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Zbilansowana dieta, bogata w sktadniki pozytywnie wptywajace na stan skory, jest podstawa zdrowe;j
cery. Niektore produkty spozywcze charakteryzuja si¢ wyjatkowymi wlasciwosciami i pomagaja w walce
z niedoskonatosciami. Aby cieszy¢ si¢ promienng i gtadka skéra, nalezy dba¢ o nig kompleksowo.
Oprocz zewnetrznej pielegnacji wazne sa rowniez nawodnienie 1 odpowiedni jadlospis.

Jak podaje dietetyczka 1 psycholozka Agata Ziemnicka — JeZeli dobrze przygotujemy skore od wewnaqtrz,
dostarczymy jej biatko, witamine C i kolagen, bedzie miata dobre podwaliny. W konsekwencji produkty,
ktorych uzyjemy, lepiej sie wchtong. Jezeli natomiast bedziemy uzywac tylko i wylqcznie kosmetykow,
Jjednoczesnie nie dbajqc o diete i nie nawadniajqc organizmu, efekt nie bedzie a? tak spektakularny.

Niektore produkty maja szczegdlne wiasciwosci korzystne dla organizmu. Dla przyktadu jedzenie
gorzkiej czekolady chroni skorg przed szkodliwym promieniowaniem ultrafioletowym. Ochrong
zawdzigczamy obecnosci polifenoli, ktére maja dziatanie przeciwutleniajace, a takze poprawiaja krazenie.

— Produkty spozywcze majq rowniez fotoprotekcyjne dziatanie. Oznacza to, Ze jedzqc chociazby
czekolade, chronimy skore przed negatywnym dziataniem promieni UV. Szacuje sie, Ze ochrona przed
poparzeniem wzrasta wowczas aZ o 30 proc. Najlepiej zabezpieczac skore kompleksowo, zaréwno od
srodka, jak i od zewnqtrz. Podczas pielegnacji najwazniejsza jest wspolpraca — ttumaczy dietetyczka.

Aby dowiedzie¢ sig, jaka jest przyczyna nawracajacych zmian skérnych, warto prowadzi¢ dziennik
spozywczy. Kontrola tego typu pomoze wykluczy¢ z diety produkty, ktére niekorzystnie wptywaja na
skore 1 powoduja nieestetyczne zmiany.

— Jezeli odzywiamy sie nieswiadomie, a na twarzy zaczynajq pojawiac sie niedoskonatosci, warto zrobié¢
spis produktow spozywczych, ktore jedliSmy przez ostatni tydzieri. Wazne, Zeby byt to prawdziwy spis,
nikomu go nie pokazemy, wiec mozemy byc¢ szczerzy. Mozemy bowiem wowczas zobaczyc, czego jest w
naszej diecie najwiecej, i potqczyc to, co zjedlismy, ze zmianami, ktore wystqpity na naszej twarzy.
Niedoskonatosci mogq wynika¢ rowniez z niedoboru jakiegos produktu — mowi ekspertka.

Histamina to hormon, ktory jest przekaznikiem bioracym udzial w procesach zapalnych. Jego nagty
wzrost objawia si¢ reakcjami alergicznymi — wysypka, zaczerwienieniem. Agata Ziemnicka ttumaczy, ze
niektore produkty spozywcze w nadmiarze moga powodowac przekroczenie progu histaminowego.
Dobrze jest wigc uwaznie obserwowaé swoj organizm.

— Warto prowadzié¢ dziennik , aby zaobserwowaé, czy nie jesteSmy uczuleni na jakis artykut spozywczy.
Jezeli niedoskonatosci powracajq po 7jedzeniu danego produktu, trzeba wykluczy¢ go z diety. Organizm
moze rowniez reagowac pokrzywkami na przekroczenie progu histaminowego. Czesto produkty, ktore
powszechnie uwaza sie za zdrowe, Zle wplywajq na cere, poniewaz powodujq wzrost histaminy i organizm
sie na nie uwrazliwia. Taki stan mija po ich chwilowym odstawieniu. Oznacza to, Ze za jakis czas mozna
wrocié do produktu — thumaczy dietetyczka.

Ekspertka zwraca uwagg, ze niektorzy sa bardziej podatni na wszelkiego rodzaju niedoskonatosci 1
problemy skérne. W konsekwencji musza dbac o skor¢ wyjatkowo intensywnie, przywiazywacé duza
wage do codziennej pielggnacji 1 odpowiedniej diety. Pewne sktadniki powinny zwréci€ szczegdlna
uwage osob zmagajacych si¢ ze skornymi problemami.

— Witaminy C, A i E wplywajq nie tylko na skore, lecz takze dziatajq antyoksydacyjnie na caly organizm.
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Chroniq nas przed nowotworami i przedwczesnym starzeniem. Chociaz czesto zazywamy je dlatego, ze
piekno jest dla nas wazne, to wptywajq tez korzystnie na caty organizm — dodaje Agata Ziemnicka.
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