Néu ban bi mun &n va dang tim kiém mét phwong phap tri mun an an toan, hiéu qua t thién
nhién thi cach tri mun 4n bang rau ma nay chinh la danh cho ban. Hay cung Céch tri mun an
tim hiéu vé phwong phap tw nhién nay trong bai viét dwdi day.

Co6ng dung ctia cach tri mun 4n bang rau ma

Cach tri mun an bang rau ma c6 tac dung gi? Rau ma tr lau da dwoc biét dén nhw mot loai
rau ndi tiéng trong viéc tao ra nhirng mén &n ngon va tét cho strc khée. Bén canh do, loai rau
nay con c6 cong dung lam dep, dac biét la giam mun va tham rat hiéu qua.

C6 rat nhidu hoat chét tt gitp cho rau ma tri mun va tham mot cach hiéu qua
Rau ma chtra saponin, mét hoat chat giup tri mun, tai tao va lam lanh vét thwong nhanh chong,
triterpenoids gilp 1am mo seo va tai tao té bao da méi. Khéng chi vay, thanh phan rau méa con
chta nhiéu vitamin, chat xo va chat chdng oxy hoa, gitp duy tri d dm va duy tri lan da sang
khoe.

Ngoai viéc str dung tai chd, ban ciing cé thé udng trwc tiép nwéc ép rau ma (bang cach xay
nhuyén rdi loc 1y nwéc). Ca hai phwong phap nay déu cé tac dung tri mun va lam min da, han
ché mun. rau ma khi udng truc tiép sé bé sung nhiéu dwong chét can thiét cho co thé dé dao
thai doc td, gitp da trdng sang, min mang va gidm mun nhanh hon.
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Top 10 cach dung rau ma tri mun va tham hiéu qua

Néu muén tri thdm va mun bang Goto Cola, ban nén tim hiéu kj cach bao ché va két hop véi
cac nguyén liéu khac dé chon ra phwong phap tri mun, tham ciing nhw 1am dep da tét nhét.
S dung ba rau méa dap lén da

Nhw da néi & trén, rau ma cé chira nhiéu thanh phan gitp hd tro 1an da bi tham hoac mun rat
hiéu qua nhw triterpenoids, saponin,... Do d6, str dung ba rau ma dé boéi truc tiép 1&én da la mot
trong nhirng cach. Tri mun va thdm nhanh chéng.

Cach don gian nhét si dung rau ma tri mun va tham dé 1a xay nhuyén va lay ba dap mét
Nguyén liéu
e Rau ma tuvoi
Cach thwc hién
e Rau ma rivra sach, cho vao may xay nhuyén rdi bam nhd.
e Rura sach ving da méat bi mun va vét tham, dung khan mém tham kho.
e Dung ba rau ma dap truc tiép 1&n mat, d& khodng 20 phut rdi riva sach.
Tan suét: Thuc hién déu d&n hang ngay khi tinh trang mun ndng va gidm dan tan suét trong
nhirng tuan tiép theo. Khi da binh thwéng, ban van cé thé ddp méat na rau ma 1-2 lan / tuan.
Rira méat bang nwéc rau ma
V&i nhivng thanh phan cé trong rau ma ké trén. Ban c6 thé rira mat hang ngay thay vi rira mét
vao budi sang néu bi mun. Day |a cach cé thé ap dung vao bubi sang thay vi chi ap dung vao
ban gém.



Ban ciing c6 thé s dung nwéc rau ma dé diéu tri nhirng vét tham seo & trén da Nguyén
lieu

Rau ma tuoi

Cach thwc hién

R(ra sach rau ma béng nuwdc sach.

Db nuwéc vao ndi véi rau ma rdi dun soi.

Vat lay nwéc rau méa da nu, dé ngudi roi cat vao td lanh dung dan.

Tan suéat: M&i 1an st dung, ban chi can 1y mét it nwéc ép rau ma rira mét va massage nhe
nhang sau do rira lai bang nwéc dm.

Rau ma va mat ong nguyén chat

Mat ong & mét thanh phan tri mun, khang khuan va chdng viém vi né dic biét giau chat chéng
oxy hoa, acid alpha-hydroxy, glucose, fructose,... St dung mat na mat ong dé tri mun va vét
tham rat tét. Két hop véi rau ma sé co tac dung dwéng da tri mun nhanh hon niva.



Mat ong duoc biét dén 1a mét trong nhivng nguyén liéu lam dep hét strc than thudc voi
cac chi em Nguyén liéu

M6t ndm rau ma

1 — 2 thia mat ong nguyén chét.

Cach thwc hién

Rcra sach rau ma véi nwoc.

Cho rau ma vao may xay sinh t6 va mau m&. Khudy thém mat ong trong rau ma.

Rera sach mat bdng xa phong va nwéc. Lau khd da bang khan mém.

DPap hén hop 1én vung da bi mun va tham trén mat.

Dé hén hop trén da khoang 20 pht réi riva lai bang nwéc sach.

