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WITAMINY I MINERALY W KOSMETYKACH

W preparatach kosmetycznych mozna znalez¢ takze wiele witamin i soli mineralnych.
Wzbogacaja one wlasciwosci pielggnacyjne i lecznicze kosmetykow.

WITAMINY

A — retinol, betakaroten (prowitamina A) itp. Niezb¢dna do przemian biatkowych, thuszczowych,
do wlasciwego widzenia i1 prawidtowego wzrostu oraz dla zdrowia skory. Witamina A wspomaga
leczenie tradziku 1 zmniejsza zmarszczki. Wspomaga regeneracje skory, wtosow 1 paznokei,
zapobiega ich wysuszaniu si¢ 1 zmniejsza rogowacenie skoérne. Spowalnia proces starzenia si¢ 1
uelastycznia skorg. Poza tym zmniejsza 1los¢ zaskornikow, poprawia koloryt cery 1 optymalizuje
produkcje¢ sebum.

Ponadto zwigksza odporno$¢ organizmu oraz zapobiega niektérym nowotworom.

Jest w tranie, zottku jaj, mleku, serze. Jako prowitamina wystepuje w warzywach zabarwionych
na pomaranczowo i czerwono, na przyktad w marchwi, papryce, dyni. Znajdziesz ja takze w
warzywach li§ciastych: salacie, szpinaku, a takze w jarmuzu, koperku, 1 tym podobnych. Latwiej
ja wchilaniany, gdy zjemy cos$, co zawiera tluszcz.

E — tokoferol. Hamuje proces starzenia si¢ organizmu, dobrze wptywa na uktad rozrodczy 1
skore. Jest przeciwutleniaczem, czyli niweluje szkodliwe dziatanie wolnych rodnikow na
komorki.

Jest w olejach, kietkach 1 ziarnach zbdz, jajkach, warzywach, orzechach.

B2 — ryboflawina. Jest konieczna dla zapewnienia prawidlowego wzrostu, ostrosci widzenia,
wlasciwej przemiany makrosktadnikow, zdrowia skory.
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Znajduje si¢ w mleku 1 jego przetworach, zielonych warzywach, produktach z petnego ziarna.

H — biotyna. Lagodzi stany zapalne, béle migsni, tysienie i siwienie wtosow. Dobrze wptywa na
wzrost 1 bierze udzial w przemianach biatek 1 thuszczow.

Jest w drozdzach, orzechach, migsie, brazowym ryzu.

Kwas foliowy — folacyna, witamina M. Niezb¢dna jest dla kobiet w ciazy, prawidlowego
wzrostu, dobrego wygladu skory. Jej niedobor w czasie ciazy moze doprowadzi¢ do cigzkich wad
rozwojowych ptodu.

Znajdziesz ja w fasoli, drozdzach, morelach, z6itku, warzywach lisciastych, marchwi, dyni.

C — kwas askorbinowy. Wzmacnia odpornos¢ 1 naczynia krwiono$ne. Dzigki niej lepiej
wchianiamy zelazo. Jest w wielu enzymach wchodzacych w sktad organizmu. Witamina C jest
przeciwutleniaczem - przeciwdziata wolnym rodnikom. Ulatwia gojenie si¢ ran 1 usuwanie
SINCOW.

Ponadto witamina C ma wplyw na wytwarzanie si¢ kolagenu w skoérze. Kolagen pomaga
utrzymac jedrnos¢ skory, a wige 1 mlodszy jej wyglad.

Zawieraja ja owoce 1 warzywa.

P — rutyna. Jest to jeden z bioflawonoidéw, synergent witaminy C. To takze przeciwutleniacz —
neutralizuje wolne rodniki 1 inne szkodliwe substancje. Uszczelnia naczynia krwiono$ne chroniac
je przed pekaniem.

Znajduje si¢ w owocach, biatej skorce cytrusow.

SKELADNIKI MINERALNE

Wapn (Ca) — Jest w zasadzie wszedzie w ustroju — w kosciach, ptynach ustrojowych, tkankach.
Potrzebny dla wzrostu, serca, mi¢sni, uktadu nerwowego, wlasciwego krzepnigcia krwi. Dziata
przeciwalergicznie, przeciwzapalnie 1 zwigksza odpornos$¢ organizmu. Wspotdziata z magnezem,

fosforem 1 zelazem. ]1\/la jesTcze wiele innych waznych funkcji.
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Ponadto wapn bierze aktywny udzial we wszystkich biochemicznych reakcjach organizmu. Jest
sktadnikiem z¢bdw 1 kosci.

Odpowiada za stan naczyn krwiono$nych oraz wraz z witamina C wspomaga syntez¢ kolagenu.
Ponadto bierze udzial w wytwarzaniu ceramidow.

Wapn wspomaga nawilzenie 1 napigcie skory.

Znajdziesz go w mleku i jego przetworach, stoneczniku i brokutach.

