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Spravna vyziva pleti dokaze zazraky! Jaké
vitaminy pleti prospivaji?

Kuze je nejvétsi organ lidského téla, presto na jeho spravnou vyzivu éasto
zapominame. Proto se na pokozce mohou vyskytnout predcasné vrasky,
pupinky, zarudnuti a dal$i znamky toho, Ze nam chybi dulezité vitaminy
na plet. Jak na vyzivu pleti, abychom ji udrzeli co nejdéle svézi a krasnou?

Vitamin A na zpomaleni starnuti

Vitamin A naleznete v kosmetice nejcastéji pod nazvem retinol. Je skvélym pomocnikem proti
starnuti pleti i jako prevence vrasek a ¢ernych tecek. Jeho dalSim prinosem ve vyzivé pleti je
schopnost zvySovat prutok krve a tim zajiStovat lepsi hydrataci. Pokozka je pri pravidelném prisunu

Vaevs

Vitamin A kromé kvalitni kosmetiky najdeme také napr. v hovézim masu, jatrech, rybim tuku,
dyni, mrkvi, merunkach nebo mangu.


https://biotencosmetics.com/cs/face-care/

Vitaminy skupiny B proti zanétum i otokim

(B5) a biotin (B7).

Thiamin ma schopnost redukovat tmavé kruhy pod oCima a otoky a hraje dulezitou roli pri tvorbé
kolagenu. Z potravin bohatych na thiamin si mtizeme doprat napr. obiloviny, kvasnice, ¢cervené
maso, orechy, med, lusténiny, brambory, kvétak nebo vejce.

Niacin mé protizanétlivé ucinky a v kosmetice se pouziva proti akné a ruznym vyrazkam. Poméaha
vytvaret prirozenou ochranu pokozky. Niacin najdeme v jatrech, drubezim masu, tunakovi,
kvasnicich nebo lusténinach.

Kyselina pantothenova je z vitaminl na plet skupiny B nejpouzivanéj$im pomocnikem. Najdeme ji
v celé radé kosmetickych pripravki urcenych na regeneraci, zlepSeni kvality pokozky, po opalovani

atp. Vitamin B5 obsahuji napr. jatra, zloutek, obiloviny, houby nebo kvasnice.

Biotin poméha v boji proti ekzémum, svédéni a Supinaténi pokozky. Prirozenymi zdroji jsou
kvasnice, vnitrnosti, hovézi maso, zloutek, sdja, orechy nebo lusténiny.

Vitamin C na hojeni ran a rozjasnéni pleti

Spravna vyziva pleti se samozrejmé neobejde bez vitaminu C, ktery je zndmym antioxidantem.
Chrani pokozku pred UV zarenim a volnymi radikaly, pomdaha pri hojeni ran a stimuluje tvorbu
kolagenu. Na plet ma také rozjasnujici Gcinky a eliminuje pigmentové skvrny.

Z potravin bohatych na vitamin C mizeme vybrat rajcata, cervenou papriku, jahody, kiwi,
citrusy, Sipky, rakytnik, Spenat nebo brokolici.
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Vitamin D na omlazeni a hydrataci

Vitamin D hraje roli v posilovani a zpevnéni pleti a zajistuje ji ochrannou bariéru proti nepriznivym
vlivim. Obnovuje kozni bunky a je uc¢inny také v boji s ekzémy.

Zdrojem vitaminu D je slunecni zareni, ale i nékteré potraviny, jako napr. morské ryby, mléko,
vejce nebo jatra.

Vitamin E proti koznim zanétum a na vyhlazeni pleti

VycCet vitamint na plet se neobejde bez vitaminu E, ktery se hojné pouziva v hojivych a
hydratac¢nich krémech. Jeho antioxida¢ni u¢inky pozitivné pusobi proti koznim zanétim a chrani
bunky proti volnym radikalim. Vitamin E je také skvély pro vyhlazeni pleti, jeji zklidnéni i hydrataci.

Tento vitamin najdeme napr. v pSenicnych kliccich, séji, avokadu, mléku, rostlinnych olejich
nebo listové zeleniné.


http://www.astrid.cz/pece-o-plet/?collection-310=883
https://biotencosmetics.com/cs/face-care/
https://biotencosmetics.com/cs/face-care/

Vitamin K na redukci kruhu pod o¢ima

Trapi-li vas kruhy pod o¢ima, Cerné tecky nebo ochabla plet, najdéte si kosmetické pripravky
obsahujici vitamin K. Kromé zminénych problému pomuze i zjemnit vrasky a bojuje i proti kireCovym
zildm.

Vitamin K obsahuje napr. listova zelenina, avokado, Spenat, brokolice, ruzickova kapusta, zeli,
zelené fazolky, hrasek, kiwi nebo mata.


https://biotencosmetics.com/cs/face-care/

