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NA TALERZU

CZAS NA SMACZNE ODMEODZENIE!
SPROBUJ JEDNEJ Z NASZYCH KURACJI
ODZYWCZYCH DLA SKORY,

WEOSOW | PAZNOKCI.

TEKST ANNA ZUK

GELADKA SKORA,
BLYSZCZACE
= WLoSY I MOCNE
", PAZNOKCIE
to urodowy kapitat, ktéry
moZesz pomnozy¢ lub
roztrwoni¢ podejmujac
& niewfasciwe decyzje.

d, W el
’ K | odchudzajace i na co dzien

! lega na przetworzonej,
aczkowanej Zywnosci
ubogiej w kluczowe
E skiadniki odzywcze.
Mo Efekty tych niedoborow
“#*sq najbardziej widoczne
wiosng, kiedy na rynku

Swiezych, sezonowych
produktow.
W chwilach kryzysu, g

szorstka i matowa, wlosy
wypadaja, a paznokcie
zaczynajq sig famaé
i rozdwajac, z pomocg
przyjdzie ci odzywcze

i dobrze skomponowane
menu, wspomagane
odpowiednimi
suplementami diety.

nie ma jeszcze dostgpnych

skora staje sig mafo jedrna, _ ’
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1. DROMIN SKRZYP
(Apipol Farma, 12 zt/30 tabl.)
W sktadzie: drozdze, wyciagi ze skrzypu, pokrzywy
i pytku kwiatowego, cytrynian cynku, niacyna,
kwas pantotenowy, wit. B,, B,, biotyna. (2 tabletki
dziennie przed positkiem z duza iloscia wody).

2. MEGAKRZEM Z METIONINA

(Avet Pharma, 77 z1/60 tabl.)

W sktadzie: ekstrakty z bambusa (min. 70%
krzemionki) i skrzypu, wit. C, L-metionina, niacyna,
zelazo, wit. E, cynk, kwas pantotenowy, mangan,
wit. B, B,, B, miedz, kwas foliowy, jod, selen,
biotyna, wit. B,,. (1 tabl. dziennie).

3. MERZ SPEZIAL DRAGEES

(Merz, 45 z4/60 drat.)

W sktadzie: wit. C, sproszkowane biatko soi

(po 0,55 mg cysteiny i metioniny w 2 draz.), niacyna,
wit. E, kwas pantotenowy, wit. B,, B,, B, A, folacyna,
biotyna, wit. B, zelazo, cynk. (1 drazetia 2 razy
dziennie).

JEDRINA

/’
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..wymagaja sktadnikow odzywczych umozliwiajacych naprawe komorek.
/ Naleza do nich m.in. witaminy z grupy B i antyoksydanty.

Witaminy z grupy B sa wrazliwe na wysoka temperature i $wiatto. Ich niedoborom sprzyja wiec dieta
oparta na wysokoprzetworzonej Zywnosci, ale tez ta wykluczajaca czes¢ produktéw (m.in. weganska,
wegetarianska i niskokaloryczna), dodatkowo réwniez stres, nadmierne spozycie cukru, biatej maki oraz
niezdrowe uzywki. Objawy niedoboréw to utrudniona regeneracja, tuszczenie i stany zapalne skory, eg-
zemy i pekanie kacikéw ust. Antyzapalng ochrone struktur komorek i ich zwigzkéw przed dziataniem
wolnych rodnikéw wspomagaja antyoksydanty. Te rozpuszczalne w ttuszczach, jak np. wit. A i E, poma-
gaja réwniez zapobiegac suchosci i szorstkosci naskérka. Mocna skéra i sprezyste paznokcie wymagaja
tez odpowiedniego spozycia wapnia.

NIEZBEDNE SKLADNIKI SUPERPRODUKTY

To zwlaszcza wit. By, By, Bg, PP i By orazrozma- @ $wieze, surowe warzywa i owoce

ite antyoksydanty, m.in. karoteny tworzace na- we wszystkich kolorach teczy réwniez
turalny filtr UV w skérze. Zawarte sa w z6ttych, te biate (w ilosci min. 0,5 kg dziennie,
pomaranczowych, czerwonych i zielonych wa- najlepiej z upraw ekologicznych)
rzywach oraz owocach. W organizmiesaponad- @ orzechy, pestki oraz nasiona, w tym mak
to przeksztatcane do witaminy A, ktéra wspo- i sezam, a takze uzyskiwane z nich masta,
maga regeneracje komérek skéry i pomaga pasty i nierafinowane oleje

ogranicza¢ powstawanie zaskornikow.Jejzrodta @ jarmuz, kapusta, satata i inne zielone

to masto i nieodttuszczony nabiat. Przemiany wit. warzywa lisciaste — im ciemniejsze,

