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J6 borben

TestAjpolA3 szerek, kozmetikumok sokasAjga A-gA©r nekAYank o
egACszsAOges, fiatalos bort. Vajon csak ilyen a€zkA%als6", meglehetdsen borsos AjrA°
eszkATzATkkel lehetAvank 4€ZjA3 bérben", vagy |IACtezik ennek mAjs mAs3dja is?

SzervegetAi/zlnk fokozatosan megA°jul. TAipIAiquzAisugk is ) )
nagymA®©rtA©kben hozzAjjAjrul ahhoz, hogy b8rA%nk A©s hajunk egA©szsA©ges legyen.

b3

Edd magad szA©ppA©!

EgyrA©szt a fehA©rjA©knek, valamint a vitaminoknak A©s AjsvAijnyi

anyagoknak van ebben fontos szerepe. A nAfvA©nyi fehAGrjA©k, gabonAik, szAjraz
hAv.velyesek magas fehAGrjetartalommal rendelkeznek, tejjel, tejtermA©kkel,

tojAjssal kiegA©szA-tve megfeleld fehAOrjeforrAjst biztosA-tanak. Ahhoz, hogy minden
IAGtfontossAjgA° aminosavat megkapjon szervezetAvnk, nATvA©nyi fehACrjA©k megfeleld
pAijrosA-tAjsAjval is elAG©rhetjA¥zk.A llyenek

pAG©IdA;ul:

- cereAjliAjk + szAjraz hAVivelyesek

- szAjraz hAVivelyesek + olajos magvak

- cereAjliAjk + tej + olajos magvak

- zZAYldsA©gfA®IACK + cereAjliAjk + tej

- zZAfldsA©gfA®IACK + olajos magvak + tojAjs

Teljes AOrtAoki fehAorjACket adnak mA©g:

https://huc.adventista.hu Készitette a Joomla! Generalva: 19 May, 2024, 20:18



Hetednapi Adventista Egyhaz

- teljes kidrlA©sQ bA°za, szAjraz hAvavelyes, mogyorA3

- barna rizs, szAjraz hAVavelyes, szezAjmmag

- kukorica, szAjraz hAYavelyes

- szA%a, bA°za, barna rizs

- szezAjmmayg, tarkabab, mogyorAs, szA3ja

>

Vitaminban gazdag AGtrend

Az elfogyasztott fehA©rjA©kbal

szAjrmazA3 aminosavakbA3l a mA|j segA-tsA©gA©vel A%abb fehACrjACket kA©szA-t a szervezet.
llyen pA©IdAjul a keratin is, amely az A% bér A©s az A% haj IAGtrehozAjsAjhoz

szAv.ksA©ges. A bdr ACs a haj egA©szsA©ges AjllapotAinak megdrzA©sA©ben vitaminok A©s
AjsvAinyi anyagok is rA©szt vesznek.

A-vitamin: hiAjnyAjban szAjraz lesz a bor, A©s a kAsrokozok is kAfnnyebben

behatolnak rajta keresztAv4l. A-vitamint pAdtolhatjuk karotinban gazdag

Aclelmiszerekkel, mint pA©IdAjul a sATtACtzAfld A®s sAjrga szA-nli zZAfldsA©gekkel AC©s
gyAvzmAflcsAfkkel (spenAst, sAjrgarA©pa, sAYitdtAfk, sAjrgabarack, sAjrgadinnye).

B3-vitamin (niacin): hiAjnyAjban borgyulladAjs is

kialakulhat, hAjmlAjs, elszA-nezddA®©s, valamint B2-vitaminnal egyAvatt a

szAjj A©s a nyelv nyAijlkahAjrtyAjjAinak berepedezA©sAGt okozhatja. Megfeleld
fehA©rjebevitellel biztosA-thatA3 a pAdtlAjs. Elsdsorban a tejtermA©kek ACs a szAjraz
hAvivelyesek fogyasztAjsa Ajltal.

B5-vitamin (pantotA©nsav): a haj 6szAvJA©sAG©nek
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megakadAijlyozAjsa szempontjAjbA3l fontos. GabonAjk A©s olajos magvak kielA©gA-t5
mennyisA©gben tartalmazzAijk.

B7-vitamin (biotin): hiAjnyAjban hajhullAjs, borgyulladAjs o
jelentkezhet. ZAfIdsA©gfAGIAGK, szAjraz hAYavelyesek, tojAjs AOs AClesztd segA-t pAstolni
hiAjnyt.

QO

KA©N: A szA©psA©g AjsvAinyi anyagAijnak is nevezik, mert szerepe van a haj
fA©nyA©nek AOs a fiatalos bdrnek a kialakA-tAjsAjban. A kA©On raktAjrozA3dik a szervezet
minden egyes sejtjA©ben, magasabb koncentrAjciA3ban fordul eld a hajban, a bdrben

A©s a kAfrATmben. A kAOn alkotA3rA©sze a keratinnak is. LegfokA©ppen a fehA©rjA©k
aminosavaiban talAjlhatAs meg. ForrAjsai: magvak, szAjraz hAvivelyesek, tojAjs.

Cink:

nACIkAViATzhetetlen a normAjl bor A©s haj kialakulAjsAjhoz A©s fenntartAjsAjhoz.
Legnagyobb koncentrAjciAsban a barben, a hajban a kATrATmben A©s a szemben
talAjlhatA3. HiAjnytAVinete a durva A©s szAjraz bdr. LegnagyobbrA©szt bA°zakorpAjban,
teljes ki6rIA©sl gabonAjkban, szAjraz hAYivelyesekben, tojAjsban talAjlhatA3 meg.

RA®©z: a haj
norrpAiI pigme~ntAiciA3inhoz AOs szerkgzetA@nek kialakA-tAjsAjhoz szAvsksA©ges. Gazdag
forrAjsok a szA3jaliszt, olajos magvak, bA°zakorpa.

BorAvank egA@szsA@gA@hez tAlpIA.IkozA,sunk is hozzAijjAjrul. A

vAiltozatos vegetA,nA.nus tAiplAjlkozAijs biztosA- tja mindazokat a tA.panyagokat
vitaminokat A©s AjsvAinyi anyagokat, amelyek segA-tik szervezetAvinket a helyes
makAfdA©sben.

Egyed Gabriella

dietetikus
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