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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.

Zrédto: www.pap.pl
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.

A
11-02-2026

Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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