
Jó bõrben

TestÃ¡polÃ³ szerek, kozmetikumok sokasÃ¡ga Ã­gÃ©r nekÃ¼nk

egÃ©szsÃ©ges, fiatalos bõrt. Vajon csak ilyen â€žkÃ¼lsõ", meglehetõsen borsos Ã¡rÃº

eszkÃ¶zÃ¶kkel lehetÃ¼nk â€žjÃ³ bõrben", vagy lÃ©tezik ennek mÃ¡s mÃ³dja is?




SzervezetÃ¼nk fokozatosan megÃºjul. TÃ¡plÃ¡lkozÃ¡sunk is

nagymÃ©rtÃ©kben hozzÃ¡jÃ¡rul ahhoz, hogy bõrÃ¼nk Ã©s hajunk egÃ©szsÃ©ges legyen. 






Â 








Edd magad szÃ©ppÃ©!






EgyrÃ©szt a fehÃ©rjÃ©knek, valamint a vitaminoknak Ã©s Ã¡svÃ¡nyi

anyagoknak van ebben fontos szerepe. A nÃ¶vÃ©nyi fehÃ©rjÃ©k, gabonÃ¡k, szÃ¡raz

hÃ¼velyesek magas fehÃ©rjetartalommal rendelkeznek, tejjel, tejtermÃ©kkel,

tojÃ¡ssal kiegÃ©szÃ­tve megfelelõ fehÃ©rjeforrÃ¡st biztosÃ­tanak. Ahhoz, hogy minden

lÃ©tfontossÃ¡gÃº aminosavat megkapjon szervezetÃ¼nk, nÃ¶vÃ©nyi fehÃ©rjÃ©k megfelelõ

pÃ¡rosÃ­tÃ¡sÃ¡val is elÃ©rhetjÃ¼k.Â  Ilyenek

pÃ©ldÃ¡ul:






- cereÃ¡liÃ¡k + szÃ¡raz hÃ¼velyesek






- szÃ¡raz hÃ¼velyesek + olajos magvak 






- cereÃ¡liÃ¡k + tej + olajos magvak






- zÃ¶ldsÃ©gfÃ©lÃ©k + cereÃ¡liÃ¡k + tej






- zÃ¶ldsÃ©gfÃ©lÃ©k + olajos magvak + tojÃ¡s






Teljes Ã©rtÃ©kû fehÃ©rjÃ©ket adnak mÃ©g:
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- teljes kiõrlÃ©sû bÃºza, szÃ¡raz hÃ¼velyes, mogyorÃ³






- barna rizs, szÃ¡raz hÃ¼velyes, szezÃ¡mmag






- kukorica, szÃ¡raz hÃ¼velyes






- szÃ³ja, bÃºza, barna rizs






- szezÃ¡mmag, tarkabab, mogyorÃ³, szÃ³ja






Â 








Vitaminban gazdag Ã©trend






Az elfogyasztott fehÃ©rjÃ©kbõl

szÃ¡rmazÃ³ aminosavakbÃ³l a mÃ¡j segÃ­tsÃ©gÃ©vel Ãºjabb fehÃ©rjÃ©ket kÃ©szÃ­t a szervezet.

Ilyen pÃ©ldÃ¡ul a keratin is, amely az Ãºj bõr Ã©s az Ãºj haj lÃ©trehozÃ¡sÃ¡hoz

szÃ¼ksÃ©ges. A bõr Ã©s a haj egÃ©szsÃ©ges Ã¡llapotÃ¡nak megõrzÃ©sÃ©ben vitaminok Ã©s

Ã¡svÃ¡nyi anyagok is rÃ©szt vesznek. 






A-vitamin: hiÃ¡nyÃ¡ban szÃ¡raz lesz a bõr, Ã©s a kÃ³rokozok is kÃ¶nnyebben

behatolnak rajta keresztÃ¼l. A-vitamint pÃ³tolhatjuk karotinban gazdag

Ã©lelmiszerekkel, mint pÃ©ldÃ¡ul a sÃ¶tÃ©tzÃ¶ld Ã©s sÃ¡rga szÃ­nû zÃ¶ldsÃ©gekkel Ã©s

gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶kkel (spenÃ³t, sÃ¡rgarÃ©pa, sÃ¼tõtÃ¶k, sÃ¡rgabarack, sÃ¡rgadinnye). 






