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Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajoéw w pracy

OPINIA EKSPERTA

Dr Nathalie Jacquelin-Ravel,
specjalista od mikrodietetyki,
Genolier, Szwajcaria:

Specjalisci od dawna zalecaja spozywanie
duzych ilosci owocow i warzyw jako elemen-
tu zdrowej diety, gdyz stanowia one
znakomite zrédfo witamin i mineratéw.

Z niedawnych badan wynika, ze zwykly
pomidor ma pewna dodatkowa przewage —
wysoka zawarto$¢ zwiazku o nazwie likopen,
ktory redukuje ryzyko wielu rodzajow
choréb przewlektych, takich jak choroby
serca czy niektore rodzaje raka: rak pfuc,
piersi, jajnikow, jelit czy prostaty. Likopen
nalezy do rodziny pigmentéw zwanych
karotenoidami, i to jemu wifasnie czerwone
owoce i warzywa, jak pomidory, arbuz czy

Promienie storica to wspaniata rzecz — szczegol-

nie po dfugiej, mroznej zimie. Wielu ludzi uwaza,

Ze wystawienie sie na dziafanie storica to najlep-

szy sposob, aby poprawi¢ sobie nastrdj, podnies¢
poziom energii i poczucia optymizmu.

Promienie storica wspomagaja takze proces
przetwarzania wzmacniajacej kosci witaminy D —
wystarczy zaledwie |0-15 minut opalania sie
dziennie. Nadmierna ekspozycja na promienie
stoneczne moze by¢ niebezpieczna i prowadzi¢
do przedwczesnego starzenia sie skory, pow-
stawania zmarszczek, oparzen, plam, a nawet raka
skéry. Gdy wiec opuszczamy biuro i wystawiamy
sie na storice podczas zastuzonych wakaciji,
powinnismy pamietac o kilku waznych rzeczach.

Skéra to zewnetrzna powfoka ochronna ciafa. To

najwiekszy organ cztowieka zarowno pod wzgle-

dem masy, jak i powierzchni, ktory skfada sie

w 70% z wody. Codziennie tracimy pewna czes¢
wody wskutek jej parowania przez skére, z czego
najwiecej latem z racji goraca i ekspozycji

czerwony grejpfrut zawdzieczajg swoj kolor.
Z nich wszystkich to pomidory zawieraja
najwiecej likopenu, ktory jest silnym przeciw-
utleniaczem. Przeciwutleniacze to wewnetrzni
straznicy, ktorzy chronig komorki przed dzi-
afaniem wolnych rodnikéw — wysoce reakty-
wnych utlenionych czasteczek, ktére niszcza
btony komérek i atakujg DNA. Niszczace
dziatanie wolnych rodnikéw czesto uznaje sie
za element powodujacy choroby serca,
nowotwory i przyspieszony proces starzenia.
Z badan wynika, ze wraz ze wzrostem
poziomu likopenu w organizmie poziom
utlenionych zwiazkéw spada. W przeciwien-
stwie do innych owocow i warzyw, ktorych
warto$¢ odzywcza spada podczas gotowania,
poziom likopenu w pomidorach wskutek

gotowania wzrasta,
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Nr I1.

na sforice. Nawet klimatyzacja wysusza skére,
podobnie jak mydfo i produkty myjace, ktore
moga niszczy¢ zewnetrzna warstwe ochronng
skory, redukujac jej zdolnos¢ zatrzymywania
wilgoci.

Skéra skfada sie z trzech warstw: naskérka, skory
wiadciwej i tkanki podskérne). Wierzchnia
warstwa to naskérek. Zywe komérki, produ-
kowane przez nizsze poziomy naskérka, sa stop-
niowo wypychane na powierzchnie. Komorki te,
z chwila wydostania sie na powierzchnie, tward-
nieja i staja sie bardziej suche, zawieraja takze ker-
atyne — substancje, ktéra chroni nas przed
goracem i zimnem. Naskérek zawiera takze
specjalne komarki produkujace ciemny pigment
— melanine — ktory nadaje skorze jej barwe.

Promienie ultrafioletowe emitowane przez
storice przyspieszaja produkcje melaniny, co
oznacza, ze skéra zaczyna wytwarza¢ parasol
ochronny. Owa reakcja skory na promieniowanie
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pomidor sktada sie w 85% z wody?

Stanowi takze znakomite zrédto wita-
miny A, C i E, potasu oraz btonnika.
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UV to whasnie opalenizna. Na tym jednak konczy
sie wiasna ochrona skory. llos¢ melaniny pro-
dukowana przez dana osobe jest uwarunkowana
genetycznie, dlatego spotyka sie tak wiele roznych
karnacji. U wielu oséb z jasna karnacja wytwa-
rzany poziom melaniny jest zbyt niski, aby wystar-
czajaco dobrze chroni¢ skére. Promienie UV
prowadza do bolesnych oparzen, zaczerwienien

i czasami réwniez standw zapalnych — nawet

u 0séb o ciemnej karnagji. Innymi stowy, opaleniz-
na to wskaznik zniszczenia skéry przez sfonce.
tatwos¢ oparzen zalezy od rodzaju skéry oraz jej
karnacji. U ludzi o jasnej karmacji z wigkszym

