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‘ igBor()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.

Zrédto: www.pap.pl
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informujq naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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