B3-vitamin (niacin): hiÃ¡nyÃ¡ban bõrgyulladÃ¡s is

kialakulhat, hÃ¡mlÃ¡s, elszÃ­nezõdÃ©s, valamint B2-vitaminnal egyÃ¼tt a

szÃ¡j Ã©s a nyelv nyÃ¡lkahÃ¡rtyÃ¡jÃ¡nak berepedezÃ©sÃ©t okozhatja. Megfelelõ

fehÃ©rjebevitellel biztosÃ­thatÃ³ a pÃ³tlÃ¡s. Elsõsorban a tejtermÃ©kek Ã©s a szÃ¡raz

hÃ¼velyesek fogyasztÃ¡sa Ã¡ltal. 






B5-vitamin (pantotÃ©nsav): a haj õszÃ¼lÃ©sÃ©nek
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megakadÃ¡lyozÃ¡sa szempontjÃ¡bÃ³l fontos. GabonÃ¡k Ã©s olajos magvak kielÃ©gÃ­tõ

mennyisÃ©gben tartalmazzÃ¡k. 






B7-vitamin (biotin): hiÃ¡nyÃ¡ban hajhullÃ¡s, bõrgyulladÃ¡s

jelentkezhet. ZÃ¶ldsÃ©gfÃ©lÃ©k, szÃ¡raz hÃ¼velyesek, tojÃ¡s Ã©s Ã©lesztõ segÃ­t pÃ³tolni a

hiÃ¡nyt. 






KÃ©n: A szÃ©psÃ©g Ã¡svÃ¡nyi anyagÃ¡nak is nevezik, mert szerepe van a haj

fÃ©nyÃ©nek Ã©s a fiatalos bõrnek a kialakÃ­tÃ¡sÃ¡ban. A kÃ©n raktÃ¡rozÃ³dik a szervezet

minden egyes sejtjÃ©ben, magasabb koncentrÃ¡ciÃ³ban fordul elõ a hajban, a bõrben

Ã©s a kÃ¶rÃ¶mben. A kÃ©n alkotÃ³rÃ©sze a keratinnak is. LegfõkÃ©ppen a fehÃ©rjÃ©k

aminosavaiban talÃ¡lhatÃ³ meg. ForrÃ¡sai: magvak, szÃ¡raz hÃ¼velyesek, tojÃ¡s. 






Cink:

nÃ©lkÃ¼lÃ¶zhetetlen a normÃ¡l bõr Ã©s haj kialakulÃ¡sÃ¡hoz Ã©s fenntartÃ¡sÃ¡hoz.

Legnagyobb koncentrÃ¡ciÃ³ban a bõrben, a hajban a kÃ¶rÃ¶mben Ã©s a szemben

talÃ¡lhatÃ³. HiÃ¡nytÃ¼nete a durva Ã©s szÃ¡raz bõr. LegnagyobbrÃ©szt bÃºzakorpÃ¡ban,

teljes kiõrlÃ©sû gabonÃ¡kban, szÃ¡raz hÃ¼velyesekben, tojÃ¡sban talÃ¡lhatÃ³ meg. 






RÃ©z: a haj

normÃ¡l pigmentÃ¡ciÃ³jÃ¡hoz Ã©s szerkezetÃ©nek kialakÃ­tÃ¡sÃ¡hoz szÃ¼ksÃ©ges. Gazdag

forrÃ¡sok a szÃ³jaliszt, olajos magvak, bÃºzakorpa. 






BõrÃ¼nk egÃ©szsÃ©gÃ©hez tÃ¡plÃ¡lkozÃ¡sunk is hozzÃ¡jÃ¡rul. A

vÃ¡ltozatos vegetÃ¡riÃ¡nus tÃ¡plÃ¡lkozÃ¡s biztosÃ­tja mindazokat a tÃ¡panyagokat,

vitaminokat Ã©s Ã¡svÃ¡nyi anyagokat, amelyek segÃ­tik szervezetÃ¼nket a helyes

mûkÃ¶dÃ©sben. 






Â 





Egyed Gabriella


dietetikus
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