/ porad
na lato

Wszyscy doskonale wiemy, ze nalezy chroni¢
skére przed szkodliwym dziataniem promieni UV.
Naturalnie trudno catkowicie unika¢ promieni
stonecznych, nie méwiac juz o tym, ze po prostu
nie chcemy chowac sie w mieszkaniu, kiedy na
zewnatrz jest piekna pogoda. Wolimy wybrac sie
na plaze, popracowac w ogrodku lub jeszcze

W inny sposéb spedzac czas na Swiezym powie-
trzu. Na te okazje radzimy zastosowac sie

do kilku rozsadnych reguf:

* Lepiej unika¢ stonca miedzy godzing 10 a 16,
poniewaz w tym czasie jego promieniotworcze
dziafanie jest najsilniejsze. Lepiej zatem tak
zaplanowac dzien, aby czas spedzony na sforicu
przypadt na inne pory.W przeciwnym razie
pamietajmy o chowaniu sie w cieniu, nakryciu
glowy i postarajmy sie skroci¢ czas spedzany
na zewnatrz.

Podczas opalania, stosuj regularnie krem z fil-
trem UV. Najlepiej posmarowac skore juz na
30 minut przed wyjéciem na storice, a nastepnie
powtarza¢ czynnos¢ co dwie godziny. Jesli
dodatkowo kapiemy sie morzu czy basenie uzy-
wajmy kreméw za kazdym razem po wyschnie-
ciu, poniewaz nawet wodoodporne kremy

W pewnym stopniu zmywaja sie. Zwlaszcza

nad woda, ktéra odbija promienie UV, nalezy
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prawdopodobieristwem dojdzie do oparzen

niz u oséb o ciemniejszej karnacji. Dzieje sie tak
dlatego, Ze osoby o ciemniejszej karnacji posiadaja
wiecej melaniny, ktéra umozliwia ochrone przed
oparzeniami, ale nie przed uszkodzeniami skory
wywotanymi przez promienie UV. Niezaleznie

od rodzaju skory, energia storica wnika gleboko
do skory i niszczy DNA komorek skormnych. Takie
zZniszczenia moga W ostatecznosci prowadzi¢

do raka skory.

Zrédto: Mayo Clinic

nakfada¢ silniejszy krem (o wyzszym SPF).
Kremy nalezy stosowac nawet w pochmurne
dni, gdyz promienie UV przenikaja przez warst-
wy chmur.

Warto chroni¢ oczy i nosi¢ okulary przeciw-
stoneczne. Najlepsze blokuja 99% lub nawet
100% promieni UV. By zwiekszy¢ ich
skuteczno$¢, najlepiej wybra¢ okulary dobrze
przylegajace do twarzy, aby promienie UV nie
miaty mozliwosci dotarcia do naszego wzroku.

Zakrywaj ciato. No$ gesto tkane ubrania zasfa-
niajace rece i nogi oraz kapelusz z szerokim
rondem, ktéry chroni twarz lepiej niz czapka
baseballowa lub golfowa. Pomyslcie tez o ubra-
niach, ktore zostaty specjalnie zaprojektowane
po to, by chroni¢ przed dziataniem storica.

Pij duzo ptynow. Zdrowa skoéra skfada sie w 70%
z wody. Ekspozycja na sforce i upat powoduje
zwiekszong potliwos¢, a co za tym idzie utrate
wody z organizmu. Nalezy uzupetnia¢ ptyny, by
unikna¢ odwodnienia i miec site do dziafania.

Uzywaj kosmetykdw nawilzajacych, by utrzymac
naturalny poziom nawodnienia skory. Produkty

te tworza warstwe ochronng, by zapobiec utra-
cie wody, a ich dodatkowe dziafanie polega

na stopniowym wydzielaniu wody do komorek
naskorka.

W przypadku oparzenia stonecznego nalezy
natozy¢ zimny kompres, na przyktad recznik
zmoczony zimna woda, wzia¢ zimna kapiel lub
prysznic, a nastepnie na oparzona skére natozy¢
balsam z aloesu lub krem z hydrokortyzonem.
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szczegdlnie po dodaniu niewielkiej ilosci
oliwy. W pomidorze bowiem likopen jest
przyczepiony do bfon i z trudem sie uwalnia.
Podczas gotowania owe wiezi likopenu

z btonami ulegaja osfabieniu i dlatego wtasnie
gotowane i przetworzone pomidory (np.

w postaci soku, sosu lub pasty) posiadaja
wiecej likopenu niz $wieze pomidory.

Ow proces chemicznej konwersji podczas
gotowania ufatwia przyswajanie likopenu
przez organizm. Wielu ekspertow twierdzi,
Ze jest to czesciowe wyjasnienie zalet diety
srédziemnomorskiej, ktéra zazwyczaj zawiera
duze ilosci owocow i warzyw, zwlaszcza
pomidoréw. Pomidor pochodzi z Ameryki
Srodkowej i Potudniowej. Do Europy
sprowadzili go w XVI wieku Hiszpanie,

i stamtad stopniowo zyskiwat popularno$¢
w catym wschodnim regionie Morza
Srédziemnego. Pomidory wystepuja o tej
porze roku obficie w catej Europie, nalezy
wiec korzystac¢ i zwiekszy¢ spozycie tego
naturalnego, zdrowego pokarmul!
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