Zdrowa skora — czego potrzebuje na wiosne?
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Zadaniem skéry jest ochrona tkanek i narzgdéw w naszym ciele. Do tych zadan potrzebna jest jej dobra kondycja.
W okresie wiosennego przesilenia trudno jg utrzymad, dlatego wlasnie przyda sie dodatkowe wsparcie.

Kazdego dnia skora jest bombardowana niezliczong ilo$cig impulséw. Zmienna temperatura, stres oksydacyjny, niewtasciwa dieta to tylko niektére z czynnikéw,
ktére maja wptyw na jej zdrowie, site, urode i zdolnosci immunologiczne. To dzieki skérze, ktdra jest termoregulatorem organizm potrafi funkcjonowaé w réznych
warunkach. O skdrze mozemy mysle¢ jak o wielkiej tablicy ogtoszen informujacej o stanie zdrowia catlego organizmu. Ten najwiekszy w naszym ciele organ,
doskonaty narzad zmystu, ktéry by stawi¢ czota codziennym wyzwaniom, potrzebuje wody, tlenu, ale i wielu sktadnikéw witaminowych i mineralnych ktérych
brakuje na przedwio$niu.

Po dtugich i pozbawionych $wiatta miesigcach zimowych skéra ma duze wymagania. Wysitek, by na nowo uruchomi¢ mechanizmy ochronne i wréci¢ do dobrej
kondyciji jest naprawde znaczacy. Przez niedobory witamin i mikroelementéw a takze kwasow ttuszczowych, jakie wystepuja we wczesnowiosennej diecie,
zaostrzaja sie wszystkie, nawet ukryte dotychczas stany zapalne. Najszybciej zauwazalne sg na twarzy, gdzie pojawiajg sie nowe drobne zmarszczki, szarosc i
suchos¢ cery, blados¢ i cienkos¢ skory, wieksza ilos¢ wypryskow i podraznien. Dyskomfort odczuwalny jest jednak na catym ciele. Pojawienie sie szorstkiej,
tuszczacej warstwy naskorka, rogowaciejagcego na tokciach i kolanach to klasyczny przejaw niedoboréw sktadnikéw odzywczych, ale takze ,zamkniecia” w wielu
warstwach cieptych ubran. Do tej listy dotacza czasem grudkowata, ,gesia” wysypka na ramionach albo gwaltownie zwiekszajgca sie ilos¢ popekanych naczynek.
Wzmozona potliwo$¢ i powolne gojenie sie drobnych ranek takze oznacza, ze zasoby skéry sg na wyczerpaniu i trzeba je uzupetnic.