A, dobra mikrocyrkulacje krwi, dotlenienie i go- tym lepiej

jenie skéry umozliwia witamina E (obecnanp. @ czerwona papryka stodka i chili

w orzechach i pestkach), arozpuszczalnawwo- @ $wieze ziota

dzie witamina C z owocow i niektérych warzyw @ buraki

(np. z papryki, ziét) umozliwia produkcje kolage- @ soja, cieciorka, soczewica, fasola, bob,
nu i zwiazkdw skéry oraz wehtanianie zelaza. groch i inne nasiona roslin straczkowych

SUPLEMENTY URODOWE «topoty ze skira, paznokciami i wiosami wymagaja
kuracji dietetycznej, a wspomoga ja skoncentrowane preparaty odzywcze, nutriceutyki.
Najlepsze z nich zawieraja bioaktywne zwigzki otrzymane z roslin oraz wyciagi
zawierajace ich skuteczne kombinacje. Stosuj je przez min. 2-4 miesigce.

Unikaj faczenia ze sobq rdznych preparatow, zwlaszcza jesii ich skiadniki sig pokrywaja.

Odporno$é skéry na wiotczenie, przesuszenie, i uszkodzenia zwigksza jej dobre nawodnienie.
Zaleiy ono od spozycia pfyndw, ale tei skfadnikow utrzymujacych wode w organizmie
i tych chroniacych szczelnosé bion komérek.

Istotne jest wypijanie codziennie min. 2 litréw wody lub napojow bez kofeiny i alkoholuy, ale to nie
wystarczy. Nawadniajaca dieta opiera si¢ na warzywach i owocach, ktére zawieraja nie tylko 85-95%
wody, ale tez zwiazki utatwiajace jej przenikanie do komérek. Pochodzacy z nich btonnik, obok te-~
go z petnych ziaren zbéz, pomaga utrzymac zapas wody w uktadzie trawienia i usuwaé z niego tok-
syny. Dieta ujedrniajaca powinna zawiera¢ minimum prozapalnych produktéw przetworzonych,
zwhaszcza tych z cukrem i oczyszczong maka, jak stodycze, biate pieczywo, ptatki kukurydziane. Nad-
miar cukru w diecie nasila reakcje glikacji (usztywniania wtdkien kolagenowych w skérze) i zaburza jej
strukture. Warto tez unika¢ olejéw roslinnych, takich jak np. stonecznikowy, sojowy i kukurydziany,

1. INNEOV PRZECIW STARZENIU
(Innéov, 104 zt/40 tabl.
skladzie: ekstrakt z soi 0 zaw. 40% izoflawonéw,
wit. C, Laktolikopen™: biatka mleka plus ekstrakt
pomidoréw o zaw. 10% likopenu. (2 tabl. dziennie).

P 1708 3]17] (Adamed, 30 zt/60 kaps.)
W sktadzie: mieszanka oleju wiesiotkowego
iInianego, zawierajaca 558 mg LA, 60 mg GLA

1186 mg ALA w 2 kaps. (1 kaps. 2 razy dziennie).

bo pochodzi z nich prozapalny nadmiar kwaséw ttuszczowych omega 6.

NIEZBEDNE SKLADNIKI

Funkcje ochronng komérek petnia przeciwutle-
niacze, ale na pierwszej linii obrony znajduja sie
ich btony. Szczelnos¢ tych struktur zapewniaja nie-
nasycone kwasy ttuszczowe, ktére razem ze skwa-
lenem (wystepuje on m.in. w oliwie i oliwkach)
buduja tez ptaszcz ochronny skéry. Zwiazki te po-
magaja zachowac jej elastycznosc i sprezystosé,
zapobiega szorstkosci, przebarwieniom, stanom
zapalnycm i egzemom. Najwazniejsze z nich to
kwasy omega 3: DHA i EPA z ryb i kwas alfa-lino-
lenowy (ALA) z Inu, jednonienasycony: oleinowy
z oliwy czy awokado, i kwas omega 6: gamma-li-

FARY (/1717 R (Teva, 30 24/30 kaps.)

W skladzie: olej z nasion ogérecznika o zaw. 20%
GLA, kwas hialuronowy, wit. E, B,, A oraz biotyna.
(1 kaps. dziennie).

nolenowy (GLA) z nasion wiesiotka i ogérecznika.
Korzystne ttuszcze zapewnia tez lecytyna z soi
i jajek, towarzyszy im chelina budujaca btony
wszystkich komérek. Gestosé i jedrosé kobiecej
skory, zwlaszcza po 40.r.z., poprawiaja takze fito-
estrogeny z soi i lignany z Inu.

