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Zyjes'z- w pdpiechu, zdarza ci sie zje$¢ szybko i byle co, zapali¢ papierosa, a na urlopie
prazysz sie na plazy? W takich warunkach skora moze da¢ ci do wiwatu, zszarze¢, stracic¢
blask i jedrno$¢. Nakarm jg tym, co lubi, a poczujesz (i zobaczysz!) réznice! Cynk -

naprawiacz i regenerator skory

Cynk jest waznym mikroelementem, ktérego dobroczynne dziatanie na skore wykorzystywaty
juz kobiety w starozytnych Chinach. Ze sproszkowanych peret obfitujgcych w ten pierwiastek
wykonywano tam maseczki, oktady, pudry, pomadki i lakiery. Mikstury na takiej bazie miaty
nadawac skorze blasku i gwarantowac jej zdrowie. Niektdre panie wrecz zjadaty cynkowy
proszek w nadziei na dodanie sobie urody.

Az 20 proc. cynku znajdujgcego sie w organizmie, lokuje sie w skorze. Pierwiastek jest niczym
ochroniarz stojgcy na strazy jej bezpieczenstwa. Nie tylko chroni jg przed niekorzystnymi
warunkami zewnetrznymi i stylem zycia. Ma wtadciwosci tagodzace, zwigksza odpornos¢
skéry na infekcje. Przyspiesza procesy regeneracyjne - dzieki niemu rany tatwiej i szybciej sie
goja. Bywa tez zalecany osobom z trgdzikiem, ttustg cera, stanami zapalnymi czy zmianami
ropnymi. Utrzymanie odpowiedniej iloéci cynku w organizmie poprawia przyswajanie i
wykorzystanie przez tkanki witaminy A - jednej z kolejnych przyjaciétek pieknej skory.

Wzbogac diete w cynk

Chcesz uraczy¢ sie produktami obfitujgcymi w cynk? Zréb sobie uczte sktadajaca sie z owocow
morza. SzczegOlnie duzg iloscig tego pierwiastka moga poszczycic sie ostrygi i matze. W
mniejszych dawkach znajdziesz go réwniez w rybach, miesie, produktach z petnego przemiatu.
Zawiera go tez woda wodociggowa dostarczana ocynkowanymi rurami.
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Co prawda cynk nie wchfania sie najlepiej, je$li jednak jakim$ sposobem udato ci sie
przeholowaé w jego spozyciu, mozesz spodziewac sie dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego tj. skurcze czy niestrwnosé. W tym wypadku byé moze lepiej bedzie sie
przerzuci¢ na aplikowanie pierwiastka od zewnatrz poprzez kremy czy maski.

Uwaga, produkty zawierajgce cynk czesto sg uznawane za afrodyzjaki. Sam pierwiastek stynie
z podnoszenia naszego libido, poprawiania meskiej ptodnoséci. Jest on zresztg jednym ze
sktadnikow spermy.

Kwasy ttluszczowe omega 3 - ptaszcz ochronny zapobiegajacy utracie wody

Kwasy ttuszczowe omega 3 to cenne ttuszcze wielonienasycone stanowiace jeden z gtéwnych
budulcéw komorek ciata (w tym mdzgu). Poza zbawiennym wptywem na ukiad
sercowo-naczyniowy, a takze uktad nerwowy (regulujg poziom serotoniny, zwanej hormonem
szczescia, powstrzymujg zmiany neurodegeneracyjne) kwasy te stojg na strazy prawidtowego
nawilzenia i detoksykacji skéry. A doktadniej?

Po pierwsze stanowia naturalng warstwe ochronna. Sliska wysciétka z tych dobrych ttuszczéw
zapobiega przyklejaniu sie toksycznych zwigzkéw do komoérek. Dzieki temu toksyny zamiast
zostaé z nami na dtuzej, sg szybciej wydalane. Po drugie wiekszo$¢ liczacych sie poktadow
wody skrywa sie nie na powierzchni skéry, lecz nieco pod nig. Mimo to, co dzien ulatnia sie
stamtad pewna jej ilo§¢. Kwasy omega 3 wspomagajg ptaszcz hydrolipidowy skoéry, ktdry
chroni jg przed utratg wody z gtebszych warstw naskérka oraz skéry wtasciwej znajdujacej sie
jeszcze gtebie;.