Magnez (Mg). Zapobiega kamicy nerkowej 1 zotciowej. Dzigki niemu kos$ci 1 zgby sa zdrowe.
Jest istotny dla uktadu nerwowego, do przemian cukréw, witaminy C, fosforu, potasu, sodu.
Dobrze wptywa na serce. Jego niedobor przyspiesza starzenie sig.

Znajdziesz go w kaszach, grochu, fasoli, orzechach, razowym pieczywie, bananach, warzywach
lisciastych, rybach.

Zelazo (Fe). Jest niezbedne dla krwi i migéni. Zwieksza odporno$¢, dodaje energii. Znajduje sig
w wielu enzymach naszego ustroju i bierze udziat w transporcie tlenu w naszej krwi. Zapobiega
wypadaniu wlosoéw 1 regeneruje skorg.

Znajdziesz je w salacie, migsie, otrgbach, orzechach, zottku, fasoli.

Jod (I). Jod jest niezbg¢dny dla prawidlowego funkcjonowania tarczycy — wchodzi w skiad jej
hormonéw. Ponadto bierze udziat w procesach wzrostu, zwigksza energig. Jest potrzebny dla
zdrowia mézgu 1 skory. Pomaga usuwac cellulitis 1 blizny.

Znajdziesz go w rybach morskich, kapuscie, jajkach, cytrynach.

Miedz (Cu). To sktadnik krwi, ko$ci, mig$ni 1 enzymow. W kosmetykach dziata
przeciwgrzybiczo. Ponadto dobrze wptywa na synteze (wytwarzanie) elastyny i kolagenu w
skérze, dzigki czemu dtuzej wyglada ona mtodo (jest bardziej jedrna).

Jest w drozdzach, migsie, produktach z pelnego ziarna, fasoli, grochu, jabtkach, cytrynach.
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Cynk (Zn). Cynk zwigksza odpornos$¢ organizmu. To skfadnik wielu enzyméw. Potrzebujemy go
do przemian biatek, cukréw, wytwarzania insuliny. Dzigki niemu rany szybciej si¢ goja, wzrost
przebiega prawidlowo a mozg dziata wlasciwie.

Poza tym cynku reguluje wydzielanie si¢ foju, odpowiada za wzrost wtosow 1 paznokei i
metabolizm kolagenu. Jest tez silnym antyoksydantem.

Dzigki cynkowi powstaje mniej zaskérnikow, pory skory zwezaja sig, a stany zapalne zmniejszaja
si¢. Cynk jest niezbgdny do leczenia tradziku 1 tysienia, w tym plackowatego.

Znajduje si¢ w kietkach, drozdzach, jajkach, kaszach, razowym pieczywie, rybach, owocach,
warzywach 1 mleku.

Mangan (Mn). To pierwiastek przydatny dla prawidtowego przebiegu procesu wzrostu, kosci,
uktadu rozrodczego 1 nerwowego. Poprawia pamiec 1 uspokaja. W kosmetykach wspomaga
regeneracj¢ skory.

Znajdziesz go w pomidorach, orzechach, zielonych warzywach, produktach z pelnego ziarna,
sliwkach.

Siarka. Zwiazek ten 1 wykorzystywano do leczenia chordb skornych juz w starozytnosci.

Siarka wchodzi w sktad biate, wielu ptynow ustrojowych, skory, wloséw 1 paznokci. Reguluje
poziom glukozy we krwi.

W kosmetykach wspomaga usuwanie zrogowaciatego naskdrka. Ponadto dziata bakteriobdjczo 1
grzybobdjczo oraz hamuje tojotok. Wspomaga leczenie tradziku, takze r6zowatego.

Zrédlem siarki jest wyciag z rukwi, rzezuchy, nasturcji oraz czarna rzepa, czosnek, cebula 1
rzodkiew.

Selen (Se). Jest przeciwutleniaczem. Op6znia proces starzenia si¢ 1 zwigksza odpornosc.
Zapobiega tuszczeniu sig skory oraz niektorym nowotworom. Jest w czerwonych krwinkach.

Znajdziesz go w kietkach, otrgbach, rybach, cebuli, pomidorach i innych warzywach.

Molibden. To sktadnik enzymdw. Jego mleczan wspomaga gojenie si¢ uszkodzen skory.
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Kobalt. W kosmetykach wspomaga regeneracje skory.

Krzem. Zwiazek ten bierze udziat w syntezie kolagenu, a wigc sprzyja dtuzszemu miodemu
wygladowi skory. Ponadto uelastycznia 1 wzmacnia naczynia krwionosne. Sprzyja regeneracji
tkankowej, przyspiesza gojenie si¢ ran i przeciwdziata wypadaniu wlosow.

Znajdziesz go w glonach, pokrzywie, mniszku lekarskim, poziewniku, skrzypie 1 rdescie.
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