A bérink elarulja, mit esziink sunyiban
2017. februar 24. péntek, 11:00

A bér a legnagyobb kivalasztd szervink és ami a b6rén belll zajlik, az bizony meglatszik kivil
is. A pattanasos, koran éregedd, foltos b6r sok mindenrdl arulkodik. Természetesen a
pattanasok- életiink bizonyos id§szakdban - felborult hormonhaztartasrél is tandskodhatnak,
de az esetek tébbségében helytelen taplalkozasi szokasok is sulyosbitjak a helyzetet — vallja L
aszl6 Tiinde Réka

taplalkozasi és étrend tanacsadd, aki elarulja nekiink, mit adjunk enni a b&riinknek.

Bérgyulladas

Ha gyakran jelennek meg pattanasok az arcon, haton vagy dekoltazson, az anyagcsere
zavarra utalé jel
lehet. Elsésorban vizsgaljuk meg a naponta elfogyasztott édesség, csokoladé és stitemény,
adité mennyiségét és mindségét. A tulzott szénhidratbevitel tul magas vércukorszintet
eredményez, ami elésegiti a bér gyulladasos folyamatait.
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Amennyiben gyulladasos, el6bb piros, majd szaraz foltok jelennek meg a bdérén, lehet, hogy
ekcémaval vagy allergias jelenséggel van dolgunk. Ha visszatér§ jelenséggé valik,
megtérténhet, hogy ételallergia huzodik a hattérben.

Sz0 lehet glutén-, laktoz- vagy fehérjeérzékenységrdl, ami megzavarva az immunrendszert,
fenntart egy alland6 gyulladast a szervezetben. Nem kell feltétlendl intolerancidban
szenvedni, a gyulladasos bérelvaltozasok mar érzekenységnél is megjelennek.
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Mostanaban mind gyakoribb az ugynevezett ,csirkebdr" (keratosis pilaris), amely legtdbbszér a
felkaron jelenik meg, grizes, apré dudorok formajaban. Ez sok esetben (ha nem
gluténérzékenység huzdodik a hattérben) Omega 3 zsirsav hianyra utal. llyenkor igyekezzlink
gyakrabban halat, tenger gyimodlcseit vagy avokadot fogyasztani.

Mi taplalja a bort?

A bér, a taplalkozas szempontjabol nem egy kilén vilag, hanem dsszefligg a szervezet
altalanos allapotaval. A bériink tiikrozi a belsd szerveink és f6leg az emésztérendszeriink
allapotat. Mindaz ami taplalja
és védi a szervezetink sejtjeit, az a bérnek is hasznos.

Az E-vitaminban és telitetlen zsirokban gazdag ételek nagyszeri bértaplaldk és sejtvéddk:
ilyenek a diofélék, (dié, paradid, kesudid, mandula, pekandié) és a magvak (tbkmag,
napraforgdmag, 6rolt lenmag, kendermag, szezdmmag). A magvakat nyersen fogyasszuk, ne
sb6zva vagy/és porkdlve.
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"Mt Brdemes "enni, hogy Borunk teszésebb, fiatz losabb egyen’”

Nem tudom vettétek-e észre, hogy a vegetarianus étrendet kdveték bére egy idé utan milyen
szépen kitisztul? Most nem a vegetarianus étrend mellett kivanok érvelni, de nem lehet
figyelmen kivil hagyni a friss z6ldségek és gyiimdlcsék hatasat.

A szines és sétét szinl zoldségek és gyimolcsok is kivald sejtvédd hatasuak a polifenol
tartalmuknak (flavonoidok) készénhetéen. Ezek olyan antioxidans hatasu szinanyagokat
tartalmaznak, amelyek megvédik a bért a korai éregedéstél és segitik a C vitamin hatékonyabb
felszivédasat beépulését: ilyen a fekete &fonya, vords &fonya, feketeribizli, malna, fekete
berkenye (arénia), citrusfélék, cékla, spenot, brokkoli, szines paprika, sparga,
petrezselyemzdld, alma stb.

A sargarépa, édesburgonya és sit6tok tébbek kdzott az A vitamint is biztositja, ami kilénésen
fontos a b6r egészsége szempontjabol.

A tejtermékek koziil a kefirt, a gabonafélék kdzil pedig a zabpelyhet emelném ki mint
bérbaréat eteleket. A teafélek kdzil a zdld tea valamint a rooibos tea kiemelked6 gyulladasgatio
hatassal birnak.
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Ami az allati eredetd taplalékokat illeti, mennyiségik nem kellene meghaladja a 20 szazalékot.
Ez azt jelenti, hogy az a j6, ha az elfogyasztott ételmennyiség 80 szazaléka kizarélag névényi
eredetli. Az allati eredet(i termékek (husok, sajtok, felvagottak, kenésajtok stb.) tébb
salakanyagot tartalmaznak, amelyek terhelik az emésztérendszert és azaltal a bériinket is.

Nagyon fontos: ha tiszta b6rt szeretnénk, keriiljik a tartésitészerekkel, adalékanyagokkal és
szinezékekkel készult termékeket! Kilondsképpen a kenhetd hus- és tejtermékekhez, valamint
az édességekhez hasznaljak ezeket az idegen anyagokat.

Ezektél az idegen anyagoktol igyekszik szabadulni a kivalaszt6é rendszerlnk és ezt a b&riinkdn
keresztll is teszi, pattanas, mitesszer, szennyezédés formajaban. Az alkoholfogyasztas és
dohanyozas nagymértékben sulyosbitja a bérproblémakat.

Kulséleg: nagyszerd frissit6 és taplalé a kavézaccos-olivaolajos boértisztité. Zuhanyozas utan
jO erGsen dorzsoljik at a bérinket a keverékkel, majd néhany perc mulva langyos vizzel
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mossuk le.

Taplalé olajkeveréket allithatunk 6ssze magunknak a kdvetkezd dsszetevokbdl: 1/3
szezammagolaj, 1/3 rész kdkuszolaj, 1/3 rész kakadvaj (g6éz f6l6tt olvasszuk). Zuhanyozas
utén, a nedves bdérbe j6l dérzsoéljik bele. Nemcsak taplal, de nyugtatja €s gyogyitja is a bér
gyulladasos elvaltozasait.

Még mire figyeljink oda?

A pihentet8, napi 7-8 6ra alvas nagyon fontos a b6r egészsége szempontjabdl is. A stresszes
életmdd és tul kevés alvas idével megviseli a bériinket is, faradtabb, nyuzottabb, vizhianyosabb
lesz. A rendszeres, k6zepes intenzitdsi mozgas €s a szauna is segiti a bér természetes
tisztulasat.

A friss leveg6, a tavaszi napfény biztositja a megfelel6 mennyiségi D-vitamin termelédést (napi
20-30 perc) és segit a bériink fiatalsaganak megdérzésében. Ne engedjiik, hogy leégjen a
bérink , ugyanis a kor
elérehaladtaval lassubb a bér megujulasi folyamata. A tal sok napfény korai rdncosodashoz,
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foltosodashoz vezethet.

Ne feledjik, ami belll van, az kint is meglatszik.
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