Brak ttuszczow omega 3 moze sie objawiaC m. in. tuszczeniem lub zgrubieniem skéry, stanami
zapalnymi, alergiami. Niedob6r wody dodatkowo sprawia, ze skoéra staje sie szorstka, szara,
popekana.

WSsrod ttuszczdédw omega 3 wyrdznia sie trzy odmiany:

- kwas DHA (dokozaheksaenowy)

217



Dieta dla skoéry - odzyw skoére od srodka!
niedziela, 25 stycznia 2015 12:09

- kwas EPA (eikozapentaenowy)

- kwas ALA (alfa-linolenowy).

SzczegOlnie wazne dla organizmu i dobrze przyswajane sg dwa powyzsze. Gdzie ich szukac?

Wzboga¢ diete w kwasy omega 3

Najskuteczniejszym sposobem na zasilenie sie kwasami omega 3 jest positek sktadajgcy sie z
ttustej morskiej ryby, tj. toso$, makrela, $Sledz czy sardynki. Dobrym zrodtem dobroczynnych
kwaséw jest tez olej Iniany oraz nasiona Inu, olej rzepakowy, sojowy, a takze orzechy, migdaty
| pestki dyni.

Koenzym Q10 - wszechobecny sktadnik mtodosci

Koenzym Q10 to substancja witaminopodobna wystepujaca w niemal kazdej komorce ciata.
Ostatnimi czasy robi kariere w kosmetologii jako jeden ze skuteczniejszych antyoksydantéw.
Organizm potrafi wytwarzaé¢ koenzym Q10 sam i w wigkszej mierze tym sposobem pokrywa
swoje zapotrzebowanie na ten skfadnik. Jednak wraz z wiekiem nasza wewnetrzna fabryka
zwalnia tempa i produkuje go coraz mniej. Jednym ze skutkow jest wtasnie postepujace
starzenie sie.

Do 19-21 roku zycia poziom koenzymu Q10 osigga wartoéci maksymalne. Potem zaczyna
opadac. Po 35.-40. roku zycia jego uszczuplone zapasy stajg sie widoczna gotym okiem. Stres,
przepracowanie, wysitek fizyczny dodatkowo sabotujg dziatanie koenzymowej fabryki i
sprawiajg, ze moze ona zaczg¢ gorzej funkcjonowacé juz w kwiecie wieku. Podobne negatywne
dziatanie ma m. in. nadczynno$¢ tarczycy, przewlekie zakazenia czy choroby
autoimmunologiczne.

Koenzym Q10 dobrze robi nie tylko skérze. Poprawia og6ing wydolnos¢ organizmu,
przeciwdziata zmeczeniu, wspomaga prace mozgu, bywa stosowany w leczeniu migren.
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Wzbogaé diete w koenzym Q10

Koenzym Q10 w zywnosci wystepuje raczej w umiarkowanych ilo$ciach, a nasz organizm ma
troche trudu z jego przyswojeniem. Trzeba sie z nim obchodzi¢ delikatnie - jest dosy¢ ulotny.
Pod wptywem konserwacji, nieodpowiedniego przetwarzania (np. smazenia, pieczenia,
gotowania) czy zbyt dtugiego przechowywania z zywnosci moze czmychna¢ nawet jego
potowa. Tak czy inaczej, moze nie w olbrzymich iloéciach, ale zawsze, wystepuje zaréwno w
produktach pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego, w przyrodzie pod dostatkiem go tu i
owdzie. Mimo to przy dietach jednosktadnikowych, wegetarianskich i niskottuszczowych i
niskokalorycznych moze doj$¢ do niedoboréw.

Znajdziesz go np. w ziarnach zbdz, otrebach, produktach z maki petnoziarnistej, migsie
(szczegdlnie podrobach), rybach (makrele, sardynki), olejach rodlinnych oraz takich warzywach
jak brokuty i szpinak.

Koenzym Q10 rozpuszcza sie w ttuszczach, dlatego zadbaj, by przekaszac zawierajgce go
produkty w towarzystwie cho¢ odrobiny oleju, masta lub pokarméw zawierajacych ttuszcz (o ile
same takimi nie sg). Jego dziatanie na skore jest zdecydowanie lepsze, gdy wspomozemy go
cynkiem.