SUPERPRODUKTY

® nasiona soi i jej przetwory

® siemie Iniane

@ tluste ryby (30 g dziennie): tosos, makrela,
sledz, sardynki

® oliwa z oliwek extra vergine
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Niedobdr kiuczowych skiadnikow odzyweczych powoduje tamliwosé i rozdwajanie wiosow.

Moze tez wplywaé na suchosé|i jednoczesnie przetiuszczanie sig skdry glowy

i wlosow oraz ich nadmierne wypadanie.

1. VITAPIL Z BIOTYNA

(Puritans's Pride, 22 zt/30 tabl.)

W skiadzie: cholina, kwas pantotenowy,
proteiny sojowe, inozytol, niacyna, PABA,
zelazo, cynk, mangan, drozdze, miedz, kwas
foliowy, biotyna, jod, wit. B,,. (1 tabl. dziennie)

2. QUINORAL ANTICHUTE CAPILLAIRE
{Klorane, 87 zt/2 x 30 kaps.)

W sktadzie: m.in. olej z pestek dyni, wyciag
z rukoli, niacyna, cynk, wyciag z komosy
ryzowej, wit. E, B;, B,, By, A, inozytol, selen,
wyciag z chinowca. (2 kaps. dziennie).

Cho¢ przerzedzanie sie fryzury ma podtoze genetyczne i hormonalne, moze wynikaé ze ztej diety, zwtaszcza
gdy wystepuje w szczytowej partii skory glowy. Wtedy ma najczesciej zwiazek z nasileniem stanéw zapalnych
w organizmie na skutek niedoboru antyoksydantow. Wypadaniu wiosow z tytu glowy sprzyja natomiast stres
(ktory moze tez przyspieszaé siwienie), a takze niezdrowy tryb zycia. Zbadano, ze do nadmiernej utraty wio-
sOW przyczynia sig palenie tytoniu, wysokie cisnienie krwi i sen dtuzszy niz 8 godzin dziennie. Mocniejsze wto-
sy maja osoby $piace krécej, regularnie spozywajace kofeing, dotleniajace sie przez aktywnosé fizyczna i no-
szace okrycie gtowy latem i zima. Wzmacnianie wtosow od $rodka to proces dugotrwaly, zachodzacy tylko
w ciagu jego wzrastania. By polepszyc efekty diety, taczy sie ja z kuracja odzywcza na skére glowy z zastosowa-
niem dermorollera (dziatanie nasladuje czesciowo mezoterapie). Zadna kuracja nie bedzie jednak skuteczna, je-
§li przyczyna wypadania wtoséw jest ostabione wehtanianie sktadnikéw odzywezych w jelicie na skutek nieto-

lerancji pokarmowej. Podstawowy, domowy test to np. dostepny w aptekach i internecie Food Detective;
rozszerzony i ok. dziesieciokrotnie drozszy oferuje m.in. firma Vimed. Sygnatem do zrobienia badarh powinny (Farmona, 36 24/64 kaps.)

W sktadzie: ziele skrzypu i iS¢ pokrzywy,
wit. C, E, B, B,, By, niacyna, By, kwas foliowy,
kwas pantotenowy, biotyna, zelazo, cynk,
mangan, miedz, jod, selen. (1 kaps. dziennie).

by¢ zwlaszcza dolegliwosci pokarmowe. Ustalenie indywidualnej diety wzmacniajacej czupryne umozliwia ana-
liza pierwiastkowa wiosa, a zalecenia i jadtospisy w komplecie z wynikami zapewnia np. firma Biomol. Test ten,
badania trychologiczne i skuteczne kuracje oferuje m.in. klinika wtosa Hair Lab (hairlab.pl).

\

NIEZBEDNE SKEADNIKI ‘
Biora udziat w syntezie biatek wiosa, ale tez skory
i paznokci; ich niedobory pozbawiaja wtosy potysku,

Magnez z orzechow i naturalnych zbéz, zwlaszcza
razowca na zakwasie, poraga regulowac przepusz-
czalnosci bton komoérkowych i przemiany innych

powodujg ich wypadanie, tamliwos¢ i rozdwajanie  niezbednych sktadnikow.

oraz powstawanie bruzd i plamek na paznokciach.

