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WITAMINY I MINERAŁY W KOSMETYKACH

W preparatach kosmetycznych można znaleźć także wiele witamin i soli mineralnych.
Wzbogacają one właściwości pielęgnacyjne i lecznicze kosmetyków.

WITAMINY
A – retinol, betakaroten (prowitamina A) itp. Niezbędna do przemian białkowych, tłuszczowych,
do właściwego widzenia i prawidłowego wzrostu oraz dla zdrowia skóry. Witamina A wspomaga
leczenie trądziku i zmniejsza zmarszczki. Wspomaga regenerację skóry, włosów i paznokci,
zapobiega ich wysuszaniu się i zmniejsza rogowacenie skórne. Spowalnia proces starzenia się i
uelastycznia skórę. Poza tym zmniejsza ilość zaskórników, poprawia koloryt cery i optymalizuję
produkcję sebum.
Ponadto zwiększa odporność organizmu oraz zapobiega niektórym nowotworom.
Jest w tranie, żółtku jaj, mleku, serze. Jako prowitamina występuje w warzywach zabarwionych
na pomarańczowo i czerwono, na przykład w marchwi, papryce, dyni. Znajdziesz ją także w
warzywach liściastych: sałacie, szpinaku, a także w jarmużu, koperku, i tym podobnych. Łatwiej
ją wchłaniany, gdy zjemy coś, co zawiera tłuszcz.

E – tokoferol. Hamuje proces starzenia się organizmu, dobrze wpływa na układ rozrodczy i
skórę. Jest przeciwutleniaczem, czyli niweluje szkodliwe działanie wolnych rodników na
komórki.
Jest w olejach, kiełkach i ziarnach zbóż, jajkach, warzywach, orzechach.

B2 – ryboflawina. Jest konieczna dla zapewnienia prawidłowego wzrostu, ostrości widzenia,
właściwej przemiany makroskładników, zdrowia skóry.



Znajduje się w mleku i jego przetworach, zielonych warzywach, produktach z pełnego ziarna.

H – biotyna. Łagodzi stany zapalne, bóle mięśni, łysienie i siwienie włosów. Dobrze wpływa na
wzrost i bierze udział w przemianach białek i tłuszczów.
Jest w drożdżach, orzechach, mięsie, brązowym ryżu.

Kwas foliowy – folacyna, witamina M. Niezbędna jest dla kobiet w ciąży, prawidłowego
wzrostu, dobrego wyglądu skóry. Jej niedobór w czasie ciąży może doprowadzić do ciężkich wad
rozwojowych płodu.
Znajdziesz ją w fasoli, drożdżach, morelach, żółtku, warzywach liściastych, marchwi, dyni.

C – kwas askorbinowy. Wzmacnia odporność i naczynia krwionośne. Dzięki niej lepiej
wchłaniamy żelazo. Jest w wielu enzymach wchodzących w skład organizmu. Witamina C jest
przeciwutleniaczem - przeciwdziała wolnym rodnikom. Ułatwia gojenie się ran i usuwanie
sińców.
Ponadto witamina C ma wpływ na wytwarzanie się kolagenu w skórze. Kolagen pomaga
utrzymać jędrność skóry, a więc i młodszy jej wygląd.
Zawierają ją owoce i warzywa.

P – rutyna. Jest to jeden z bioflawonoidów, synergent witaminy C. To także przeciwutleniacz –
neutralizuje wolne rodniki i inne szkodliwe substancje. Uszczelnia naczynia krwionośne chroniąc
je przed pękaniem.
Znajduje się w owocach, białej skórce cytrusów.

SKŁADNIKI MINERALNE

Wapń (Ca) – Jest w zasadzie wszędzie w ustroju – w kościach, płynach ustrojowych, tkankach.
Potrzebny dla wzrostu, serca, mięśni, układu nerwowego, właściwego krzepnięcia krwi. Działa
przeciwalergicznie, przeciwzapalnie i zwiększa odporność organizmu. Współdziała z magnezem,
fosforem i żelazem. Ma jeszcze wiele innych ważnych funkcji.



Ponadto wapń bierze aktywny udział we wszystkich biochemicznych reakcjach organizmu. Jest
składnikiem zębów i kości. 
Odpowiada za stan naczyń krwionośnych oraz wraz z witaminą C wspomaga syntezę kolagenu.
Ponadto bierze udział w wytwarzaniu ceramidów.
Wapń wspomaga nawilżenie i napięcie skóry. 
Znajdziesz go w mleku i jego przetworach, słoneczniku i brokułach.

