Odzywianie - kosmetyka od wewnatrz
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Odwiedzono: 2928 razy.

Wiosna w petni, a wiec wiele z nas rozpoczeto kuracje upiekszajace i odchudzajace. Czesto zapominamy
jednak, ze organizm po zimie jest ostabiony. Brakuje mu r6znych witamin i mikroelementéw. Przystepujac do
nowych diet i zabiegdw upiekszajacych pamietajmy, ze wazne jest takze to co i jak jemy. Np. nasza skéra moze
wchtongé ograniczong ilos¢ witamin. Reszte,aby osiggna¢ zamierzony efekt musimy dostarczy¢ poprzez
odpowiednie produkty.

Wiekszos¢ dietetykdw twierdzi, Ze odzywiamy sie za ttusto. Za duzo spozywamy takze cukréw. Za mato w naszych
dietach jest owocow i warzyw, a co za tym idzie wielu witamin i mikroelementow. Zte odzywianie

powoduje nie tylko zaburzenia zdrowotne, Z le wptywa takze np. na nasza cere. Staje sie ona szara albo

przez roczysta. Przestaje by¢ sprezysta i gtadka.

Aby zapobiec wszystkim negatywnym objawom ztego odzywiania przestawmy sie na produkty bogate w

witaminy i sole mineralne. Pomoze to nam odzyskac¢ tadng i zdrowg cere. Przyspieszy takze przemiane materii.
Wsréd tych produktéw powinny znalez ¢ sie m.in.: drozdze, midd, owoce, warzywa, otreby, mleko i jego
przetwory, siemie Iniane, musli i chleb petnoziarnisty.

Aby poprawi¢ nasza cere, dodac jej blasku nalezy takze:

* zrezygnowac¢ z alkoholu, kawy i papieroséw

* unika¢ soli i ostrych przypraw

* 2/3 dziennego pozywienia zjada¢ na surowo, a 1/3 w formie ugotowanej

* zamiast stodyczy jes¢ cukry proste, tzn. midd i stodkie owoce

* pi¢ duzo wody, a takze: mleko, naturalne soki,herbatki ziotowe. 2 litry ptynéw zapewniajg bowiem skorze
dostateczng wilgotno$¢ i sprezystosé .
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