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‘ ) EBor()wki, jarmuz i szpinak - to produkty, ktore

powinny znalez¢ sie w letniej diecie. Jak przekonuja naukowcy, sprzyjaja one budowaniu
naturalnej bariery ochronnej skory.

Najnowsze badania wykazaly, ze niektére bogate w pigmenty owoce i warzywa m.in. jagody, jezyny,
czarne winogrona, figi, pomarancze, dynia, zielona papryka, jarmuz czy szpinak, maja specjalne
zwiazki. Pomagaja one chroni¢ skére przed szkodliwymi promieniami UV.

Po raz pierwszy naukowcy przypisali warto$¢ ochrony przeciwstonecznej sktadnikom odzywczym.

"Poprzez spozywanie produktow, ktére chronia skore przed promieniami UV mozna skutecznie
osiagnac ochrone przed stoncem o kazdej porze dnia i na wszystkich obszarach ciata" - ocenia dr
Sam Christie.

"Obok odpowiedniego stosowania kreméw z filtrem, dieta bogata w wymienione produkty, moze by¢
uzytecznym narzedziem w walce ze szkodliwym dziataniem promieni UV" - dodaje dermatolog dr
lIaisha Ali.

Cho¢ badacze dostrzegaja wiele zalet takiej ochrony przeciwstonecznej, na drodze stoi ilos¢
produktow, jaka nalezatoby skonsumowac, zeby taka ochrone sobie zapewni¢. Badacze wskazuja,

aby nasza dieta przyniosta efekt ochronny rownoznaczny z wysokoscia filtr SPF 10 nalezaloby
dziennie spozy¢ opakowanie jarmuzu i kilogram ciemnych winogron.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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