Tan suéat: Thuc hién cach nay 2-3 1an / tudn dé dat dwoc hiéu qua nhw mong mudn.

Rau ma va sira chua

Vi rau mé, ban c6 thé lam giam céac vét tham va mun trén da mét cach hiéu qua. Con dbi voi
stra chua sé bb sung moét lwgng I&n vitamin cho da giup da khée dep hon. Sira chua cé tac
dung dwéng da réat tot, két hop véi rau méa cé tac dung lam sach, [am mém va min da rat hiéu
qua. Tt d6, tra lai 1an da trdng min trong thdi gian ngan.



Rau mé va sira chua vira giup tri tham va mun lai con gitp nuéi dwédng da rat tt
Nguyén liéu
e 30 gramrau ma
e 2 thia sira chua khéng dudng.
Cach thwc hién
e Rura sach rau ma, dem rau ma di xay nhuyén.



e Khudy sira chua vao ghetto cola da cat nhd.

e Rira mat that sach bang nwéc va chat tay rira. Lau khd bang khdn mém.

e Dap hén hop rau mé va siva chua lén vang da bi mun.
Tan suét: Massage nhe nhang trong 15 phut. Dé trén da khodng 5 phut réi rira sach bang nwéc
am.
Rau mé va 14 gac
Nghe c6 vé rat la nhuwng 14 gac lai Ia nguyén liéu hoan hdo dé két hop véi rau ma tri mun va
tham hiéu qua. V&i rau ma va la gac, lan da sé dwoc lam sach sau hon, tir d6 giai quyét tét
nhét cac loai mun va vét tham. Bdng thdi gitp da gitr Am va phuc héi sy mém mai trong thoi
gian ngén nhét cé thé.

L& gé&c sé giup lan da ctia ban sach sau va mém min hon hdn Nguyén liéu
e Mot ndm rau ma
e Mot ndm la gac
Cach thuc hién
e Rra sach rau ma va |4 gac. Cho ching vao may xay cung véi kim cham.
e Rira mét that sach béng nwéc va chat tay riva. Lau kho da béng khdn mém.



e Dé&p hén hop la gic va la gac 1én vang da bi mun.

e Dé trén da khoang 20 phut rdi rira sach bang nwéc 4m.
Tan suat: Ap dung 2-3 Ian / tudn sé& mang lai hiéu qua cao nhét cho lan da.
Chanh twoi va rau ma
Chanh chira mét lwgng I&n vitamin C nén sir dung chanh sé& gidp da ban trdng sang nhanh
chéng. Két hop véi rau ma sé 1a loai mat na dac biét tét cho da. Gilp tré héa lan da nhanh
chéng va x6a seo mun trén da.

Céng thirc rau méa va chanh sé gitp cho da trdng sang, hét thAm va mun chi trong mét
thdi gian ngén Nguyén liéu

e 30 gramrau ma

1 thia nwéc cbt chanh.

Cach thwc hién

Rera sach rau ma, cho vao may xay sinh t6 va tan nhuyén.

Thém nwéc cbt chanh vao may xay rau ma.

Rira mét that sach, dung siva riva mat néu can thiét. Dung khan mém lau kho.

Dap hén hop 1&n cac vét tham, mun trén mat.



e Dé trén da khoang 15 phut roi riva sach lai bang nuwéc &m.
Tan suat: Khdng nén lam dung mét na nay qua nhiéu, vi da c6 thé bi mon. Chi stv dung 2-3 1an /
tuan dé& cham séc da dung cach.
Rau ma —rau diép ca
Rau mé va rau diép ca két hop véi nhau dwoc biét dén nhu mét b ddi co tac dung ngan nglra
va diéu tri mun rat hiéu qua. Chang déu cé nhirng dac tinh, thanh phan va chiét xuét tét cho da,
dac biét 1a da dé bi mun.

S dung rau mé va rau diép ca sé 1a mdt cong thire tri tham, mun hiéu qua trong thdi gian
ngén Nguyén liéu

e MOt ndm rau ma

M6t ndm rau diép ca.

Cach thwc hién

Rau mé va rau diép rira sach, cho vao may xay nhuyén.

L4y hén hop da tron va loc lay nwéc cbt cho vao mét chiée bat nhé.

Dung bdng gon thAm nwéc 14 chum ngay, rau diép ca roi nhd lén ving da bi ran.

Két hop massage nhe nhang trong khodng 20 phit rdi rira sach bang nwéc dm.



Tan suat: V&i phwong phap nay, ban cé thé ap dung déu dan 2 — 3 1an / tuan dé dat dwoc hiéu
qua t6t nhat. Bén canh do, co rat nhiéu cach st dung rau diép ca dé tri mun ma ban cé thé diéu
tri va ap dung.