Retinol - ratunek dla skéry tradzikowej i kuracja antyaging

Retinol to witamina A w najczystszej, najbardziej aktywnej, gotowej do przyswojenia postaci.
Jest znany ze swoich urodowych zastug. Spowalnia procesy starzenia sig skory, wptywa na
regeneracje kolagenu i elastyny, biatek tkanki tacznej odpowiedzialnych za jej sprezystosc i
gtadkosc. Jest to wazne o tyle, ze wraz z wiekiem nasze zasoby tych biatek uszczuplajg sie,
zaburzona zostaje struktura biochemiczna. Skéra po naciggnieciu coraz wolniej wraca do
swych pierwotnych ksztattéw, coraz bardziej widoczne stajg sie bruzdy i nierownosci. Retinol
poza swojego rodzaju odmtodzeniem powoduje zwiekszenie sieci naczynek krwiono$nych,
dzieki czemu do skéry wraz z krwig dociera wiecej tlenu i substancji odzywczych. Wszystkie
drogocenne sktadniki, ktérymi karmimy skére, mogg de facto do niej dotrze¢ zamiast utkngé
gdzies po drodze.

Stosowany jest w kuracjach os6b o cerze ttustej i trgdzikowej. Zaobserwowano, ze jest dobrg i
stosunkowo szybko dziatajgcg bronig przeciwko rozszerzonym porom, fojtokowi i nadmiernemu
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btyszczeniu. Efekt pozbycia sie problematycznego przettuszczania jest widoczny w
zdecydowanie krotszym czasie niz efekt odmtodzenia. Koniecznie trzeba jednak pamigtac, ze
sztucznie suplementowany retinol mozna przedawkowac. Nasz organizm nie wydala nadmiaru
(tak jak np. witamine C), a go magazynuje. Z tego wzgledu ewentualne nim leczenie musi sie
odbywac pod kontrolg lekarska, niezbedne moze sie okaza¢ wykonanie pomiaréw
trojglicerydow czy cholesterolu we krwi. Bezpiecznie mozemy jednak siegac¢ po naturalne jego
zrodta wystepujace w zywnosci. Gdzie ich szukac?

Wzbogaé diete w retinol

Gotowy do przyswojenia retinol znajdziemy jedynie w produktach pochodzenia zwierzecego.
Jego obfitos¢ drzemie w tranie, lecz nie jest to jedyne zrodto. Rownie dobrze mozesz siegnac
po watrobke drobiowa, wotowg czy wieprzowa. Sposrdd nich prym pod wzgledem zawartos$ci
tej urodowej witaminy wiedzie jednak ta drobiowa. Za nic nie przetkniesz watrébki? Retinol
znajdziesz tez w zéttkach jaj, masle czy ttustej Smietanie. Unikasz produktoéw odzwierzecych?
Nic straconego. Sposéb na witamine A znajdziesz w kolejnym slajdzie.

Beta karoten - naturalny samoopalacz

Beta karoten to jeden z barwnikédw zwanych karetenoidami, ktérym owoce i warzywa
zawdzigeczajg pomaranczowy, z6tty czy czerwony kolor. Beta karoten jest tez prekursorem
witaminy A. Oznacza to, ze organizm potrafi go przemieni¢ w czysta forme retinolu. Jest on
jednak o tyle bezpieczny, ze przetworzy go doktadnie tyle, ile potrzebuje, nie prowadzac do
groznych nadmiaréw witaminy A. Tym sposobem, mozesz sie cieszy¢ wszystkimi wczesniej
opisanymi benefitami bez ryzyka. Beta karoten jest znany z nadawania promiennego,
opalonego zabarwienia skorze. Przyjmowanie go w duzych iloSciach moze spowodowaé
jednak nadmiernie marchewkowy look.

Beta karoten, niezaleznie od tego, czy organizm zdota go przetworzy¢ w retinol czy nie, jest
doskonatym przeciwutleniaczem. Chroni skére przed niszczacym dziataniem wolnych
rodnikdw, cichych sprzymierzencow starzenia. Wolne rodniki sg w pewnym sensie
wybrakowane, dlatego kradng naszym zdrowym tkankom elektrony. Tym samym upos$ledzajg
ich funkcjonowanie.

Beta karoten w pewnym stopniu chroni nas przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV.
Krem z filtrem nie bedzie miat ci pewnie za zte, jesli wspomozesz go, zasilajac sie
drogocennym barwnikiem od $rodka.
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Wzbogaé diete w beta karoten

Ten wege retinol kryje sie w produktach pochodzenia rodlinnego. A doktadniej w owocach i
warzywach o z6ttej, pomaranczowej i czerwonej barwie. Na straganie kieruj sie wiec sciaga
wyznaczang przez kolory. Pomaranczowo-zoétci wystannicy beta karotenu to m. in. marchewki,
morele, dynie, brzoskwinie, a takze bardziej egzotyczne mango i melon. Czerwien pomidora
czy papryki takze wskazuje na jego obecnosc.

