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Potraviny, ktereé podpori
opaleni a pomohou i pri
spaleni

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Potraviny,-ktere-podpori-opaleni-a-
pomohou-i-pri-spaleni_ s10010x20605.htm|

Touzite po krasné a pritom bezpecné opalené pokozce? Mame pro vas skvély
tip! Kromé kvalitnich opalovacich krém0{ a dodrzovani zdsad bezpecného
opalovani se zamérte na to, co jite. Existuji totiz potraviny, které mohou
podpofit a prodlouzit vase opaleni, zatimco nékteré chrani vasi pokozku pred
spalenim od slunce. Pojdme se spolecCné podivat na to, které potraviny
zahrnout do svého jidelniCku, abychom dosahli prirozeného opaleni a ochrany
pred slunecnimi paprsky.
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Pro rychlé a zdravé opdleni je nutné dodrZovat vicero zasad. | kdyZ se neustale
hovori o pouzivani kvalitnich opalovacich krém, neni to jen o nich. Je to také
o tom, co télu dopravame zevnitfr. Rozhodné se tedy neobejdeme bez
kvalitniho pitného rezimu. Slovem ,kvalitni” mame na mysli predevsim cistou



vodu, slabé ovocné nebo ovocno-bylinkové Caje, pripadné Cerstvé ovocné
stavy. Ve velkém horku jsou pak vhodné mineralni vody s nizkym obsahem
sodiku. A dale pak mohou velkou mérou prospét urcité potraviny, které opaleni
usnadni, prodlouzi nebo nas ochrani pred spalenim.

Karotenoidy pro krasné opaleni

Nejznaméjsi slozkou ze vSech je urcité beta-karoten, tedy prekurzor vitaminu
A. Patri do skupiny karotenoidd a stimuluje tvorbu melaninu, ktery poméaha
minimalizovat negativa z plsobeni slune¢niho zareni na pokozku.

Mezi nejbohatsi zdroje beta-
karotenu patfi zlute,
oranzové a cervené
ovoce i nékteré druhy
zeleniny. Predevsim pak
mrkev, paprika, Spenat,
merunky, kapusta, hrasek,
mango, papaja, hlavkovy
salat, brokolice, zeli, |
nektarinky, broskve, o
kukufice, tresné (i




melouny. Beta-karoten vSak najdeme i v nékterych zivocisnych produktech,
jako jsou vajecné zloutky, maslo, ryby nebo losos.

Mezi karotenoidy spada i lykopen. Jde o antioxidant, ktery v lidském téle
plsobi protinadorové. Je nezbytnym dopliikem stravy proti starnuti pokozky a
chrani ji rovnéz pred skodlivym plsobenim slunecniho zareni. Lykopen je
obsazen predevsim v c¢ervenych plodech, jako jsou rajc¢ata, vodni
meloun, cerveny grapefruit a cervené papriky.

Dalsi cenné latky pro zdraveé opalovani

Béhem letnich mésicl se vyplati dopliovat rovnéz vitamin E, idedIné formou
vhodnych potravin.

= Vitamin E omlazuje kuzi, pomaha predchazet vzniku vrasek a hoji
kGzi pFi pripadném spaleni pokozky. Je to silny antioxidant a dokaze
zajistit rychlou regeneraci kize. Nejbohatsim zdrojem vitaminu E jsou
pSenicné klicky. Dale pak kvalitni, za studena lisované rostlinné
oleje, slunecnicova a sezamova seminka, vajecny zloutek, sdjoveé
boby, celozrnna mouky, zelena zelenina a bobulovité ovoce.

A opomenout nesmime ani omega-3 mastné kyseliny. Pricemz dvé
nejucinnéjsi formy omega-3 jsou kyselina dokosaheanova (DHA) a kyselina
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eikosapenteova (EPA). Omega-3 pomahaji chranit kuzi a blokuji pfipadné
zanétlivé reakce, pusobi protinddorové a pecuji o zdravou pokozku.
Omega-3 mastné kyseliny se nejvice nachazeji v rybach z chladnych vod, jako
je losos, pstruh, makrela, tunak a tresci jatra.

Mrkev, merunky a spenat - potraviny, po
kterych se vyplati sahnout

Pravidelné, ale rozumné opalovani nasemu télu prospiva. Napomaha totiz
procestim latkové premény. Problém je vSak nadmérné slunéni, které je
skodlivé. Budete-li se slunit rozumné a pripravite-li se na opalovani témi
spravnymi potravinami, pak pro sebe udélate to nejlepsi.

= Mrkev obsahuje 1200 mg vitamin A na 100 g vyrobku. Je tedy top
potravinou na opalovani. Vzhledem k tomu, ze vitamin A je rozpustny v
tucich, je nutné pro lepsi vstfebavani pokapat mrkev kvalitnim olejem a
takto ji snist. Navic kratce poduSenou mrkev nas organismus zuzitkuje
|épe nez mrkev syrovou. Uvarenim se vyuzitelnost vitaminu zvysuje o 5-20
procent.



-~ " Spenat v sobé
ukryva 600 mg vitaminu A na 100 g produktu. Je navic bohaty i na
vitaminy C a vitaminy skupiny B. Télu navic dodava i spoustu nezbytny
minerall, jako je draslik, vapnik, zelezo ¢i horcik. A je bohaty na
karotenoidy. Dostatecné mnozstvi télu dodate napriklad ve formé
Spenatového smoothie. Pro lepSi vstfebatelnost vitaminu A vsak
nezapomente pridat i nékolik kapek za studena lisovaného oleje, napfriklad
olivového.

Merunky jsou idealni letni potravinou. Ukryvaji v sobé az 500 mg
vitaminu A na 100 g produktu. Bohaté jsou i na beta-karoten a dale
se pysni obrovskym mnozstvim vlakniny, takze nas zasyti na dlouhou
dobu. Nechybi ani vitamin E a tedy i antioxidanty. Merunky rovnéz
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podporuji pigmentaci klize, chrani ji pfed volnymi radikaly a brani
predcasnému starnuti pokozky.

Prvni pomoc pri spaleni

Slunecni svétlo obsahuje dva druhy ultrafialovych paprskd. UV-A a UV-B. UV-A
jsou ty, jejichz plsobenim kdze rychle hnédne, zatimco UV-B velice rychle kizi
podrazdi. Kromé toho také slunce produkuje jesté infraCervené, tepelné zareni,
které odnima k{zi vihkost a tim ji ¢ini nachylnou ke spaleni.

Jestlize jste po opalovani z¢ervenali a klize vas svédi ¢i boli, pak je tfeba rychle
jednat, aby se spaleni co nejrychleji hojilo. S obnovou pokozky po
nadmérném slunéni rozhodné pomohou vitaminy C a E. Oba zabranuji
zaniceni a podporuji obnovu poskozenych koznich bunék tim, ze pri spaleni
.pochytaji” skodlivé latky (volné radikaly). Jezte tedy predevsim hodné
c¢erstvého ovoce a pseniénych kliéku. Zevné i vnitfné pomahaiji pfi
spaleninach produkty a potraviny z jeCmene.

Typické zarudnuti pomohou mirnit flavonoidy. Navic také zabranuji
produkci prostaglandin(, které hraji rozhodujici roli pri vzniku bolesti.
Flavonoidy najdete v hlavkovém salatu, jablkach, Svestkach,
bobulovitém ovoci, v cerveném zeli a v lilku.
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betakaroten merunky mrkev opalovani péce o pokozku slunec¢ni zareni Spenat
vitamin E zdrava pokozka
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