Nwéc ép rau ma

Bén canh d9, vién dung rau ma dé dap mat va rira mét. Ban hoan toan cé thé uéng nwéc ép
rau méa dé tri mun va cac vét tham trén da. V&i nhiéu thanh phan cé trong rau ma virva gidp giai
doc, vira thanh nhiét. Ngoai ra, cac hoat chat nay cé thé giup da khde manh hon. Tl d6 gitp tai
tao lan da cla ban, mang lai lan da trdng sang va min mang hon trong th&i gian ngan.

Ubng nwéc rau ma dé tri mun va tham da Nguyén liéu
e Rau ma twoi
Cach thuc hién
e Rau ma twoi nghién nhd, khi xay cho thém chut nwéc loc.
e Dung ray loc dé chiét nwéc ép rau ma vao ly.
e Ban c6 thé udng ngay hodc thém dueng, da dé ubng dé dang hon.
Tan suét: Ban c6 thé udng nuwéc ép rau ma mdi ngay. Bay khong chi 1a cach gitip ban sach mun
va mo vét tham. Ddng thdi, day cling |a cach gitp ban rén luyén stre khde tbét hon, tang cudng



strc dé khang cho co thé.

Canh rau ma giup thanh nhiét, dep da
Day la mén canh sé gitip thanh nhiét, thai déc va dwéng da tir bén trong. Chuan bi moét ndm rau
ma da rlra sach, vai tram gam thit bam, vira xao vira ddo cho thom. Sau d6, ban thém nwéc va
nau thanh canh rau ma, ném ném cho vira miéng.

Maén canh rau ma giup tri mun va tham trén da mét cach hiéu qua

Ban c6 thé dung canh rau ma dé an thuéng xuyén trong cac bira &n trong ngay, vira tao nén
mam com gia dinh ngon miéng, vira giup giai ddc co thé, gidi nhiét, cai thién lan da min mang,
x6a m& tham mun. C6 ché dd &n ubng tri mun sé gitp ban khéi phuc lan da trdng sang moét
cach triét dé.

Bo6t rau ma va Vitamin E

Vitamin E la thanh phan thwéng co trong cac loai my pham dé tri mun va dwdng 4m cho da. Béi
né cé nhirng cong dung tuyét voi cho lan da ma it ngudi biét tan dung. Vitamin E khéng chi
gitp da chdng vi khuan, x6a me& vét tham ma con cung cap dudng chat cho da.

Chi can st dung moét vién vitamin E két hop v&i bot rau ma 1a ban da cé mét hén hop dép mat
c6 kha néng tri mun, dwédng dm va ngan ngtra sw hinh thanh cac diu hiéu 130 héa da mét cach



xuét s3c.

Vitamin ciing la nguyén liéu dwoc st dung rat nhiéu trong cac céng thirc tri mun tham
Nguyén liéu
e 1 vién vitamin E
e 50 gam tinh bdt rau ma. Néu khéng c¢6 tinh bét, ban cé thé dung rau ma twoi xay nhuyén
ldy nuéc cbt.
Cach thwc hién
e Tron bot rau ma véi cac vién vitamin da cat nhd cho dén khi chung tron véi nhau dé tao
thanh mot hén hop nhuyén.
e Rura lai da that sach bang siva rira mat va nwéc &m, dung khan sach thAm bét nwée trén
mat.
e Dé&p mat na rau ma va Vitamin E 1én vung da mun
e Mat xa nhe nhang trong khodng mét phut, sau do dirng lai dé da nghi ngoi
e Thuw gi&n khoang 15 phut réi riva sach mat lai véi nwéc &m dé khong gay bit téc da
e Dung da lan trén da, giup da se khit chan léng
Lwuy
Trong qua trinh sr dung rau ma va cac loai mat na két hop v&i rau ma, ban can lwu y nhirng
diém sau:
e Trong qua trinh st dung, néu cam thay bij kich (rng, ban nén ngirng st dung ngay.



e Néu bi mun, ban nhét dinh khéng dwoc tw ndn vi cé thé lam tinh trang mun tram trong
hon, can chd y loai bd mun tir tir.

e Bén canh viéc str dung cac san pham tri mun bang rau ma trén, ban ciing can két hop véi
ché d6 &n ubng, sinh hoat diéu do dé hé tro co thé ludn khée manh, tran day nang lwong
va dao thai doc t6 lién tuc dé cé lan da dep tir bén trong.

e Bao vé da khai cac tac nhan tir méi trudng nhw khoi bui, ndng gio, thoi tiét,... giup da
khde manh hon.

¢ h |

Tong két

S dung céch tri mun &n béng rau mé la mot trong nhivng cach thire tir thién nhién rat hiéu qua
cho lan da. Hay cb géng kién tri thwc hién mdi ngay dé mang lai lan da khde dep ca bén ngoai
l&n bén trong.

Bai viét 10+ c4
gidn, lwu v da xuat hién dau tién vao ngay CACH TRI MUN AN.

Nguén: CACH TRI MUN AN
https://cachtrimunan.com/cach-tri-mun-an-bang-rau-ma/
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