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Swiezy i promienisty wyglad cery
oraz opodznianie efektow starzenia zalezy od doboru wlasciwego menu. Nalezy przede
wszystkim unika¢ produktow wysoko przetworzonych, przepelnionych sztucznymi
barwnikami i konserwantami. Warto tez wyeliminowac z diety biale pieczywo, cukry proste,
wieprzowine i thusta wolowine. Na naszym stole czesciej za to powinny sie pojawia¢ warzywa,
dréb, ryby, olej Iniany i pieczywo na zakwasie. Dziennie trzeba tez wypija¢ minimum 1,5
litra niegazowanej wody.

- Stan skory przede wszystkim zalezy od tego, jak sie odZywiamy, a to, co naktadamy na skdre, to juz
jest zupetnie inna sprawa. To jest pielegnacja samego naskorka, ktory oczywiscie tej pielegnacji
wymaga, poniewaz jest to warstwa skory najbardziej narazona na wszelkiego rodzaju wptywy
zewnetrznego swiata, wiec oczywistq sprawgq jest, Ze trzeba stosowac¢ rowniez kosmetyki - méwi
agencji Newseria Lifestyle Magdalena Kurzyp, dietetyk, farmaceuta PSM Pharma.

Dieta, ktéra zdecydowanie poprawia wyglad i stan skory, powinna by¢ odpowiednio zbilansowana.
Wazna jest przede wszystkim regularnosé positkdw - pie¢ razy dziennie i najlepiej, zeby codzienne
menu bylo komponowane na bazie swiezych produktéw, szczegdlnie warzyw i owocow. Nalezy
natomiast unika¢ zywienia wysoko przetworzonego.

- W diecie nie powinno byc¢ tluszczow zwierzecych, powinno by¢ duzo wiecej oleju, oliwy, a jezeli
mowimy o oleju, to tutaj do takich obrébek termicznych bardziej olej rzepakowy, a na zimno olej
Iniany. Tylko powinnismy pamietac, ze olej Iniany musi by¢ przechowywany w lodéwce, nie moze byc
przechowywany na wierzchu, na szafce. W takiej diecie powinny by¢ obecne wszystkie sktadniki,
czyli te, ktore zawierajqg weglowodany, biatka i ttuszcze. Co do biatka to powinno by¢ tatwo
przyswajalne. I do takiego biatka nalezy biatko jajka kurzego, ale tez biate mieso, czyli dréb,
cielecina. Powinnismy absolutnie unika¢ wieprzowiny i ttustej wotowiny - wyjasnia Magdalena
Kurzyp.

Wsrdod weglowodanow niewatpliwie zdrowsze sa te zlozone niz proste, dlatego lepiej wybierac¢ kasze
niz ziemniaki.

- Pieczywo na pewno nie biate, takie dmuchane, czesto oferowane w supermarketach. Raczej
powinno to by¢ to pieczywo ciemne, robione na zakwasie. Jezeli cztowiek od czasu do czasu
potrzebuje rowniez i bialego, niech bedzie to biate pieczywo, ale naprawde bardziej pieczone
w piekarni niz w tych duzych supermarketach kupowane - thumaczy Magdalena Kurzyp.



W diecie nie powinno réwniez zabraknac¢ ryb, jednak trzeba pamietac¢ o tym, by przed pieczeniem czy
gotowaniem Sciggnac z nich skére.

- W skorze drobiu i ryb magazynujq sie réznego rodzaju Smieci, tzn. sq to metabolity hormonalne,
antybiotykowe, stosowane w hodowlach. Natomiast jezeli sq to ryby dalekomorskie, to one majq duzo
metali ciezkich, co tez nie jest za bardzo korzystne. Mysle, ze dwa razy w tygodniu ryba na kolacje
czy na obiad bedzie bardzo dobrym wyjsciem - mowi Magdalena Kurzyp.

By nasza skora byta odpowiednio nawilzona, warto tez wypija¢ dziennie minimum 1,5 litra wody.

- Dla zdrowego dorostego czlowieka ta woda powinna byc¢ sredniozmineralizowana, bez gazu.
Powinnismy jq pi¢ drobnymi tykami, nie na raz, tylko przez caly dzieni. Wtedy dopiero mamy wiekszq
pewnosc, ze ta woda zostanie rzeczywiscie w nas, a nie zostanie po prostu wydalona na zewnqtrz -

mowi Magdalena Kurzyp.

Wazny jest rdwniez sposob przygotowywania positkdw. Przy obrébce termicznej warto postawi¢ na
pieczenie, duszenie albo gotowanie w wodzie lub na parze, tak, zeby produkty zachowaty jak
najwiecej witamin i sktadnikéw odzywczych. Dietetycy stanowczo odradzaja podgrzewanie
w kuchenkach mikrofalowych.

Zrédlo: www.newseria.pl
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc¢

Migrena to powazna choroba neurologiczna.

(]
24-09-2024

Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placowkach.

]
24-09-2024

I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztatcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.

]
24-09-2024

Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce
0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.

]
24-09-2024

Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.

]
24-09-2024

SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa
Ma sie to odby¢ w ciagu dwdch lat.

K
24-09-2024

Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dzialania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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