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Na urode — witaminy i nie tylko

Aby mie¢ piekna cere i blyszczace
wlosy, nie wystarczy krem i
szampon. Sa wazne — ale jeSli
skora i  wlosy nie bedg
odpowiednio whakarmione”,
kosmetyki nie wystarcza.

Wiedziaty o tym juz nasze babki. Zbieraly
wigc ziota, z ktorych wyczarowywaty
rozne herbatki 1 wyciagi. Przygotowywaty
tez  specjalne  ,safatki  pigknosci”
zawierajace skladniki, niezbedne zdrowiu
skory 1 wlosow — jak chocby ,,satatka” z
...orzechow. Orzechy zawieraja mnostwo
waznych skladnikow, ktore wptywaja na
nawilzenie skory oraz sporg dawke
niezbednej dla jej dobrej kondycji
witaminy E.

Wrog wolnych rodnikow

Orzechy maja jednak wadg: sa bardzo
kaloryczne. Dziennie wolno zje$¢ tylko
niewielkg ich garstke. Dlatego mitosnicy
zdrowej  skory  musza
witaminy E takze w innych zrodlach.
Warto! Substancja ta, zwana inaczej
tokoferolem, to  prawdziwy eliksir
mtodosci. Wspiera odnowe migséni i tkanek
— w tym skory. Spowalnia proces starzenia
i po prostu wymiata wolne rodniki —
substancje, uszkadzajace nasze komorki i
przyspieszajace proces starzenia si¢ skory.

poszukiwac

Witaming E  znajdziemy w  tych
pokarmach, w ktorych kryje si¢ cho¢
odrobina  tluszczu — bo  tokoferol

rozpuszcza si¢ wlasnie w tluszczach.
Szukajmy jej wigc w ciemnym pieczywie,
jajach, oleju z kietkéw pszenicy, oleju z soi
czy oleju z kukurydzy. Pewne — cho¢
mniejsze — ilosci kryja si¢ w salacie,
zielonym groszku czy pietruszce — ale



podczas, gdy wystarczy 4 g oleju z
kukurydzy, by pokry¢é nasze dzienne
zapotrzebowanie, groszku trzeba zje$¢ juz
180 g, czyli calkiem sporo. Dlatego dieta
wigkszos$ci z nas zawiera zwykle za malo
witaminy E — a to jest powdd, by
przesledzi¢ swoj jadtospis pod katem jej
obecnosci 1 ewentualnie pomysle¢ o jej
suplementacji.

Straznik urody

To witamina A. Dba o nie tylko o zdrowie
bton sluzowych w przewodzie
pokarmowym 1 oddechowym, ale tez
regeneracje 1 odnawianie si¢ skory.
Podnosi jej odporno$¢ na dziatanie
zanieczyszczonego S$rodowiska, zwalcza
wolne rodniki. Objawy niedoboru tej
witaminy szybko wida¢ gotym okiem: na
ramionach i nogach, w okolicy tokci, kolan
1 podudzi pojawia si¢ nieladna ,,gesia
skorka”. Bez odpowiedniej ilosci witaminy
A nasza skora szybko traci blask i1 zaczyna
si¢ gorzej goi¢ i odnawia¢. Doskonatym
zrodlem tej witaminy sg ryby morskie,
watrobka, nabial, zoltka jaj, maslo 1
wszystkie czerwone badz pomaranczowe
warzywa (zwlaszcza marchewka), gdzie
wystepuje w postaci beta karotenu — czyli
prowitaminy, z  ktorej organizm
syntetyzuje ostateczng, aktywng postac.
Jednak zima i wiosng ilo§¢ witamin w
warzywach 1 owocach naturalnie si¢ obniza
— ze wzgledu na proces przechowywania.
Sa tez mniej Swieze 1 przez to mniej
smaczne, wiegc rzadziej po nie siggamy. To
czas, w ktorym warto pomysle¢ o
suplementowaniu ,straznika urody”. A
kiedy bedziemy wybiera¢ suplement,
pomys$lmy, by wykorzysta¢ efekt synergii:
kupmy $rodek, ktéry zawiera wigcej, niz
jedng substancje czynng 1 w ktéorym
zawarte substancje wzajemnie wzmacniajg

swoje dziatanie. Tak jest w przypadku
suplementow, zawierajacych obie
niezb¢dne pickne 1 zdrowej skorze
witaminy: A i E. taki suplement podziata
antyrodnikowo, wesprze regeneracje i
barier¢ ochronna skory i spowolni proces
starzenia si¢.

