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‘ igBor()wki, jarmuz i szpinak - to produkty, ktére

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 kremow z filtrem, dieta bogata w wymienione produkty, moze by¢
uzytecznym narzedziem w walce ze szkodliwym dzialaniem promieni UV" - dodaje dermatolog dr
laisha 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 réwnoznaczny z wysokoscia filtr SPF 10 nalezatoby
dziennie spozy¢ opakowanie jarmuzu i kilogram ciemnych winogron.

Zrédto: www.pap.pl
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze by¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosta z ADHD siega po
substancje psychoaktywne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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