Naleza do nich m.in.aminokwasy siarkoweL-cyste-  SUPERPRODUKTY

ina i L-metionina (z migsa, nabiatu) i pierwiastki ta- @ pelne ziara: komosa, proso, amarantus,
kie jak krzem (z petnych zbéz i warzyw), cynk i ze- brazowy ryz

lazo (z migsa, ryb, orzechéw). Cynk przyspiesza
gojenie i zmniejsza sktonno$¢ do infekiji i wypry-
skéw, a zelazo umozliwia dotlenienie komérek.

1. ANTI ACNE DERMACOS .
(Farmona, 19 zt/32 kaps.)
W skiadzie: ekstrakt z bambusa, siarczan cynku,
laktoferyna, wit. PP, By, B,, B,, biotyna.
(1 kaps. dziennie).

2. GLAMUREN

(Blau Farma, 45 z{/30 tabl.)

W sktadzie: kompleks z bambusa o zaw. min 70%
krzemionki, ekstrakt z bratka, cynk, kompleks biatek
mlecznych o zaw. min. 90% laktoferyny, niacyna,
biotyna. (1 tabl. dziennie).

3. INNEOV NIEDOSKONALOSCI D-TOX
(Innéov, 90 z¢/40 tabl.)
W sktadzie: siarczan magnezu, ekstrakt z pestek
biatych winogron o zaw. 95% polifenoli, wit. Ci B,
ekstrakt z pomidora, biatka serwatki. (2 tabl. dziennie).

@ chude migso i owoce morza

© zielenina: warzywa lisciaste, ziota, kietki lucerny,

liscie pokrzywy i mniszka lekarskiego

Wspotczesna dieta i tryb Zycia sprzyjaja zakwaszeniu organizmu, co prowadzi do nasilenia

skutkujgcych m.in. szarq cera, schorzeniami skory, wypadaniem wiosdw, obrzgkami, cellulitem, nadmierng potl

By przywrocic rownowage w organizmie, naleZy ograniczyc spozycie

isfanycgfmkasek, tlustych dan, fast foodu
stresu i ilosé

itp. Diete nal

cera

DIETA PIEKNOSCI W PIGULCE
2zapalnych w organizmie,

produktow: migsa, nabiafu, stodkich

kwasotworczych
wzbogaci¢ w naturalne produkty roslinne, zmniejsz¢ poziom
uzywek, dotleniac sig i wysypiac. A jesli si¢ odchudzac, to rozsadnie, bo zaréwno infensywny k
jak i bardzo niskokaloryczne menu (a zwlaszcza niskowgglowodanowe!) dziafajg za
©) sprzyjaja przy tym niedoborom wit. z grupy B, Zelaza, cynku i wapnia, a czgsto tez wit.

CZYSTA

wysifek fizyczny,
Diety odchudzajace
E, A i kwasdw omega 3.

Uboga w skiadniki odzywcze dieta ostahia skdre, sprzyja ponadto
nadaktywnosci gruczotow fojowych i tworzeniu sig wypryskow,
przebarwien, uczulen.

Zmiany zapalne na skorze nasilaja sig na skutek stresu oksydacyjnego, tojotoku, zatykania poréw przez
martwe komérki naskérka i dziatalnos¢ bakterii. Oprécz higieny i regularnych pilingéw wazna jest die-
ta bogata w produkty naturalne, a uboga w te przemystowe. Tradzikowi sprzyja bowiem spozywanie
nadmiaru cukru oraz kwaséw ttuszczowych typu trans, zawartych w daniach smazonych i tych

z roélinnym ttuszczem utwardzonym.

NIEZBEDNE SKLADNIKI

Zapewnia je produkty fermentowane bogate
w probiotyki. Sa to korzystne bakterie, ktére
pomagaja zachowa¢ prawidtowy sktad mikroflo-
ry jelita, a przez to lepiej wchtania¢ niezbedne
zwiazki odzywcze i unikaé zaburzen trawiennych,
ktére s czesta przyczyna powstawania wyprys-
kéw. Wspormagaja je prebiotyki, zwiazki znajdu-
jace sie m.in. w warzywach (np. w cykorii, cebu-
li, szparagach). Tradzikowi, wypryskom i stanom
zapalnym skéry pomagaja zapobiegac przeciw-

utleniacze — oprécz opisanych w artykule takze
selen z orzechéw i owocdéw morza i biatko mle-
ka o nazwie laktoferyna. Pomaga ono hamowaé
stany zapalne i w skoncentrowanej formie jest
stosowana w suplementach na ,czystg” skore.

SUPERPRODUKTY

@ jogurt, kefir, maslanka

® orzechy brazylijskie (sztuka dziennie) lub
orzechy wloskie, ziemne, migdaty, pestki dyni
@ kawa zbozowa

ZDJECIA: BE&W (2), MAT. PRASOWE



