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Wptyw diety roslinnej na stan skdry
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Dobrze zbilansowana dieta roslinna posiada liczne zalety wynikajace z obnizenia ryzyka choréb
cywilizacyjnych, ale moze takze wptywa¢ korzystnie chociazby na stan skodry. Dlaczego?

Cenne antyoksydanty i wazne witaminy

Warzywa i owoce to skarbnica substancji o charakterze antyoksydacyjnym, a takze waznych dla skéry
witaminy takich jak: witamina C czy witamina A. Zawdzieczamy im neutralizacje wolnych rodnikéw, a
co za tym idzie opdznianie proceséw starzenia sie. Sg istotne rowniez dla syntezy kolagenu.

Dobre ttuszcze

Niedobér wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6 prowadzi do znacznej utraty
wody w naskdérku. Sg one sktadnikami lipidéw bton komdérkowych. Ich niedobory moga wystepowacd
najczesciej w wyniku nieprawidtowych nawykdéw zywieniowych - zbyt matej ilosci spozywanych ryb,
olejéw roslinnych, a zbyt duzych ilosci ttuszczéw nasyconych (gtéwnie pochodzenia zwierzecego z
ttustych mies czy nabiatu).

Tradzik a witamina B12

Nadmiar biatka zwierzecego jest bezposrednio skorygowany ze zwiekszonym ryzykiem wystepowania
trgdziku. Przy stosowaniu diety roslinnej problem z nadmiarem produktéw odzwierzecych obfitujgcych
w witamine B12, szczegdlnie bogatych w ttuszcze nasycone ttustych mies znika, a w ich miejsce
pojawiaja sie prozdrowotne zamienniki w postaci nasion roslin strgczkowych. Z tego tez powodu
nalezy rozsadnie dobierac¢ suplementacje, poniewaz witamina B12 moze nasila¢ juz wystepujace
problemy skérne lub je wywotywad. Dzieje sie to ze wzgledu na potencjalne zwiekszenie aktywnos¢
bakterii z rodzaju Propionibacterium acnes.

Nabiat

Niestety nabiat sprzyja wystepowaniu tradziku ze wzgledu na podnoszenie poziomu insuliny oraz
insulinopodobnego czynnika wzrostu, co powoduje zwiekszenie produkcji sebum. Przyktadowo
wykazano, ze wysokie jego spozycie na poziomie dwdch lub wiecej szklanek mleka dziennie u
nastolatkéw nasila jego objawy. Najwieksze znaczenie beda miaty tutaj jednak indywidualne
sktonnosci.

Trzeba pamietad, ze warto obserwowac reakcje skéry po réznych typach pokarmdéw niezaleznie od ich
pochodzenia. Czasami dany produkt moze dziata¢ negatywnie na sporg czes¢ populacji, jednak nie
musi sie to przektadac na konkretny przypadek.



