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PRZYGODY CIAtA SMAK ZDROWIA

ZWIERCIADL.O

NASZEGO WNETRZA
10 kondycja skory decyduge, cxy wyglgdamy staro, czy miodo.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Skéra jest naszym najwiekszym organem, ogélna jej po-
wierzchnia u dorostego to okoto dwdch metréw kwadrato-
wych. Jak w lustrze odbija sie w niej stan naszego zdrowia,
to, czy jeste$my zmeczone, zrelaksowane, czy zestresowane.
Powszechnie korzystamy z ustug salonéw kosmetycznych
i kremow, ktére dostarczajg réznych substancji odzywezych,
ale wbrew zapewnieniom wielu producentéw jest to dzialanie
tylko powierzchniowe. Stan skéry, podobnie jak kondycja
wszystkich innych narzadéw naszego ciala, zalezy przede
wszystkim od poziomu odzywienia komérek, z ktérych
zbudowane sg poszezegélne warstwy skéry i tkanki pod-
skérnej. Czesto zapominamy, ze czlowiek zdrowy i piekny to
cztowiek dobrze odzywiony. Komérki potrzebuja nie tylko
odpowiedniej ilosci biatek, weglowodanéw, thuszezow, ale
takze odpowiednich proporeji sktadnikéw mineralnych
i witamin, bez ktérych umieraja przedwezesnie. Te substancje
moga by¢ dostarczone do komérek w zasadzie wylacznie za
posrednictwem naczyn wlosowatych - najcienszych naczyn
krwionosnych, ktére transportuja do komérki sktadniki od-
zywcezei tlen, zabierajac jednoczesnie produkty komérkowej
przemiany materii. Tym, co wspomaga urode od wewnatrz,
jest wiec zdrowa dieta, zdrowy uklad pokarmowy i uktad
krwionosny. Jezeli zadbasz o odpowiednie odzywianie, z cza-
sem zobaczysz, 7ze twoja skéra odkryje swoje piekno, cofng sie
objawy starzenia, znikng stany chorobowe, a ona sama stanie
siejedrnail$niaca. A wszystko w naturalny i zdrowy sposéb.
W codziennym pozywieniu powinno byé jak najmniej kon-
serwantéw, barwnikéw, emulgatoréw, spulchniaczy, wzmac-
niaczy smaku i innych dodatkéw chemicznych. Im bardziej
je ograniczymy, tym nasza skora lepiej bedzie wygladata.
Dlatego musimy jes¢ wiecej §wiezych warzyw i owocow
i pi¢ jak najczesciej soki - ale nie te z kartonéw czy butelek,
tylko $wiezo wycisniete. Juz po dwéch tygodniach zobaczymy

zmiany, bo skéra stanie si¢ bardziej napieta i jej kolor zacznie
si¢ poprawia¢. Mozesz przeprowadzic¢ eksperyment przy
uzyciu soku z marchewki (mozna doda¢ do niego Swiezy
ananas i odrobine imbiru). Jezeli bedziemy go pi¢ przez kilka
do kilkunastu dni, cera stanie sie az pomaranczowa,

BEZCENNE TEUSZCZE

Kolejnymi sktadnikami niezbednymi do tego, aby skéra

prezentowala sie rewelacyjnie, sq kwasy thuszczowe omega-3.
Jezeli nie bedziemy w naszej kuchni uzywac ryb, oleju Inia-
nego, oliwy to mozemy pié¢ nawet trzy litry wody dziennie,
a i tak skéra nie bedzie dobrze nawilzona. Do tego, aby sie nie

przesuszata, niezbedny jest odpowiedni thuszez. Powszechnie

stosowany spos6b odzywiania powoduje, Ze wszyscy mamy

za duzo kwasoéw thuszczowych omega-6. Radzitabym ograni-
czy¢ produkty spozywcze zawierajace te kwasy i zwiekszy¢

ilo$¢ kwaséw omega-3 w diecie, Poza rybami, nasionami Inu,
oliwkami duze ichilo$ci znajdziemy w awokado, orzechach,
a takze w pestkach dyni, szatwii indyjskiej czy stonecznika.
Jednoczesnie ograniczy¢ trzeba margaryny, wszelkie oleje

roslinne - zwieraja bardzo duzo kwaséw omega-6 - oraz

inne przetworzone produkty spozywecze.

