i

KOJE VEC SAD TREBA UKUUCITI U PREHRA

MLUECNI PROIZVO-
Di HRANE KOZU
Milijeko, jogurt, sirevi i
drugi mlijecni proizvodi
vrlo su vazni jer sadrZe
vitamin A u obliku koji ti-
jelo moZze odmah koristiti
i koji je idealan za zastitu
i hranjenje koze.

LOSOS | PASTRVA
ZA SAVRSENU BOJU
Omega-3 masne kiseline,
kojima obiluju pastrva i
losos, pridonose rav-
nomijernijem tamnjenju  §
te Stite kozu od opeklinai i
eritema, odnosno raznih
_crvenila koZe.

&

KOKOSOVO ULJE
UKLANJA OSTECENJA
Hladi kozu i djeluje protu-
upalno te je idealno ulje
za vanjsku i unutrasnju
primjenu za vrudih ljetnih
dana. Sadrii i vitamin E,
koji je odlican za kozu i
uklanja ostecenija s nje.

BEZ ZITARICA KOZA
NECE BITI ZDRAVA
Umijesto rafiniranog bras-
na jedite Zitarice koje e
poboljsati funkciju crijeva i
omoguciti redovito izbaci-
vanje razgradnih tvari koje
mogu negativno utjecati
na zdravlje koze.

SJIEMENKE LANA
PROTIV UPALA
Bogate su omega-3
masnim kiselinama, koje
djeluju protuupalno, a
mozZemo ih iskoristiti tek
kad su razbijene kako
bismo mogli doci do
vrijednog sadrzaja.
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ITE RIBU, RAJCICU |
RIKU | PRIPREMITE
KOZU ZA SUNCANJE

" Hrana boqata vitaminima A i

D te amega 3-masmm lnselmama potiée oporavak koie,

koja ée nakon sunéanja i dalje izgledati sjajno i mlado

Pise: IVA MILOTIC

Hrana bogata omega-3 masnim
kiselinama ima ulogu zastitnika
koze, regulira gubitak vode kroz
vanjski sloj koZe i djeluje protu-
upalno, tvrde nutricionisti.

- Plavu ribu, poput tune, haringe,
srdela, skuse, Saruna, papalina,
lososa i inéuna, koje su veoma
bogate vitaminima A i D te ome-
ga-3 masnim kiselinama, zbog toga
trebamo obavezno uvrstiti u svoj
meni ako kozu Zelimo na najbolji
nacin pripremiti za izlaganje suncu.
Ne smijemo zaboraviti ni mlijeCne
proizvode - kaZe dipl. ing. nutricioni-
stizma Karmen Matkovi¢ Melki.

ORASASTI PLODOVI POMLABUIU

Objasnila je da su UV zrake nas sa-
veznik u sintezi vitamina D, medu-
tim, upozorila je i da se UV oSte-
¢enja koZe kod predugog izlaganja
suncu zbrajaju s godinama i mogu
ostaviti neZeljene tragove. Zato je
priprema koZe vaZna, a hrana koju
jedemo mora biti bogata nutrijenti-
ma koji Ce je stititi na suncu.

Irena Svenda, nutricionistica i vo-
diteljica Adhara centra za nutrici-
onizam i ayurvedu, za zdravu koZu
preporucuje da pojacate unos ora-
Sastih plodova, posebice badema,

nutricionistica Karmen Matkovi¢ Melki

lieSnjaka i oraha.

- Oni su izvor vitamina E, koji Stiti
kozu od UV zraka te se koristi u
tretmanima protiv starenja koZze. Vi-
tamin E pomaze koZi da odrZi vlagu.
Ipak, oprezni moraju biti oni koji
teZe podnose vrucinu, jer orasasti
plodovi, bez obzira na kvalitetan
nutritivni sastav, mogu izazvati
dodatnu osjetljivost kozZe, pojavu
pristica, osipa i alergija na sunce -
napomenula je Svenda.

PAPRIKA REGENERIRA KOZU

Uz to Sto tijelo trebamo opskrbiti
ovim namirnicama koje sadrZe zdra-
ve masnoce, nutricionisti tvrde kako
nikako ne smijemo zaboraviti ni na
voce i povrce.

- Crvena paprika bogata je vitami-
nom C, antioksidansom koji ima
vaznu ulogu u sintezi kolagena, a
time i u regeneraciji koZe - porucila
je Matkovi¢ Melki.

Dodala je kako na popis svakako
valja uvrstiti joS i mrkvu te zeleno
lisnato povrée poput Spinata i kelja.
- To je povrée bogato biljnim pi-
gmentima, medu kojima je najpo-
znatiji beta karoten, koji dokazano
potice ravnomjernu pigmentaciju
koZe te prirodan, sjajan i zdrav ten
iznutra - otkrila je nutricionistica.

U centru za nutricionizam su upo-

zorili na to koje je voce najbolje jesti
kako bi nam koza i nakon izlaganja
suncu izgledala svjeZe i mlado

te ostala zastié¢ena od Stetnog
djelovanja slobodnih radikala zbog
dugotrajnog izlaganja suncevim
zrakama.

- Niskokalori¢na dinja bogata je
vitaminom C, koji potice brZe zacje-
liivanje rana, te beta karotenom, koji
djeluje na isti nacin kao kod mrkve,
odnosno sprecava Stetno djelova-
nje suncevih zraka na membrane
stanica koZe. Jedno serviranje dinje
osigurat ¢e 65 miligrama vitamina
C, a dnevna preporuka za zdravu
odraslu osobu je od 60 do 80 mili-
grama - rekla je Adharina nutricioni-
stica Svenda.

LUBENICA GRADI KOLAGEN

Po njoj je i lubenica nezaobilazna
namirnica u ljetnim mjesecima.

- Lubenica sadrzi antioksidan-

se beta karoten, likopen, lutein i
zeaksantin, koji pomazu u borbi
protiv slobodnih radikala i oSteéenja
stanica, te je bogat izvor vitamina
C, bitnog za sintezu kolagena koze.
Ima i visok udio vode, $to je Cini
odli€énom namirnicom za hidrataciju
koze - savjetuje Svenda te naglasa-
va da je i kokosovo ulje vrlo vazno
jer djeluje protuupalno.

Irena Svenda, nutricionistica iz Adhara centra