Poktady beta karotenu znajdujg sie takze w zielonolistnych warzywach. W nich barwe karotenu
zdominowat zielony barwnik chlorofil, co umniejsza jednak zawartosci tego pierwszego. Z
powodzeniem mozesz szukaé go w szpinaku, satacie, natce pietruszki, cykorii, jarmuzu,
lisciach buraka, kapuscie wioskiej czy brokutach i kalafiorach. Jak wida¢ wybor szeroki i mato
co sie na betakarotenowe;j liscie w Swiecie warzyw i owocow nie miesci.

Zanim jednak uraczysz sie positkiem rodem ze straganu, pamietaj: witamina A rozpuszcza sie
w ttuszczach, ktérych w Swiecie roslinnym bywa mato. Z tego wzgledu, aby beta karoten zostat
prawidtowo wchtonigty, satatke lub zupe dopraw cho¢ odrobing oleju czy $mietany badz zagryz
kawatkiem pieczywa z mastem.

Kwas askorbinowy - pogromca skutkéw zycia w biegu

Kwas askorbinowy, znany powszechnie jako witamina C, uczestniczy w produkcji straznika
jedrnoéci - kolagenu, a takze odtruwa komérki. Nie ma co prawda pomaranczowej barwy jak
beta karoten (wyizolowany jest biatym bezwonnym proszkiem o kwaskowym smaku), ale
podobnie jak on nalezy do bardzo silnych przeciwutleniaczy. Rozprawia sie¢ on z
Srodowiskiem, ktore sprawia, ze wolne rodniki wprost kwitng: zanieczyszczeniami,
przetworzong zywnoscia, ktdrg zjadamy oraz substancjami zawartymi w papierosach. Chcesz
ostabi¢ wptyw powyzszych na skore? Siegnij po produkty zawierajgce witaming C. Czyli co
dokfadnie?

Wzbogaé diete w kwas askorbinowy

Powszechnie uwaza sie, ze gtownym zrodiem witaminy C sg cytrusy z cytryng na czele.
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Tymczasem jest to tylko potowicznie prawda. Owszem, dostarczajg one spore jej ilosci, jednak
wcale nie zajmujg askorbinowego podium.

W przeliczeniu na 100g zdecydowanie wieksze ilosci witaminy C niz wspomniana wyzej
cytryna ma czarna porzeczka, niezbyt kwasna z natury papryka, brukselka, kalafior, szpinak
czy truskawki. Dopiero po tych wszystkich znakomito$ciach lokujg sie cytryny, pomarancze
czy kiwi. Co ciekawe, zawarto$¢ witaminy C w typowo kojarzonej z nig kapustg kwaszong jest
bardzo podobna do tej, ktéra kryje sie w raczej stodkawych ziemniakach. Jednoczesnie jest
nizsza niz w niekiszonej kapuscie biatej lub czerwonej.

Witamina E - balsam dla wioséw, paznokci i skory

Witamina E nie na darmo zwana jest witaming mtodosci. Czemu zawdziecza to miano?
Opdznia starzenie komorek, dba nie tylko o skére, ale tez o wtosy i paznokcie. | chociaz na
cuda nie ma co liczy¢, pod wptywem witaminy E lat nam nie ubedzie, to jednak rzeczywiscie
moze ona sprawic, ze skéra bedzie bardziej elastyczna i miekka. Chroni lipidy naskoérka i
widkna kolagenowe przed zniszczeniem. Dziata delikatnie przeciwzapalnie, w pewnym stopniu
tagodzi poparzenia stoneczne. Gdy jej brak cera pozostawia wiele do zyczenia: wysusza sie, a
naskoérek moze sie tuszczyc.

Wzbogac diete w witamine E

Witamina E skrywa sie w olejach, np. sojowym, stonecznikowym oraz Inianym. Znajdziemy ja
tez w orzechach (wtoskich i ziemnych), migdatach, a w mniejszych ilodciach rowniez kapuscie,
ttustych rybach czy mace petnoziarnistej.

Zrodto:
http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/56,142345,12471871,Dieta_dla_skory___odzyw_skore_od_sro
dka_.html
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