Antiaging foods. Potraviny,
které vraci kuzi ztraceny

lesk
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KGzi vysusuje mnoho faktor(. A pravé nékteré potraviny ji dokazou vratit
ztraceny ,lesk”. Stejné, jako existuji ty, které vam pomahaji udrzet svézi tvar,
jsou i takové, které maji na svédomi pravy opak.
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Syr proti zubnimu kazu

Nejen Saty, ale i zuby délaji ¢lovéka. Se zkazenym chrupem navic vypadate
starsi. Ve studii americké Akademie vSeobecného zubniho Iékarstvi z roku 2013



se uvadi, Ze nasim zubum pomaha konzumace syru. Obsahuje totiz vapnik,
ktery prospiva sile vasich zubd.

»Napriklad trocha ¢edaru mdze plsobit proti kyselindm, které vam
v zubech zlstaly po obédé. Syr je tak idealni volbou ke snidani a
k obédu,” upresnuje lékarka MUDr. Lucie Novakova.

Rajcata pro mladistvou plet
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Placate na sebe v [été
spousty opalovaciho krému,
~ abyste zabranili vysouseni
‘pokozky? Moznd vas to
prekvapi, ale mladistvé pleti
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Studie z British Journal of Dermatology z roku 2010 zjistila, ze rajsky protlak
je ve skutecnosti jednim z nejlepsich zdrojd lykopenu. Udélejte si z néj treba
chutnou omacku k téstovinam.

Olivovy olej snizuje zanéty

Ani v tomto seznamu nesmi chybét olivovy olej. Jak jisté vite, jeho konzumace
zlepsuje mimo jiné pamét. Kromé toho ale pomahéa i k mladistvé pleti bez
vysouseni. Uz tisicileti se pouziva i jako prirodni kondicionér na vlasy a
ucéinny je i proti lupum. Mnoho lidi jej ale ze svého jidelni¢ku odstranilo,
protoze se boji pribyvani na vaze.

,Kalorie sice obsahuje, ale na druhou stranu se jedna o dlleZitou
Zivinu pro zdravou pokozku,“ vysvétluje Iékarka s tim, ze pomaha
nasi kdzi udrzovat zvihéenou a snizuje riziko tvorby zanétd.

Extra panensky olej je bohaty na antioxidanty, které pomahaji chranit pokozku
pred poskozenim.



Losos s omega-3 mastnymi kyselinami

Uzeny, duseny nebo peceny losos Ize oznacit jako superpotravinu, pokud jde o
vase télo a vzhled. Tuky ve stravé jsou nezbytné pro zdravou a vyZzivovanou
plet. Nemusite jist jen lososa, ale obecné i dalSi mastné potraviny vdm mohou
s vysuSenou pokozkou pomoct. Zaradte proto do vaseho jidelni¢ku jakoukoliv
rybu, orechy, seminka ¢i avokado. Tyto potraviny obsahuji omega-3
mastné kyseliny a antioxidanty, dale vitamin E a selen.

Meloun brani pred¢asnému starnuti

| kdyz se meloun se z vice
jak devadesati procent
sklada z vody, je plny
vitaminl a antioxidantd,
| které pomahaji zabranit
predCasnému starnuti. Je
bohaty na vitamin A, ktery
d prispivda v boji s akné a
udrzuje pokozku
hydratovanou.
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Meloun navic obsahuje karoten, ktery snizuje oxidacni stres. Diky nizkému
obsahu kalorii je navic dobry i pro vasi Stihlou linii.

Potraviny, které pleti neprospivaji

Cukr podporuje akné

Nejen, Ze sladkosti kazi vaSe zuby, ale mohou stat i za starnutim pleti.
Produkce kolagenu se pfi starnuti prirozené vycerpava, ale konzumace
prebytec¢ného cukru tento proces urychluje.

,Cukr urychluje starnuti kGze,” riké Lucie Novakova. Konzumace
velkého mnozstvi cukru také vyvolava akné.

Kofein deéla vrasky
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Kofein moznda prospiva vasi
=g, Vykonnosti, ale pokud jste
P | clky milovnik kavy, mize
vam to obrazné rfeceno
udélat vrasky na cele.

Kofein ma vliv na starnuti, nebot zplsobuje uvolfiovani kortizolu, hormonu,
ktery prispiva k nardstu tuku. Nebojte se, ritudly vam ménit nechceme, kavu
klidné pijte, jen to s ni moc neprfehanéjte a davejte si k ni hodné vody.

Steaky na grilu

Grilované maso obsahuje uhlovodiky, které zpUsobuji poskozeni vasi pokozky.
Je to jako se vSim, lahodny steak si klidne dejte, jen jej nesmite konzumovat

kazdy den.



Alkohol dehydratuje

Alkohol zplsobuje dehydrataci, zanechavé pokozku suchou a nachylnou k
predc¢asnym vraskam. Kromé komplikaci, které mdze zpUsobit vasi pokozce,
oslabuje i vas spanek. Nespavost vasim vraskam zrovna moc nepfida, bez
odpocinku budou pribyvat.

Sul podporuje otoky

Nepom{ze vam ani nadmérna konzumace soli. Kromé toho, Ze zvysuje krevni
tlak, stoji za otoky a vysusuje plet. Studie z roku 2019 publikovana v
Science Translational Medicine zjistila, ze konzumace prilis velkého mnozstvi
soli vyvolava zanétlivou odpovéd imunitniho systému, ktera stoji za vznikem
ekzém(. TakZe pokud se probudite se suchou Supinatou pleti, na viné bude ten
pytlik bramblrku, co jste chroupali v noci u televize.
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