Magnez (Mg). Zapobiega kamicy nerkowej i żółciowej. Dzięki niemu kości i zęby są zdrowe.
Jest istotny dla układu nerwowego, do przemian cukrów, witaminy C, fosforu, potasu, sodu.
Dobrze wpływa na serce. Jego niedobór przyspiesza starzenie się.
Znajdziesz go w kaszach, grochu, fasoli, orzechach, razowym pieczywie, bananach, warzywach
liściastych, rybach.

Żelazo (Fe). Jest niezbędne dla krwi i mięśni. Zwiększa odporność, dodaje energii. Znajduje się
w wielu enzymach naszego ustroju i bierze udział w transporcie tlenu w naszej krwi. Zapobiega
wypadaniu włosów i regeneruje skórę.
Znajdziesz je w sałacie, mięsie, otrębach, orzechach, żółtku, fasoli.

Jod (I). Jod jest niezbędny dla prawidłowego funkcjonowania tarczycy – wchodzi w skład jej
hormonów. Ponadto bierze udział w procesach wzrostu, zwiększa energię. Jest potrzebny dla
zdrowia mózgu i skóry. Pomaga usuwać cellulitis i blizny.
Znajdziesz go w rybach morskich, kapuście, jajkach, cytrynach.

Miedź (Cu). To składnik krwi, kości, mięśni i enzymów. W kosmetykach działa
przeciwgrzybiczo. Ponadto dobrze wpływa na syntezę (wytwarzanie) elastyny i kolagenu w
skórze, dzięki czemu dłużej wygląda ona młodo (jest bardziej jędrna).
Jest w drożdżach, mięsie, produktach z pełnego ziarna, fasoli, grochu, jabłkach, cytrynach.



Cynk (Zn). Cynk zwiększa odporność organizmu. To składnik wielu enzymów. Potrzebujemy go
do przemian białek, cukrów, wytwarzania insuliny. Dzięki niemu rany szybciej się goją, wzrost
przebiega prawidłowo a mózg działa właściwie.
Poza tym cynku reguluje wydzielanie się łoju, odpowiada za wzrost włosów i paznokci i
metabolizm kolagenu. Jest też silnym antyoksydantem.
Dzięki cynkowi powstaje mniej zaskórników, pory skóry zwężają się, a stany zapalne zmniejszają
się. Cynk jest niezbędny do leczenia trądziku i łysienia, w tym plackowatego. 
Znajduje się w kiełkach, drożdżach, jajkach, kaszach, razowym pieczywie, rybach, owocach,
warzywach i mleku.

Mangan (Mn). To pierwiastek przydatny dla prawidłowego przebiegu procesu wzrostu, kości,
układu rozrodczego i nerwowego. Poprawia pamięć i uspokaja. W kosmetykach wspomaga
regenerację skóry.
Znajdziesz go w pomidorach, orzechach, zielonych warzywach, produktach z pełnego ziarna,
śliwkach.

Siarka. Związek ten i wykorzystywano do leczenia chorób skórnych już w starożytności. 
Siarka wchodzi w skład białe, wielu płynów ustrojowych, skóry, włosów i paznokci. Reguluje
poziom glukozy we krwi. 
W kosmetykach wspomaga usuwanie zrogowaciałego naskórka. Ponadto działa bakteriobójczo i
grzybobójczo oraz hamuje łojotok. Wspomaga leczenie trądziku, także różowatego.
Źródłem siarki jest wyciąg z rukwi, rzeżuchy, nasturcji oraz czarna rzepa, czosnek, cebula i
rzodkiew.
Selen (Se). Jest przeciwutleniaczem. Opóźnia proces starzenia się i zwiększa odporność.
Zapobiega łuszczeniu się skóry oraz niektórym nowotworom. Jest w czerwonych krwinkach.
Znajdziesz go w kiełkach, otrębach, rybach, cebuli, pomidorach i innych warzywach.

Molibden. To składnik enzymów. Jego mleczan wspomaga gojenie się uszkodzeń skóry.



Kobalt. W kosmetykach wspomaga regenerację skóry.

Krzem. Związek ten bierze udział w syntezie kolagenu, a więc sprzyja dłuższemu młodemu
wyglądowi skóry. Ponadto uelastycznia i wzmacnia naczynia krwionośne. Sprzyja regeneracji
tkankowej, przyspiesza gojenie się ran i przeciwdziała wypadaniu włosów. 
Znajdziesz go w glonach, pokrzywie, mniszku lekarskim, poziewniku, skrzypie i rdeście.

 


