét khi ddp mat na bo
Nhin chung, mét na bo rat hiru ich trong viéc lam dep da. Tuy nhién, bo ciing cé thé gay kich
&ng da nhe ddi v&i nhirng ngudi cé lan da nhay cam.
Nhiéu trwérng hop khi ap dung phwong phap nay da con ... den sam va ndi nhiéu mun hon
trwdc. N6 ¢o thé 1a vi nhivng ly do sau:

e Deo mat na qua lau

e Da bj dj 'ng v&i mot sé thanh phan két hop véi qua bo

e Khodng rira mét sau khi ddp mat na
Do d6, trwdc khi ap dung cach lam trang da toan than bang qua bo, ban nén th&r mét it hén hop
l&n tay (c6 thé thtr & vung c6). Néu ban thay bat ky dau hiéu hodc phan ng ndo nhw ngtra, rat,
do da thi khong nén sir dung phwong phap nay.



Ngoai ra, khi ddp mét na, ban nén canh thi gian phu hop, thuwéng 1a khoang 25 — 30 phat véi
mat na tw nhién. Néu bdi qua lau cé thé dan dén tinh trang da bj bit tac, gdy mun.

Mubn lam trdng da bang mét na bo hiéu qua thi nhat dinh ban phai két hop véi kem chéng
nang. Thoi gian tdt nhat dé dap mat na 1 tir 8 git tdi dén 10 gid toi, sang hém sau ban nén
thoa kem chéng néng trwdc khi ra ngoai.

Téng két
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Céch lam tréng da béng qua bo cwc ky hiéu qua trén day that don gidn phai khéng cac ban.
Ngay bay gi¢r, hay bt tay vao thwc hién dé kiém chirng két qué ma né mang lai nhé! Chuc cac

ban thanh cong va ludn tw tin véi lan da trdng sang, min mang.

Xem thém cac théng tin mai tai: _https://trangda.vi
Bai viét 12+ cach lam trdng da bang qua bo hiéu qua sau 1 tudn | Cong thirc don gidn da xuét
hién dau tién vao ngay TRANGDA.VIP.

Ngudn: Cach lam tring da — TRANGDA.VIP

https://trangda.vip/cach-lam-trang-da-bang-qua-bo/

https://trangda.vip
Xem thém tai: _https://drive. le.com/drive/folders/1Z8B i5-3No-1gDNAZL ZYyO0IHOr
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