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Omega-3 masne kiseline,
kojima obilulu pastrva i

losos, pridonose rav-

nomjernijem tamnjenju
te Stite koiu od opeklina i

eritema, odnosno raznih
crvenifa koZe.
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Mlijeko, jogurt, sirevi i

drugi mlijeini proizvodi
vrlo su vaZni jer sadrZe
vitamin A u obliku koji ti-
jelo moie odmah koristiti
i koii ie idealan za zaititu
i hranjenje koie,
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Hladi koZu i djeluje protu-
upalno te je idealno ulje
za vanjsku i unutrainju
primjenu za vruiih ljetnih
dana, Sadrii i vitamin E,

koji ie odliian za koZu i

uklanja oiteienja s nje.
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Umjesto rafi niranog braS-

na iedite iitarice koie de

poboljiati funkciju crijeva i

omoguiiti redovito izbaci-

vanje razgradnih tvari koje
mogu negativno utjecati
na zdravlje koZe.
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PROTU UPA1A
Bogate su omega-3
masnim kiselinama, koje
djeluju protuupalno. a

moiemo ih iskoristiti tek
kad su razbiiene kako
bismo mogli doii do
vrijednog sadrZaja.
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D E omegs 3-mqsnim kiselinsma potiie oporavak koie,
Hrsns hogats vilsminima A i

koia ie nakon suniania i dslie izqledsti siaino i mtrado
Piie: IVA MILOTIC

Hrana bogata omega-3 masnim
kiselinama ima ulogu za5titnika
koie, regulira gubitak vode kroz
vanjski sloj koie i djeluje protu-
upalno, tvrde nutricionisti.
- Plavu ribu, poput tune, haringe,
srdela, sku5e, iaruna, papalina,
lososa i in6una, 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
na6in pripremiti za izlaganje suncu.
Ne smijemo zaboraviti ni mli.iedne
proizvode - kaZe dipl. ing. nutricioni-
stizma Karmen Matkovi6 Melki.

oRASAS| | Pt ODOVT PoMltrrnlru
Objasnila je da su UV zrake nai sa-
veznik u sintezi vitamina D, medu-
tim, upozorila je i da se UV o5te-
6enja 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 6e je 5tititi na suncu.
lrena SVenda, nutricionistica i vo-
diteljica Adhara centra za nutrici-
onizam i ayurvedu, zazdravukoiu
preporu6uje da pojadate unos ora-
Sastih plodova, posebice badema,

lje5njaka i oraha.
- Oni su izvor vitamina E, koji Stiti
koZu od UV zraka te se koristi u
tretmanima protiv starenja koZe. Vi-
tamin E pomaZe koZi da odrZi vlaEu.
lpak, oprezni moraju biti oni koji
teZe podnose vru6inu, jer oraiasti
plodovi, bez obzira na kvalitetan
nutritivni sastav, mogu izazvati
dodatnu osjetljivost koZe, pojavu
pri5ti6a, osipa i alergija na sunce -

napomenula je Svenda.

PIPNIXA REGEf, ERIRA KOZU

Uz to 5to tijelo trebamo opskrbiti
ovim namirnicama koje sadrZe zdra-
ve masno6e, nutricionisti tvrde kako
nikako ne smijemo zaboraviti ni na
vo6e i oovr6e.
- Crvena paprika bogata je vitami-
nom C, antioksidansom koji ima
vaZnu ulogu u sintezi kolagena, a
time i u regeneraciji koZe - poru6ila

ie Matkovi6 Melki.
Dodala je kako na popis svakako
valja uvrstiti joi i mrkvu te zeleno
lisnato povr6e poput Spinata i kelja.
- To je povr6e bogato biljnim pi-
gmentima, medu kojima je najpo-
znatiji beta karoten, koji dokazano
poti6e ravnomjernu pigmentaciju
koZe te prirodan, sjajan i zdrav ten
iznutra - otkrila je nutricionistica.
U centru za nutricionizam su upo-

zorili na to koje je vo6e najbolje jesti
kako bi nam koZa i nakon izlaganja
suncu izgledala svjeZe i mlado
te ostala zaiti6ena od Stetnog
djelovanja slobodnih radikala zbog
d u gotraj nog izlaganja su ndevi m
zrakama.
- Niskokaloridna dinja bogata je
vitaminom C, koji potide brie zacje-
ljivanje rana, te beta karotenom, koji
djeluje na isti na6in kao kod mrkve,
odnosno spredava 5tetno djelova-
nje sun6evih zraka na membrane
stanica koZe. Jedno serviranje dinje
osigurat 6e 65 miligrama vitamina
C, a dnevna preporuka zazdravu
odraslu osobu je od 60 do 8O mili-
grama - rekla je Adharina nutricioni-
stica Svenda,

1UBETIICA GRADI KOIAGET{

Po njojje 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 oSte6enja
stanica, te je bogat izvor vitamina
C, bitnog za sintezu kolagena koZe.

lma i visok udio vode, 5to je 6ini
odlidnom namirnicom za hidrataciju
koZe - savjetuje Svenda te nagla5a-
va da je i kokosovo ulje vrlo vaZno
jer djeluje protuupalno.

nutricionistica Karmen Matkovif Melki lrena Svenda, nutricionistica iz Adhara centra


