2. Codzienna dawka witamin
- Zadobry stan skéry odpowiadajg gtownie witaminy A, B, C
oraz E: bez witamin A i E skéra robi sie sucha, zaczerwieniona,
tworza sie tez roznego rodzaju stany zapalne - thumaczy dr
Roman Pronczuk z warszawskiej kliniki MediDerm. - Nie-
dobor witaminy PP powoduje nadwrazliwosé na swiatlo, bez
odpowiedniego stezenia witaminy C moga wystapic¢ zaburze-
nia blon §luzowych, a bez cynku i zelaza Zle funkcjonujg wlosy
i paznokcie. Z kolei witamina D odpowiada za wchtanianie
waznego budulca skéry - wapnia. Caly organizm potrzebuje
tez substancji wigzacych (czyli unieszkodliwiajacych) agre-
sywne wolne rodniki, ktore przyspieszaja procesy starzenia.
Dostarczac ich sobie trzeba w codziennej diecie, chociazby
w postaci przepisowych pieciu porcji warzyw i owocow. By
wspomoc skore od zewnatrz, stosuj co rano serum z witaming
C, E, kwasem ferulowym czy resweratrolem. >




