PROFILAKTYKA NOWOTWOROW SKORY

DIETA RECEPTA NA ZDROWY WYGLAD, REGENERACJE SKORY

Istnieje silny zwigzek miedzy dietg a zdrowag i promiennie wygladajgcg skoérg. Sposéb
odzywiania wielu osob jest niewtasciwy, a typowa dieta nie pokrywa w petni zapotrzebowania
organizmu na wazne dla jego prawidtowego funkcjonowania sktadniki odzywcze. Im bardziej
zréznicowana dieta, tym  wiecej skladnikédw odzywczych, w tym witamin, sktadnikéw
mineralnych i pierwiastkbw $ladowych. Zdrowy sposob odzywiania oraz prawidiowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego przyczynia sie do nadania skoérze odpowiednigj
kondyciji, blasku i kolorytu.

Dieta powinna opiera¢ sie na zasadach ,Talerza Zdrowego Zywienia”, ktory zostat

opracowany przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH i opublikowany w 2020 roku.

Zalecenia zdrowego zywienia
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Najcenniejsze skfadniki odzywcze diety dla zdrowej skory to:

1. Witamina D - Skoéra jest gtdwnym miejscem syntezy witaminy D, przebiegajacej
Z udziatem promieniowania ultrafioletowego B (UVB). Witamina D moze by¢ réowniez
dostarczana wraz z dietg. Jej dobrym Zzrodiem sa: olej z watroby dorsza, tosos,

makrela, zottka jaj i ser oraz produkty fortyfikowane, takie jak napoje roslinne, sok



pomaranczowy i ptatki zbozowe. Witamina D zmniejsza uszkodzenia DNA i tagodzi
stany zapalne wywotane UVB, atym samym chroni¢ skoére przed negatywnym
oddziatywaniem czynnikéw Srodowiskowych.

. Witamina C — Witamina ta jest obecna gtéwnie w owocach iwarzywach, m.in.:
papryce, natce pietruszki, owocach dzikiej roézy czyczarnej porzeczce.
Stymuluje synteze kolagenu, dziatajgc jako silny antyoksydant ihamujgc
melanogeneze. Witamina C dzieki swojemu dziataniu antyoksydacyjnemu zwalcza
wolne rodniki iredukuje reaktywne formy tlenu. Spozywanie jej zmniejsza
uszkodzenia DNA spowodowane ekspozycjg na promieniowanie UVB, a efekt ten
moze by¢ dodatkowo wzmocniony przez jednoczesne stosowanie witaminy E.
Witamina E — Jest jednym z najskuteczniejszych przeciwutleniaczy hamujacych
starzenie si¢ komorek. Bierze udziat w tworzeniu cementu miedzykomdrkowego
chronigcego naskérek, zmniejszajgc jego wrazliwos¢ na dziatanie czynnikéw
zewnetrznych. Dodatkowo witamina E wplywa na poprawe nawilzenia skéry przez
podwyzszenie jej zdolnosci do wigzania wody, przyczyniajgc sie tym samym do
poprawy jej elastycznej struktury. Wystepuje m.in. w orzechach, szpinaku,
produktach petnoziarnistych i oliwy z oliwek.

Witamina A - Nalezy do grupy zwigzkow bardzo wartosciowych rowniez pod
wzgledem wilasciwosci ochronnych. Pochfania nadmiar promieniowania UVB,
neutralizuje wolne rodniki oraz nadaje skorze atrakcyjny wyglad. Wplywa takze na
redukcje ilosci melanocytéw oraz melaniny — zapobiegajgc powstawaniu zmian
pigmentacyjnych. Przeciwdziata fotostarzeniu sie skory. Zwieksza nawilzenie
najbardziej zewnetrznych warstw skory. Zrédtem sg m.in. drozdze, toso$, pstrag,
mikroglony i krewetki.

Koenzym Q10 (ubichinon) - Cenny sktadnik dla komoérek skory, jest niezbedny do
jej regeneracji. Pemni funkcje antyoksydacyjne. Ponadto do syntezy koenzymu Q10
niezbedne sg witaminy z grupy B, wigcznie z witaming B12, ktorych najlepszym
zrodtem sg jajka. Pewne Srodki spozywcze naturalnie zawierajg koenzym Q10.
Sa to: migso, watrdbka, sardynki, tunczyk, brokuty, kietki pszenicy oraz oleje roslinne.

. Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 - Tluszcze to wazna sktadowa skory.
Sa one $cisle zwigzane z funkcjg bariery naskoérkowej, strukturg btony, rownowaga
Srodowiska wewnetrznego i naprawg uszkodzen skory. Kwasy omega-3 petnig wazng
role jako bariera ochronna skéry cziowieka. tagodzg stres oksydacyjny skory
wywotanego promieniowaniem UVB istanami zapalnymi oraz biorg udziat
w regeneracji skory. Ich cennym zrodtem sa: ttluste ryby morskie, np. makrela, tosos,

halibut, atakze algi morskie oraz ttuszcze roslinne zawarte w siemieniu Inianym,
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orzechach, awokado czy olejach roslinnych (Inianym, z czarnuszki, z wiesiotka) jest
konieczne dla zachowania mtodej, promiennej i zdrowej skéry.

Cynk - Znajduje sie we wszystkich komdrkach ciata. Poprawia wyglad i koloryt
skory, a takze bierze czynny udziat w przetwarzaniu kwaséw ttuszczowych, co ma
wplyw na proces jej regeneracji. Dodatkowo, pierwiastek reguluje gospodarke
hormonalng oraz produkcje toju wewnatrz skory, co powoduje, ze skéra na diuzej
zachowuje site i zdrowie. Cynk obecny w pokarmach jako antyoksydant hamuje
proces powstawania wolnych rodnikéw. Aby dieta byta bogata w cynk, powinna
zawiera¢ w swoim skfadzie ostrygi, mieso, ryby, sery twarde, jajka, nasiona roslin
strgczkowych, chude mleko, pieczywo petnoziarniste.

Krzem - Jest to sktadnik wystepujacy praktycznie we wszystkich ptynach ustrojowych i
tkankach ludzkiego organizmu. Wptywa na jej rozwdj, odpowiada za sprezystos¢ i
elastycznosé naskérka oraz skéry wiasciwej. Poprawia wyglad skoéry, zapobiega
jej przedwczesnemu wiotczeniu, opéznia proces starzenia sie. Dziata
przeciwtrgdzikowo. Ogranicza powstawanie stanéw zapalnych, oparzen, w tym
takze stonecznych, i tragdziku rézowatego. Zrédtem tego pierwiastka w diecie moga by¢
przede wszystkim herbatki ze skrzypu polnego, pokrzywy czy mniszka lekarskiego.
Miedz — Ma dziatanie przeciwstarzeniowe, uelastyczniajgce i dotleniajace. Miedz
powszechnie wystepuje w wiekszosci produktéw spozywczych. Najwiecej miedzi
zawierajg warzywa i owoce, owoce morza, fasola, groch, ziarna pszenicy, $liwki,
watroba, krewetki, orzechy, grzyby, petnoziarniste produkty zbozowe.

Woda - Petni bardzo wazng funkcje transportowa. Przenosi sktadniki odzywcze do
komorek, przyczynia sie do wydalania ubocznych produktéw przemiany materii i
substancji toksycznych, ktére gromadzg sie w tkankach.

Btonnik pokarmowy - Dieta obfitujgca we widkno pokarmowe wptywa na pozadane
zmiany w zakresie sktadu i metabolizmu bakterii zasiedlajgcych jelito, co bezposrednio
wspomaga dziatanie uktadu immunologicznego. Zatem istotne jest to, aby pozadane
zmiany, w tym przypadku odpowiednio wysoka podaz btonnika, miaty charakter ciggty i

trwaty, a nie ograniczaty sie tylko do epizodycznego spozycia.

Produkty i potrawy negatywnie wptywajace na skére:
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Gorgce potrawy i napoje

Zbyt duze ilosci czarnej herbaty

Alkohol i inne uzywki

Cukier i produkty z jego udziatem
Nadmierna ilo$¢ ttuszczdw i soli w diecie

Produkty konserwowe, wysokoprzetworzone