Gladka, rowna i bez przebarwien

Tak wyglada skéra zdrowa i idealna. Jesli
nasza cera zdradza sklonnosci do
pekajacych naczynek i niekontrolowanego
czerwienienia si¢, krostek 1 zmian
tradzikowych czy plam barwnikowych (a
tak wlasnie wyglada wigkszo$¢ naszych
buz), trzeba si¢ nig czule zajac!
Zaczerwienieniu i pajaczkom
przeciwdziala witamina PP, zwana takze
witaming B3 lub kwasem nikotynowym.
Jest nie tylko pokarmem dla mézgu, ale tez
sprzyja sprawnemu krazeniu krwi w
skorze. Objawami jej niedoboru sa
odstawanie naskorka i zaczerwienienia na
skorze (m.in. twarzy i szyi). Zrodta B3 to
drozdze piwne, watrobka, tunczyk, migso
indyka 1 nasiona slonecznika. Aby
wzmocni¢ jej dziatanie, dobrze, jesli
towarzyszy jej dawka rutyny — substancji,
znane] z tego, ze uszczelnia S$cianki
naczynek krwiono$nych, wzmacnia je i
zapobiega pekaniu. Duet rutyna i witamina
PP to recepta na  pajaczki i
niekontrolowane  rumience. Zmianom
tragdzikowym =z kolei zapobiega (oraz
fagodzi juz istniejace) ziele fiotka
trojbarwnego, ktory jest znany ze swych
zdolnosci do regulowania przemiany
materii. Nasze babki codziennie pijaty z
tego ziela herbatke. Dodajmy, Ze niebyt
smaczng... Nam jest tatwiej: mozemy
zazywa¢ suplementy, ktére zawieraja
wyciag z tego ziela. Mieszanka dla skory
idealna powinna zawiera¢ jeszcze dwa



sktadniki. Pierwszy to miedz, ktéra
utrzymuje prawidtowa pigmentacj¢ skory i
zapobiega  powstawaniu  przebarwien.
Drugi to olej z owsa — prawdziwy eliksir
nawilzajacy, sprawiajacy, ze skora jest
elastyczna i $wieza. Nie tylko pomaga
skore nawilzy¢, ale tez sprawia, ze diugo
utrzymuje ona prawidtowe nawodnienie.

Rama pi¢knej twarzy

Nasza czupryna, kiedy jest zdrowa, gesta i
I$nigca, stanowi najlepsza opraweg twarzy.
Dlatego martwi nas kazdy wypadajacy
wilos, znaleziony na
Rozwiewamy mity: wypadanie wlosow nie
zawsze jest oznaka ich choroby. Okoto 100

szczotce.

wloséw dziennie ma prawo opusci¢ nasza
glowe — i to jest normalne. Mozemy jednak
sprawi¢, by te, ktore na glowie zostaja,
wygladaty jak najzdrowiej. Pomoze nam w
tym ,,super trojka’: skrzyp polny, biotyna i
miedZ — a ich wysitki doskonale beda
wspiera¢ znane juz witaminy A 1 E. Miedz
— jak wiemy — poprawia pigmentacje skory
1 wlosa. Witaminy A i E zadbaja o dobra
kondycje skory gltowy — tylko ze zdrowej
skory moga wyrosnag¢ zdrowe wilosy.
Skrzyp polny zawiera dawke krzemu,
dzigki ktoremu wtosy sg mocne i I$nigce i
przestaja si¢ rozdwaja¢  (pozytywnie
wptywa takze na paznokcie!), a biotyna z
kolei zapobiega siwieniu wlosow 1
tysieniu. Kiedy jej brakuje, pierwszym
objawem jest wlasnie wypadanie wlosow.
Jednak uwaga: jesli wypada ich nam
wigeej, niz powinno (czyli ponad 100
dziennie) to moze oznacza¢ chorobg!

Witedy trzeba udac si¢ do dermatologa lub
lekarza pierwszego kontaktu i powiedzie¢
mu o problemie — by¢ moze cierpimy np.
na niedoczynnos$¢ tarczycy.

Madrze suplementu;j!

Wszyscy, siegajacy po suplementy diety —
takze te, stuzace naszej urodzie — powinni
pamiegta¢ o kilku zasadach. O zasadzie
synergii juz pisalismy. Ale s3 kolejne.
Pierwsza, to zasada cierpliwos$ci: zaden
suplement nie zadziata od razu. Trzeba 2 —
3 miesigcy, by naprawde zauwazyC i
doceni¢ ich dziatanie. Kolejna zasada:
pulsacyjnosci. Nie powinno si¢
przyjmowac suplementow bez przerwy.
Lepiej jest bra¢ je przez 2 — 3 miesiace, po
czym zrobi¢ sobie kwartat przerwy. W ten

Sposob unikamy ewentualnego
kumulowania si¢ pewnych substancji w
organizmie. I zasada ostatnia:

ograniczonego zaufania. Poniewaz z
deklarowang zawarto$ciag substancji w
suplementach ro6znie bywa, kupujac je
lepiej jest wybiera¢ produkty firm, ktorym
mozna zaufa¢. Najlepiej takich, ktore
produkuja oprocz suplementow takze leki
lub ktore posiadaja juz pewna renome¢ na
rynku.
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