Jako doskonate zrodto wiasciwych kwaséw thuszezowych

polecam pesto z natki pietruszki i oleju Inianego, ktérym

mozemy polaé komose ryzowa. Do zup dodawajmy tyzeczke
oleju Inianego i tyzke zmiksowanego siemienia Inianego, pe-
stek stonecznika i dyni. Pamietajmy przy tym, zeby poczekad,
az zupa ostygnie, gdyz wysoka temperatura niszczy kasy
omega-3, ktére zamiast nas odzywiaé, zaczelyby nas zatruwac.

DETOKS DLA SKORY
Na wyglad skéry ogromny wplyw ma stan watroby, jelita
cienkiego ijelita grubego. Jakiekolwiek dysfunkcje tych

LIDIA TRAWINSKA dietetyk kliniczny, pionierka medycyny Zywieniowef opartej na diagnostyce opéZnionej alergii pokarmowej.
Zmienia podejscie Polakdw do jed=enia, obalajge mity dotyczqce odiywiania. Zatozycielka Centrum Medycznego ,.Vimed”.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE VIMED.

organéw powoduja, ze z jednej strony sktadniki odzywcze -

nie s3 przyswajane z pozywienia, a z drugiej - zaburzone sa
naturalne procesy detoksykacji. Wowczas funkcje zwigzane
zusuwaniem toksyn w wiekszym stopniu przejmuja ptuca,
nerki i skéra. To powoduje, ze skéra staje si¢ szara, mniej
elastyczna, pojawiaja sie peknigte naczynka, zmarszczki,
wypryski, cellulit, rozstepy, a pézniej tak zwane plamy wa-
trobowe. Aby do tego nie dopuscié lub cofnaé juz zaistniale
zmiany, niezbedna jest dieta, ktéra zawiera wigcej blonnika.
Znajdziemy go miedzy innymi w otrebach. Polecam na przy-
kladplacki z otrgbami.

Skltadniki: szklanka ugotowanej na sypko kaszy jaglanej, szklanka

utarlej na grubych oczkach surowej marchewki, 2 fyiki otrgb pszen-
nych: zytnich, ryzowych lub owsianych, tyzka zarodkdw pszennych,
Iyika posiekanej natki pietruszki, jajko, oliwa, 2 tyzki maki ziemnia-
czanej, s6l do smaku.

Przygotowanie: kasz¢ z otrgbami, zarodkami, marchewkq, pietrusz-
kq i jajkiem wyrabiamy na mase. Formujemy z niej Srednief wielkosci

kulki, ktére obtaczamy w mqce ziemniaczanej. Oliwe rozgrzewamy na

duzej praskiej patelni i smazymy kotleciki przez trzy do pigciu minut
z kazdej strony, az uzyskajq zlocisty kolor.

Skéra pelni takze funkcje oczyszczajaca, dlatego wazne jest,
aby w diecie ograniczy¢ produkty zawierajace substancje,
z ktérymi nasze organy sobie nie radza. Na szczgscie mozemy
pomoéc jej, zmieniajac spos6b odzywiania, eliminujac skiad-
niki, ktére przyczyniaja sie do kumulacji toksyn, wdrazajac
zabiegi usprawniajace naturalne procesy detoksykacji. To
powstrzyma tempo starzenia sie skory, a takze pomoze cof-
naé zmiany degeneracyjne. Efekty zobaczymy juz po kilku
tygodniach.

OPALAC SIE CZY NIE OPALAC...

Swiatlo stoneczne w odpowiedniej ilosci jest niezbedne dla
funkcjonowania wielu proceséw metabolicznych w organi-
zmie czlowieka, takze tych, ktore s3 zwigzane z wygladem
skéry. Zeby mieé piekna cere, powinnismy codziennie prze-
bywaé na stoficu ok. 15 min, to pomaga w kumulowaniu
energii i wytwarzaniu witaminy D. Natomiast dtuzsze prze-
bywanie na stoficu moze by¢ dla nas niebezpieczne - skéra
zbyt dhugo wystawiona na silne promieniowanie szybciej si¢
starzeje. Zalecam takze spozywanie zielonych warzyw, ktére
zawieraja chlorofil, witaming K i kwas foliowy nawilzajacy
skore. Jezeli przez trzy, cztery tygodnie bedziemy jes¢ wiecej
salatek zzielonymi li§émi, stan naszej skéry wyraznie sie
poprawi. Do pracy zabierzmy na przykiad ogromng porcje
szpinaku z siemieniem Inianym, oliwg i suszonymi pomido-
rami. Taka salatka na pewno poprawi stan naszej skéry. @
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