Nie czekajac na silne reakcje, warto zacza¢ uzupetnia¢ mikroelementy i witaminy, budowa¢ wewnetrzny spichlerz, ktéry pozwoli skérze dobrze funkcjonowac.
Trzeba zwraca¢ uwage na obecnos$¢ wtasciwych sktadnikéw w diecie, ale to o tej porze roku ich ilo$¢ jest ograniczona i nie wystarcza do prawidtowej, zmeczonej
zima regeneracji. Zwracajac uwage na to co mamy na talerzu, wiele mozna zdziata¢ nawet teraz, ale by szybciej i w sposéb bardziej zbilansowany uzupeti¢
niedobory warto siggna¢ po wtasciwie dobrane suplementy dobrej jakosci. Dla skéry szczeg6lnie wazne sg witaminy C, E, A, B2 i B7, ktére maja dziatanie
antyoksydacyjne, chronig przed dziataniem wolnych rodnikéw. Nie nalezy takze zapomina¢, ze niezwykle wazna jest witamina K, odpowiedzialna za krzepnigecie
krwi. W przypadku cery naczynkowej jej whasciwy poziom jest kluczowy dla zahamowania dalszego ich pekania. Co w przypadku pojawienia si¢ intensywnego
promieniowania stonecznego i wyzszych temperatur moze nastepowacé w sposob niekontrolowany. Warto szczeg6lnie zadba¢ o witamine C. Zimowy sezon na
cytrusy dobiegt korica, wigc teraz nie koniecznie jej spozycie bedzie na odpowiednim poziomie. Nie zaszkodzi dodatkowe jej uzupetnienie, zwtaszcza, ze tej
witaminy nie mozna przedawkowac. Z kolei nawet jej niewielki niedobdr jest dla skory niekorzystny i przyspiesza procesy starzenia. Bierze ona udziat w tworzeniu
kolagenu, ktéry wzmacnia skoére. Bardzo wazna dla skéry jest rowniez witamina A, zwana inaczej retinolem. To jej brak powoduje nadmierng suchos¢ i
tuszczenie. Przez to, ze ta wtasnie witamina stymuluje odnowe naskérka zmniejsza sie jego rogowacenie. Najlepiej szukac jej przetworach mlecznych,
watrobkach, rybach jajach i owocach zéltych i zielonych warzywach. A takze w suszonych morelach, ktére sg znakomita stodka przekaska. Witaming silnie
wplywajaca na wyglad skory jest witamina E. Nie bez przyczyny nazywana jest witaming mtodosci. To jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy spowalniajacy
procesy starzenia sie skéry i zapobiegajacy utlenianiu sie witaminy A. Obecna jest gtéwnie w olejach, ttuszczach roslinnych, nasionach, orzechach i produktach
zbozowych. Nie tylko ze wzgledu na klimat nalezy réwniez zatroszczy¢ sie o prawidtowy poziom witaminy D. Jej niedobér wptywa na cykl odnowy naskoérka, a
zaburzenia tego procesu prowadzg do niemitego swedzenia catej skory. Poniewaz nasz organizm sam jej nie produkuje, szczegolnie wazne jest dostarczanie z
zewnatrz. Najlepszym jej zrédtem sa ryby morskie i owoce morza. Luszczeniem sig naskérka moze takze skutkowac niedobér biotyny, czyli witaminy B7. Jej
niedobor czesto staje sie przyczyna tojotoku i tupiezu. Organizm potrzebuje duzo biotyny do spalania weglowodanéw zwtaszcza, gdy ostatnio jedlismy wiecej
produktéw kalorycznych. Bardzo bogatym zrédiem sg warzywa strgczkowe, soczewica i fasola. W ogéle witaminy z grupy B stuzg skorze. Na przyktad witamina
B3 ma wplyw na utrzymanie prawidtowej warstwy hydro lipidowej, czyli wplywa na zachowanie jej jedwabistej gtadkosci i wlasciwego poziomu nawilzenia. Co
zdecydowanie poprawia zdolnos$ci obronne. Podobnie B5 tagodzi i nawilza wierzchnie warstwy skéry a B12 zapobiega wczesnemu starzeniu sie. Orzechy, kietki,
petnoziarnisty chleb sg znakomitym ich zrodtem.



Dla zdrowia skéry niezwykle wazne sg pierwiastki Sladowe. Dla szybkiej poprawy jej kondycji zwykle niezbedny okazuje sie krzem, cynk, miedz a takze selen. Ich
niedobory sprawiajg, ze skéra ulega podraznieniom, traci elastyczno$¢ i ma wieksza sktonno$¢ do stanéw zapalnych. Brak tych mikroelementéw przyspiesza
procesy starzenia. ALE UWAGA! Ich przedawkowanie jest toksyczne nie tylko dla skoéry, ale i dla catego organizmu. Trzeba pamieta¢, ze pracujac nad kondycja
skory, nie da sie przyspieszy¢ procesow jej odbudowy zwiekszajac dawki suplementéw. | w tych kwestiach warto konsultowac sie i ufa¢ swojemu farmaceucie
badz lekarzowi. Trzeba tez pamietac, ze witaminy rozpuszczalne w ttuszczu wymagaja ostroznego stosowania. Ich nadmiar gromadzony jest w organizmie, a
przedawkowanie réwniez prowadzi do probleméw ze skoéra, np. jej nadmiernego tuszczenia sig i swedzenia. Nie nalezy zatem przekracza¢ dziennych dawek
witaminy A,E,D i K. Jesli decydujemy sie na uzupetnienie wiosennej diety suplementami stosujmy sie do zalecen producenta.
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