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Xin cOng hidn din dic gil nhOing I0i ich cla hi't mé va ca phé din dli siing hl ng ngay cl
chung ta.
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1. HOt mé cé sesamin va sesamolin la nhi ng chit ngan ngla cao mau va bl o vO la gan khOi
nhing h0 hOng.

2. HOt me c6 nhiDu sinh t0 E gidp tim va ho th0 ng thO n kinh

3. DO u me giup lam gid m vt nhan, n0u dung béi vao mit hay da

4. HOt me c6 nhilu nang I00ng, va c6 thl lam ngd0i ta Ién can, ndu an qua nhilu

5. MOt nDa cup hitme cé chia sl I00ng calcium glpballinsovilimitnlacupsia

6. DOu meé gitp tric san lai ra khii cO thQ

C6 hai lo0i mé: me den cé sl 100ng calcium nhifu h'n mé tring c 60 phOn tram.

Mé nhit la meé den c6 nhil u amino acids nhll arginine, alanine, glycine, histidine..v.v., c6
calcium, fatty acids, sli, carotene, cac chit kim lodi nh0 dl ng, magnesium,, sit, kIm, c6 nhilu
sinh i B, E, A, c6 potassium, selenium,v.v.

NHONG L01iCH COA HIT ME:

-gidm 100 ng cholesterol xOu

-gil m cao ap huydt

-ngan ngla b0 nh rIng x00ng, t0o hi ng huylt cOu, giup t0 o nhi ng kich thich t0 cho cl thO.
-ching I0i sO oxy hoa, do thl ngan ngl a cac bl nh ung thi

An mOtn0m h0t mé den mOt ngay l& c6 d nhing chit chilng oxy héa, cac chilt kim loli, sinh
t0 va protein ¢l n thilt cho ¢l thi.

Bi quylt lam dip t0 ca phé.

Bén clnh tac di ng lam tinh thO n phd n chO n, t0nh tdo, ca phé con cé nhing céng ding lam dip
dang diic chuy.

Tinh d0u trong h't ca phé chi a nhil u axit linoleic c6 thl ngan nglia lan da b0 140 héa, giup da
cO dl dan hiitlt ding thdichOng b0 viém nhidm.

1. D00Nng O0m va lam t00i mat lan da

Tr00Oc hit, pha ca phé thit dim r0i rét vao vO lam da, cho vao ngam da. Sau do, bl n c6 thd
dung nhilng vién da ca phé nay cha xat 1én mit, loli kem di0ng t0 ca phé nay sO giup tang
c00ng dd Om va lam t00i mat lan da mOt cach hilu qul.
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2.Lamdatilisang va mim min

Vao mUi buli sdng, dung mil ng cotton nhung vao ni0c ca phé hliOm dd lau mOt, sau dé rJa
I0i bOng nO0c sl ch. Cach lam nay sO gilp lan da t00i sdng va mim miOn ho n.

3. MOt nd chlng ndp nhan

Chi cOn phaloang hin hdp gim 1 mudng bt Ida mOch den, mititndOc ca phé dilc lam I0nh,
trdn d0u d0n khiddc sOt. Tidp din, cho thém 1 1ong d0 trdng vao rli trin diu. B0p hIn hdp nay
lén mOt trong khoOng 15 phat rirda I0i bl ng n00c sOch. Cach lam nay giup hi'n chl nOp nhan
xult hidn.

4. ChOng I0i hion t00ng Cellulite (th ph0 m 1d0 héa toan than)

MOt trong nh0 ng nguyén nhan din din tinh trdng "xul ng s c" va "xul ng sl c" cla con ngllila
sl "tOn cbng" cla nhilng vung m0 tich t0 trén da, lam mit di d00 ng nét thon thO cla cO thd,
thOm chi con lam da th6é sl n. D6 chinh 1a khi ¢O thd bl n ¢ diu hilu cellutite (mO b0 bao blc
bli dic t0 toxin). C6 thd dung ca phé xay nhuyln (hOinéng) rli ddu lén vung da c6 "vin dl " rOi
dung bao ni I6ng bao phl 10i trong vong15 - 20 phut, sau dé rla l0i bong ni0c¢ sOch. Lam nh0
vy kholng 2 I0n trong tulln s mang I0i hilu qu.

5. Lam dlp t6c

Trln ca phé xay nhuyln vOidiu gdirdi g0i dJu va massage cho toc mit cach nhi nhang. Cach
lam nay cé thl lam cho mai toc trl nén bong mo0t va den hin.

Cang c6 thd trindlu 1 long dl tring ga trin vili 1 mulng r00u rhum, 2 mulng n00cOm, 1

mul ng ca phé xay nhuyl n va diu thdc vOt, r rdi thoa I1én téc khol ng 5 phat, gli sich bOng ni0c
Om. NOu muln lam cho mai téc den va bong mit nhanh chéng, c6 thd x0t n00c ca phé I0nh
lén téc rlidung I00c chli diu.
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