Piekno niejedno ma imie!

Poszarzata, pozbawiona blasku i sucha skdra czy wypadajace witosy i tamliwe paznokcie — to moga
by¢ sygnaty niedoboru sktadnikéw odzywczych wysytane przez organizm. Przetom zimy i wiosny to
czas, gdy warto zatroszczy¢ sie o swoje ciato, ktére po trudnym okresie chtodéw i mrozéw
potrzebuje specjalnej pielegnacji i odizywienia. Kosmetyki to jednak nie wszystko! Ich dziatanie
doskonale uzupetni jadtospis bogaty w witaminy i sktadniki mineralne. W koricu ,,jestes tym, co
jesz”!

Witaminowa droga do piekna

A, B, C, D... ktére z witamin najkorzystniej wptywajg na nasz wyglad? Tak naprawde wszystkie, bo
kazda spetnia unikalng role w drodze do piekna. Do petni zdrowia skéry, wloséw i paznokci
potrzebujemy zaréwno witamin rozpuszczalnych w wodzie, jak i w ttuszczach.

Po pierwsze — witamina A. To ona jest odpowiedzialna za rozwdj i prawidtowe funkcjonowanie skory
oraz sprawia, ze cera jest nawilzona, gtadka, jedrna i elastyczna. Ponadto, reguluje ztuszczanie
naskdrka i wspiera leczenie tragdziku. Gtdwne Zrédta witaminy A to masto, jaja, ttuste ryby, a takze
pomaranczowe i ciemnozielone warzywa oraz owoce, w ktorych wystepuje w postaci betakarotenu.
Jej dziatanie uzupetniajg witaminy chronigce nas przed wptywem S$rodowiska zewnetrznego, czyli
witaminy C i E. Witamina C dodatkowo uszczelnia i wzmacnia
naczynia krwionosne, a takze poprawia mikrokrgzenie i przyspiesza
gojenie ran. Witaminy E szukajmy w orzechach i olejach roslinnych, a
C w swiezych owocach i warzywach m.in. papryce, pomidorach,
natce pietruszki czy kapuscie.

,Przyjaciétmi naszej skory, wtosow i paznokci sq takze witaminy z
grupy B, ktdre regulujg prace gruczotow tojowych chronigc skore
R 9 = przed przettuszczaniem. To réznorodna grupa zwigzkdw, dlatego
znajdziemy je zaréwno w produktach zwierzecych, jak nabiat czy
mieso oraz w warzywach, owocach i produktach zbozowych. Dla
wtosow i paznokci szczegdlnie cenne sq dwa zwiqzki nalezgce do tej
grupy - biotyna i kwas pantotenowy” - dodaje Katarzyna Zadka,
ekspert programu edukacyjnego marki Winiary ,Zyj smacznie i
zdrowo”.

Mikro i makro odzywienie

Same witaminy nie wystarczg! Jesli Twoje paznokcie i wtosy sg tamliwe, a skéra nadmiernie sie
tuszczy, prawdopodobnie organizm nie otrzymuje z pozywieniem wszystkich sktadnikéw odzywczych.
Niedobory zelaza, cynku i selenu powodujg nadmierne wypadanie wtoséw. Ponadto bez zelaza nie
jest mozliwa prawidtowa odnowa skory, a braki cynku mogg przetozy¢ sie na dituzsze gojenie sie ran i
zaburzong synteze biatka, m.in. keratyny. Warto wiedzie¢, ze jesli nie spozywamy wystarczajgcej
ilosci magnezu i krzemu, nasze wiosy bedg stabiej rosngé, a ich wyglad bedzie pozostawiat wiele do
zyczenia. Na szczescie z odsieczg przychodzi nam urozmaicona dieta! Warto zaopatrzy¢ lodéwke w
jaja i mieso, bedace bogatym zrédtem zelaza i cynku. Selenu szukajmy w rybach i orzechach, a



ZDROWO

magnezu w orzechach, nasionach i ciemnym pieczywie. W krzem zasobne sg wyciggi ze skrzypu
polnego.

Na koniec warto zapamieta¢, ze do prawidtowej budowy skéry, witoséw i paznokci konieczne jest
takze dobrej jakosci biatko i cenne kwasy ttuszczowe Omega 3, ktorych zrédtem sg ryby morskie, olej
Iniany i rzepakowy, a takze orzechy. Nadejscie wiosny to dobry pretekst do tego, aby zadbaé o swoje
zdrowie. Przez prawidtowag diete dostarczymy komdrkom niezbednych sktadnikéw odzywczych i
witamin, a organizm odwdzieczy nam sie pieknym wyglagdem: ISnigcymi i mocnymi wtosami,
promienng cerg oraz silnymi paznokciami. Jedzmy na zdrowie i urode!
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,Zyj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misjg programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywania positkow i
podejmowania pierwszych samodzielnych préb gotowania. W ramach projektu promuje sie wsrdd
mtodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkét gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czescig strategii firmy Nestlé, w ramach ktérej firma zobowigzuje sie
produkowac wysokiej jakosci produkty, bedac jednoczesnie wiarygodnym partnerem w zywieniu
i dbatosci o zdrowie Konsumentow.

Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Dziecka, Polskie Towarzystwo Nauk
Zywieniowych, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Osrodek Rozwoju Edukacji.

Kontakt dla mediow:

Ewelina tukasiak, Patrycja Cieslowska
zsiz@synertime.pl

tel. (22) 544 05 16
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