BESLENMENIN CiLT UZERiINDEKI ETKILERi

Dengeli beslenme cilt hiicrelerini glicli ve canli tutar. Omega 3 ve Omega
6, elzem yaglar cilt hiicrelerini saran zari gliclendirir. Cildin daha siki ve daha
genc gorinmesini saglar, kirisikhklari 6nler. Cilt Gzerindeki yaralarin enfeksiyon
kapmasini engeller, cabuk iyilesmesine yardimci olur. Elzem yaglarin eksikligi,
cildin kurumasina ve cabuk yaslanmasina neden olur. Omega yaglarinin ideal
dengesiyle gelen diizenli kan dolasimi sayesinde cilde daha fazla oksijen tasinir.
Omega 3 ve Omega 6 yaglarinin ideal dengesi, akne, siyah nokta gibi cilt
sorunlarinin giderilmesinde de etkilidir. Bu gibi cilt problemleri, A, D ve E
vitaminleri eksikliginin yani sira elzem Omega yaglarinin eksikliginden de
kaynaklanir.

Cilt saghg, kinsikhklarin giderilmesi veya olusumunun engellenmesinde C
vitamini, selenyum ve su cok 6nemli rol oynar. Kollajen sentezi icin gereken
sinyali C vitamininin olusturdugu distntilmektedir. Siklikla yedigimiz taze
meyve ve meyveler C vitamini icin cok iyi birer kaynaktir. Stt, yumurta,
domates, greyfurt, badem, marul ve karnabaharda bulunan biotin de saglkh,
parlak bir cilt ve saclar icin gereklidir. Koenzim Q 10, enerji Gretiminde ve
antioksidan olarak gorev almaktadir. Antioksidan 6zelligiyle yaslanmanin
etkilerini azaltici rol Ustlenir. Koenzim Q 10'un cilt ve sa¢ saghgi lizerinde de
olumlu etkileri vardir. Yagsiz ve az yagh kirmizi et, mayali, kepekli ekmekler ve
tahil Girtinlerini belli porsiyonlarda tiiketerek alabileceginiz lipoik asit ise, cilt
hicrelerinin yenilenmesini saglayarak daha ding, canli ve genc gériinmenizi
saglar.

BESLENMENIN SAC UZERINDEKI ETKILERI

Saglikh saclara sahip olmanin yolu saghkl beslenmeden gecer. Koyu yesil
yaprakli sebzeler, baklagiller, yagh tohumlar, yumurta, siit ve st trinleri, tam
tahill Griinler, et ve tavuk Urinleri dengeli bir sekilde tiketilmelidir. Ek olarak,
soguk su baliklarindan somon, istiridye ve kabuklu deniz hayvanlari ve ceviz,
havuc ve yaban mersini gibi sac¢ sagligi icin yararl besinler yeterli bir sekilde
alinmalidir. Demir, cinko, vitamin B12, folik asit ve biotin icerigi yliksek besinleri
tiketmek sac sagligi icin oldukca dnemlidir. Bunun yani sira; A vitamini, E



vitamini, B grubu vitaminleri, cinko ve omega-3 sac tellerinin saglkl bir sekilde
gelismesinde yardimcidir.

Omega-3, omega-6 ve antioksidanlar ile 6 aylik bir destek sonucunda sac
yogunlugunun iyilestigi ve sac kayip oranlarinin azaldigi gérilmustur.

Deriye benzer sekilde, saclar da zararli cevresel faktorlere maruz
kalmaktadir. Ultraviyole radyasyon (UVR) ve sigara icmek, cildin dissal
yaslanmasina katkida bulunan baslica faktorler olarak kabul edilmekle birlikte,
sacin durumu lizerinde olumsuz etkilere sahiptir. Yogun is hayati, sikinti, stres,
uykusuzluk ve fast food agirlikli yanhs beslenme stilleri de saclarimizin sagliksiz
bir gértinime sahip olmasina neden olur.

TGtln tuketiminin deri ve sac Uzerinde cesitli olumsuz etkilere neden
oldugu bilinmektedir.

Sacin miktari ve kalitesi bireyin beslenme durumuyla dogrudan iliskilidir.
Sac folikultu gibi yliksek biyosentetik aktiviteye sahip dokularda; protein, eser
element ve vitaminlerin dogru miktarlarda alinmasi ve tasinmasi elzemdir.
Proteinden veya enerjiden yetersiz beslenmenin yani sira, esansiyel amino
asitler, eser elementler ve vitaminlerin eksiklikleri durumunda da sac¢ bliyiimesi
ve pigmentasyonu bozulabilir.



