SVEIKAS SAULES MIESTAS

Apie 85 proc. paaugliy ir suaugusiyju patiria paprastyjy spuogy, vadinamy akne, problema. Sia odos
biiklg gali sukelti jvairtis veiksniai, tokie kaip emocinis stresas, deginimasis sauléje, netinkamos
kosmetikos naudojimas, hormony poky¢iai ar net mitybos iprociai.

Ilga laika mityba nebuvo siejama su aknés atsiradimu, taciau tyrimai parode¢, jog tam tikri mitybos
pasirinkimai gali turéti poveiki aknés pasireiSkimui arba paveikti jos gydymo veiksminguma.

Siuolaikiné mityba daZnai sukelia uzdegima ir palaiko akne skatinancia aplinka. Naujausi moksliniai
tyrimai rodo, kad akné yra netinkamos gyvensenos iSraiSka. Gyvensenos rizikos veiksniai: pieno
produkty, greito maisto, mésos ir kiausinio baltymuy vartojimas mityboje skatina uzdegimines
reakcijas, suaktyvéja sebumo gamyba, o lygiagreciai ir akne ligos vystymasis.

TURINT PROBLEMINE ODA, BUTINA TINKAMAI SUBALANSUOTI MITYBA, KASDIEN VALGYTI REGULIARIAI
IR KUO [VAIRESN] MAISTA. SVARBIAUSIA PASIRINKTI [VARIUS MAISTO PRODUKTUS, IS |VAIRIY
MAISTO PRODUKTY GRUPIY, GERTI KUO DAUGIAU VANDENS.

MITYBOS |POCIAI, KURIE PADES GERIAU ATRODYTI IR PUIKIAU JAUSTIS

Mityba, norint turéti grazia oda, tikrai néra sudétinga. Svarbiausia surasti tai, kas geriausiai tinka
konkreciai Jums. Reikia nepamirsti ivairoves, kadangi daugelis maisto produkty saveikoje su kitais
padeda gauti daugiau naudos. Labai rekomenduojama i mityba jtraukti kuo daugiau antioksidanty,
vitaminy A, C bei E, biologiskai aktyviy medziagy, turin¢io maisto.

Jeigu norite, kad Jiisu veido oda biity lygi 1 savo mityba itraukite kiauSinius, zuvi, avizas, vynuoges,

kokybiskus Salto spaudimo aliejus, pavyzdziui, alyvuogiy, o taip pat serbentus ir kitas uogas, kurios
turi kuo daugiau vitamino C.

Sumazinus pieno produkty, transriebaly, rafinuoty angliavandeniy ir gyvulinés kilmés produkty
vartojima, galima reikSmingai pagerinti odos biukle.

Svarbiausia yra nesilaikyti diety, taCiau palaipsniui keisti savo mityba. Tokiu atveju radus Jums
tinkamiausia mitybos plana pavyks susitvarkyti odos nelygumus ir puikiai jaustis bei atrodyti.



MITYBOS REKOMENDACIJOS

Pasistenkite vartoti kuo maziau pieno produkty, kadangi pastebéta sasaja, kad per didelis kiekis
pieno produkty gali i§Saukti spuogeliy atsiradima odoje. Pieno produktai yra vienas i$ svarbiausiy
aknés atsiradimo veiksniy — jie didina organizmo uzdegiminius procesus. Rekomenduojama vengti
pieno produkty bent jau savaite. Per §i laiko tarpa pavyks pamatyti, kaip reaguoja Jisuy oda i
pasikeitusius mitybos iprocius.

Stengtis vartoti kuo maziau cukraus. Si taisyklé universali ir rekomenduojama visiems. Ne tik tokiu
atveju, kai Jusy veido oda yra problematiSka, taciau ir tada, kai norite geriau jaustis. Maistas
turéty biti be pridétinio cukraus, kadangi pastarasis kemsa poras, skatina uzdegima. Jeigu labai
norisi saldziai, tokiu atveju sitiloma rinktis Sviezius ar dziovintus vaisius. Tai kur kas sveikesné
alternatyva.

Visi greiti angliavandeniai dazniausiai neatsiejami ir nuo kur kas prasciau atrodancios veido odos.
Pasistenkite valgyti kuo maziau greito maisto, pusfabrikaciy, taip pat, ivairiy padazy, kurie ne tik
kenkia veido odai, taciau tuo paciu ir skatina nutukimg. Maisto produktai, turintys daug cukraus
arba auksta glikemijos koeficienta, padidina kraujyje esancios gliukozés kiekj ir palaiko uzdegima.
Tai cukrus, saldumynai ir rafinuoti griiddai, ypac balti miltai.

Norint turéti grazia oda reikéty sumazinti ir suvartojamos druskos kiekj. Dazniausiai jos gaunama
su ivairiais padazais, traskuciais ir kitu maistu, kuris kenkia ne tik veido odai, taciau ir figiirai bei
apkrauna organizma, zmogus kur kas blogiau jauciasi.

Kasdieninis vandens gérimas tiems, kuriy oda yra problematiSka - biitinas. Per diena
rekomenduojama iSgerti bent jau du litrus vandens. Tiesa, tai gana individualu, kadangi tai, kas
tinka vienam, kitam gali visai netikti. Siuo atveju rekomenduojama gerti daugiau ir stebéti savo
organizmo pokycius.

Maistas, padedantis gerinti odos bikle, daZniausiai biina vandeningas. [ savo kasdiening mityba
itraukite kuo daugiau zaliy darzoviuy, jvairiy saloty, prieskoniniy Zoleliy. Vaisiai ir darZzovés yra
maistiniy skaiduly, vitaminy ir mineraly bei sveikatai naudingy antioksidanty Saltinis, pasizymintys
uzdegimo slopinamuoju poveikiu ir didinantys jautruma insulinui. D¢l Siuy prieZasCiy vaisiai ir

darzovés gali slopinti paprastyju spuogy atsiradima.
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