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Miejmy nadzieje, ze to deszczowe lato sie juz skonczyto, teraz
czas na stoice. Kiedy stonce wyjdzie zza chmur wiele oséb
zastanawia sie, jak ochronié¢ przed nim sw6j organizm. Jest
wiele opinii na temat promieni UVA 1 UVB oraz ich wptywu na
nasze ciato. OsobisScie, wychodze z zatozenia, ze cztowiek w
naturalny sposdéb jest wstanie ochronié¢ sie przed szkodliwym
dziataniem promieni UVA, w przeciwnym wypadku jak bylibysmy w
stanie przezy¢ miliony lat na naszej planecie? Czy istnieje
dieta przeciwstoneczna?

Moga roéwniez pojawic sie gtosy odnosnie wptywu dziury ozonowej
na wzrost promieniowania UVA, ktdére w dalszym ciggu nie sg
jednoznaczne. Summa summarum, sama jak 1 moje dzieci nie
uzywamy zadnych drogeryjnych specyfikéw, gdyz analizujac
bilans zyskdw i strat, kosmetyki sg bardziej trujgce niz to
,zabojcze” stonce. Zwtaszcza, ze ograniczajg one produkcje
witaminy D (Dixon, K.M i inni, 2011) , naszego naturalnego


https://zielonyzagonek.pl/dieta-przeciwsloneczna-uroda-ziola/

filtru UVA (to promieniowanie UVA jest rakotwdércze). Co
gorsza, z roku na rok odnotowuje sie wzrost zachorowan na raka
skory, pomimo ochrony filtrami oraz rzadszej ekspozycji
naszego ciata na stonce (Douglas, 2010).

Mozna by wiele napisa¢ na ten temat, lecz postanowitam, ze
bedzie krétko. Potrzebujemy witaminy D i witaminy C w
naturalnej postaci =zamiast aptecznych substytutéw. Do
produkcji witaminy D potrzebujemy stonhica, dlatego badZmy
odporni na histerie medialng zwigzang z promieniowaniem UV.
Dieta przeciwstoneczna, to dzisiejszy temat o ktérym z
y,nhiewiadomych” przyczyn milczg media (w trosce zachowania
biznesu?).

Dieta przeciwstoneczna

Zdecydowanie NIE powiedz:

— przetworzonego jedzenia, w ktérym sg bardzo duze ilosSci soli
i nienasycone ttuszcze

— olejoéw roslinnych (eliminujg witamine D)

— cukréw

— zboz

Warto wzbogaci¢ swojg diete o:

— pokarmy bogate w omega 3 — niespodzianka, nie polece zadnych
ryb, gdyz zanieczyszczenie mérz i oceandw rosnie, a ryby lubig
gromadzi¢ w sobie rtec¢, za$ skieruje wasze zainteresowanie w
strone siemienia lnianego. Ta lokalna ro$lina uzupetnia az
132% dziennego zapotrzebowania na kwasy ttuszczowe omega 3 dla
porownania zachwalany %*oso$ jedynie 55%. Raz na dwa dni
powinnismy zjes¢ 2-3 tyzek siemienia w satatce czy na kanapce.

— zielonolistne warzywa (satatki, szpinak, rukola) do tego nie
trzeba namawiac¢. Zawieraja one spore ilo$ci witaminy E, ktdra
chroni naszg skdre przed promieniowaniem UVB i zwigzanymi z
nim oparzeniami stonecznymi.

— dwie lub wiecej *tyzek przecieru pomidorowego dziennie,
likopen zawarty w pomidorach jest bardzo silnym



antyutleniaczem, ktory zwieksza ochrone naszego ciata przed
promieniowaniem stonecznym o 30%.

— naturalne wysokonasycone ttuszcze ( olej kokosowy, widrki
kokosowe, prawdziwe masto, smalec, ser najlepiej owczy,
orzechy i nasiona np. dyni, czy tez olej rybny). To dzieki tym
ttuszczom nasz organizm bardziej efektywnie przyswaja 1
gromadzi witamine D.
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