Bőrszépítő táplálékok

Bőrünk fontos szerepet játszik szervezetünk védekezésében, hőszabályozásában, így egészségének megőrzése létfontosságú. A gondoskodás ráadásul megjelenésünket is

vonzóvá teszi. A megújulásához, megfelelő működéséhez azonban oda kell figyelnünk a kiegyensúlyozott, vegyes táplálkozásra, és az étrend egyes összetevőire.

Bőrtápláló tápanyagok

A legalább napi 1,5 liter folyadék hozzájárul a bőr simaságának megőrzéshez. Étrendünk fehérjetartalma (hús, tejtermékek, tojás) nélkülözhetetlen a sérülések mihamarabbi gyógyulásához.

A vitaminok közül az A-vitamin elengedhetetlen a bőr sejtjeinek képződéséhez, épségének fenntartásához.

Vegyes táplálkozás esetén egészséges embernél hiányállapot nem szokott kialakulni.

Szervezetünk képes béta-karotinból – ami csak növényi táplálékban fordul elő − A-vitamint

előállítani. A C-vitamin (1 db zöldpaprika fedezi a napi szükségletet!) részt vesz a bőr rugalmasságát, nedvességének megtartását, valamint a sebgyógyulást elősegítő kollagének képzésében.

A citrusfélékben található rutinnal együtt erősítik a bőr sejtjeit ellátó hajszálerek falát. A oben gazdag táplálékok hozzájárulnak a bőrfertőzések megelőzéséhez.

Praktikus tanácsok

· Fogyasszon naponta legalább 7-8 pohár folyadékot a nap folyamán egyenletesen elosztva.

· A-vitaminban gazdag táplálékok a belsőségek, különösen a máj, valamint a tojássárgája, a tengeri halak, és a tejtermékek.

· Béta-karotinban dúsak a zöld, sárga és piros színű zöldségek (pl. spenót, sárgarépa, sütőtök), valamint gyümölcsök (pl. sárgadinnye, kajszibarack).

· Jó C-vitamin források a friss zöldségek (pl. zöldpaprika, brokkoli) és gyümölcsök (pl. narancs, kivi, eper).

· Mivel a C-vitamin főzés során könnyen lebomlik, a zöldségeket fogyassza nyersen (pl. salátának).

· A salátákhoz használjon értékes zsírsavakban gazdag hidegen sajtolt növényi olajakat.

· Cinkben gazdag táplálékok a kagylófélék.

· A rendszeres (lehetőleg szabad levegőn végzett) testmozgást, a dohányzás és a túlzott mértékű

· alkohol fogyasztás mellőzését, az elegendő pihenést bőrünk meghálálja, sugárzóbb, egészségesebb lesz.

