Problemy skérne

Skad sie biorag? Czy pomoga tu
witaminy? Czy sa zwigzane z dieta,
czy bardziej z pielegnacja? A moze to
raczej odpowiednia ilos¢ wody i
Swieze powietrze dodadza cerze
blasku, a skérze zdrowia?

Odpowiedz jest prosta: wazne sg wszystkie
powyzsze czynniki - i dieta, i pielegnacja, i
woda, i powietrze. Ze spacerami i wodg
damy sobie rade szybko: codzienna porcja
wody to poéitora litra, codzienna porcja
spaceru to minimum poét godziny — i gotowe.
Dotleniona i dobrze oczyszczona z
zanieczyszczen skora (woda jg ,myje” od
Srodka!) nabierze rumiencéw i Swiezego
wygladu. Dodajmy do tej recepty jeszcze
osiem godzin snu i recepta niemalze
gotowa.

Nie tylko kremy
Niemalze, bo jeszcze trzeba skore

nakarmié. Dobry krem potrafi by¢ dla nigj
nieztym ,positkiem”, ale réwnie wazne jest

to, czego dostarczamy jej od Srodka. A
wiec: dieta. Jesli odzywamy sie niechlujnie
i nasze menu nie jest zbilansowane, nawet
najlepszy krem niewiele da! Przymaskuje
moze cienie od oczami, odbije bezlitosne
promienie S$wiatta, nie pozwalajac im
obnazy¢ szarego odcienia czy pierwszych
zmarszczek — ale pod kremem wcigz
bedzie sie kryta skora, ktorej potrzeby nie
sg zaspokojone. Taka skoéra nie tylko gorzej
wyglada na co dzien, ale tez szybciej ulega
procesom  starzenia! Nasza  skoéra
potrzebuje codziennie witamin [
mikroelementéw, ktére kryja sie w
warzywach i owocach. Medycy od lat
powtarzajg: pie¢ porcji warzyw i owocow
dziennie. Trzymajac sie tej zasady,
zapewnimy skorze doskonata kondycje.
Przede wszystkim w zoitych i zielonych
warzywach i owocach kryje sie beta
karoten, czyli prowitamina A. Z niego
organizm wyprodukuje witamine A, zwana
tez retinolem. Jego niedobdér owocuje
przesuszonga skorg, tuszczeniem sie
naskorka, spowolnieniem procesow
regeneracji i gojenia. Witamineg A




znajdziemy takze w rybim tluszczu, masle i
tlustym mleku, watrobie, zoltkach jaj i
serach — ale warzywa sg i Izejsze, i mniej
kaloryczne i ogdlnie zdrowsze — siegajmy
wiec po dynie, marchew, papryke, fasolke,
groszek, szpinak. Okraszone oliwg z oliwek
bedg tez zrédlem witaminy E, czyli
tokoferolu. Kryje sie on whkasnie w
ttuszczach (a takze tlustych pokarmach, np.
ziarnach stonecznika, orzechach, choc¢
znajdziemy go tez w produktach
petnoziarnistych). Warto go  sobie
dostarcza¢, bo jest zwany witaming
miodosci: to najsilniejszy przeciwutleniacz
naszej skéry, przeciwdziata starzeniu sie
komorek.

Owoce i suplementy

Wolne rodniki wymiata takze witamina C,
dodatkowo uszczelniajac naczynka
krwiono$ne (zwlaszcza te malenkie, ktére
pekajac formujga na twarzy pajaczki i
zaczerwienienia) i biorac udziat w syntezie
kolagenu — a wiec jest wazna dla jedrnosci
skory. Jej zrodiem sg cytrusy, porzeczki,
zurawina, pomidory, truskawki, rokitnik,
aronia, dzika réza — ale pewne jej ilosci
kryja sie niemalze w kazdym owocu czy
warzywie. Na stan skéry bezposrednio
wplywa tez witamina D. Kryje sie w tranie,
ale najwieksze jej ilosci wytwarza sama
skéra pod wptywem promieniowania
stonecznego. W naszym klimacie jednak od
wrzesnia do  kwietnia trzeba |ag
suplementowa¢, inaczej wpadamy w
niedobor (statystyki pokazuja, ze niedobér
witaminy D ma 90 proc Polakow!).
Witamina D ogrywa ogromng role w pracy
uktadu  odpornosciowego, takze w
procesach odpornosci skéry. Nie mozna
nie wspomnie€ tez o witaminach z grupy B
— wplywaja one bezposrednio na skoére.

Kiedy skéra wota ,,uzupetnij braki!”

Jesli witamin z grupy B bedzie w naszej
diecie za mato, natychmiast to zauwazymy.

Skéra nie tylko zacznie sie tuszczyc, ale tez
w kacikach ust pojawig sie nieestetyczne i
bolesne zajady, pekajagce podczas
mowienia czy usmiechu. W takiej sytuacji
trzeba koniecznie wprowadzi¢ do menu
pieczywo petnoziarniste, drozdze i mleko
(dobre zrédita witaminy B2); warzywa
straczkowe, takie jak soja, soczewica,
fasole (dobre Zrédta biotyny) czy awokado,
dréb, mleko, ser, jaja, mieso, watroba, ryby,
zielone  warzywa lisciaste, banany
(doskonate Zzrodia witaminy B3). Ale to
moze nie wystarczy¢. Na niedobory
dietetyczne z reguly ,pracujemy” jakis czas
i jakiego$ czasu bedzie trzeba, by je
wyréwnaé. Dlatego w przypadku np.
zajadow lepiej jest kupi¢ w aptece
suplement diety, ktéry pomoze nam szybko
zniwelowa¢ deficyty — niech zajady sie
szybko wygoja! Niedobory witamin z grupy
B oraz retinolu moga zaostrza¢ takie
problemy skoérne, jak tradzik. Zwlaszcza
niedobor witamin B2 [ B3,
odpowiedzialnych za komoérkowe
przemiany, nasila zmiany trgdzikowe;
podobnie zresztg niedobory witamin D i E.
Walczac z tradzikiem warto wiec nie tylko
zaopatrzy¢ sie w pltyn do przemywania
skéry z kwasem borowym, rezorcyna,
mentolem [ tymolem (dziatajg
przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo,
przeciwswigdowo i przeciwbakteryjnie), ale
tez w suplementy, ktére uzupetnig poziom
tych witamin. Nieco inaczej jest w
przypadku opryszczki: choé¢ witaminy
wzmocnig o0go6lng kondycje skory, z
wywotujacym Zmiany opryszczkowe
wirusem nie dadza sobie rady. Zmiany
trzeba zaatakowa¢ mascig lub kremem,
zawierajacym substancje
przeciwwirusowe. Jesli jednak opryszczka
atakuje czesto, mozna pomysle¢ o
podniesieniu ogodlnej kondycji organizmu.
Pomoze w tym suplementacja witamin C i
D.
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