Borszépito taplalkozas

B&runk nem csupan esztétikai, hanem védelmi szempontbdl is Iényeges szervunk, hiszen
a kilsé és a belsé kornyezet (a test) hatarat képezi. A megfeleld taplalkozas kell6 alapokat
biztosit bérink szépségéhez. De az alapok mellett aki erre tényleg figyel, az:

*kelléen kialussza magat (a bér anyagcseréje ilyenkor felgyorsul, ekkor
regeneralodik),

segészsegesen taplalkozik (pl.: sok zoldséget, gyumolcsot, folyadékot fogyaszt),
srendszeresen mozog,

*sokszor van friss levegén,

lelki harmoniaban él,

*€p az immunrendszere (goc-, méreg- és salakmentes a szervezete)

A bér felépitése:

A bér a legnagyobb szervink, amely testsulyunk majdnem 15%-at, dsszfelulete pedig
atlagosan 1,4-1,6 négyzetmétert tesz ki. Kiiltakaronk feladata rendkivil sokrétd, igy a
kozvetlen védelmen tul tdbbek kdzott részt vesz a hdszabalyozasban, és a kivalasztd
mikodésben is.
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Zsirszovet
A hamréteqg:

slegvékonyabb a szemhéjon, legvastagabb a talpon és a tenyéren

«folyamatosan megujulé sejtsorbdl all, ezek a sejtek a hamban mindig egyre
feljebb kerllnek, majd végul élettelen szarupikkelyek formajaban levalnak - ez az
elszarusodas folyamata, amely kb. 4 hétig tart

*a felham erételjes napfény és fokozott UV-sugarzas hatasara képes sotét szinl
festéket (melanin) termelni, mely védi bérinket a sugarzastol, ezeknek a
festékanyagoknak a felszaporodasaval alakulnak ki az anyajegyek, a szeplék



Az irha réteg:
a bér hamfelllet alatt elhelyezkedd kdvetkez6 rétege, rugalmas rostokat és zsirszdvetet
tartalmaz, amely a bért ellenallova és rugalmassa teszi

erekkel gazdagon behalézott, igy a tapanyagellatas mellett a
folyadékhaztartasban és hészabalyozasban is jelentés szerepet tolt be

A béralja:

sirha alatt rétegzédik a bdralja, ami mar lényegesen vastagabb az el6z6 ketténél,
zsirsejtek parnazzak ki a bort, ezaltal fokozodik a hdszigetelés és a mechanikai
védelem

side nyulnak le a kulonb6z6 mirigyek és szértuszok is

*itt mar véredény rendszereket is talalunk, ha ezek nem jol mikodnek, a bérnek
keringési zavarai lesznek (pl.: szederjesség, értagulatok, sapadtsag)

A bor baktériumfléraja

Az egészséges ember bérének felszinén betegséget nem okozoé (apatogén), un. hasznos
baktériumok élnek. Ezek segitik a bér normalis mikodését. A ,hasznos" baktériumflora
megszinése vagy tulburjanzasa komoly bérbetegségek kialakulasat vonhatja maga utan.

Az Un. virus- és baktériumold tisztalkodd szerek a normalis baktériumflérat is elpusztitjak!
Az antibiotikumok szedése is teljesen tonkre teheti a bor baktérium florajat.

Mit jelez a b6r?

Taplalkozasunk nemcsak alakunkon, belsé szerveinek allapotan, hanem bérinkon is
meglatszik. A kiegyensulyozott vitamindus taplalkozas és az életmddvaltas tehat nemcsak
a sziv- és errendszeri, illetve az egyéb anyagcsere-betegségek rizikojat csokkenti, hanem
a szépsegunkhoz is hozzajarul.

Magyarorszag lakéinak jelentds része valamilyen taplalkozassal kapcsolatos betegségben
szenved, amely sok esetben a bdr allapotan, a kulsé megjelenésen is nyomot hagy. Az
egészsegtelenul taplalkozok a kelleténél joval tobb zsirt, sot és édességet fogyasztanak,
gyumolcsbdl, zoldségbdl viszont a szukséges mennyiségnél lényegesen kevesebbet
esznek.

Aki rendszeresen fogyaszt gyumolcsot és zoldséget, sokkal kevésbé teszi ki magat az
emeésztérendszeri, érrendszeri és izuleti betegségeknek, s ezzel egyutt egy sor kozmetikai
problémanak, mint azok, akik a magas zsir- és koleszterintartalmu, valamint a finomitott
élelmiszereket részesitik elényben.

A kozmetikai  szalonokban  megfordul6
vendégek egyik leggyakoribb panasza a
tisztatalan, pattanasos boér, ami gyakran
(természetesen nem minden esetben) a
helytelen taplalkozasi szokasok miatt alakul ki.
A bér kivalasztészerv, a mértéken fellli
fehérjefogyasztas (husfélék, tejtermékek), a
felszivodd méreganyagok hatasa
(székrekedés) el6bb-utébb a béron is lathatova
valik. A kivaltd okok megszuntetésével - a
fehérjebevitel csokkentésével, a zdldségek-
gyumolcsok mennyiségének emelésével - sok
esetben latvanyos javulas tapasztalhato a bér
allapotaban.




Az élelmiszerek helyes aranyainak betartasara mindenkinek sokkal jobban kellene
figyelnie:

*a zsirban, cukorban, fehér lisztben gazdag taplalkozas gyakran hagy nyomot
bérinkon pattanasok formajaban

*a szaraz, hamlo, fako bor jelezheti példaul A-vitamin hianyat

«a foltos, rancos, petyhudt bér jelezhet fénykarosodast, melynek mértéke C- és E-
vitaminnal csOkkenthet6

a keves folyadékfogyasztas jelentkezhet a szem koruli szarkalabak
elmélyulésben, karikas szemek formajaban

*a B-vitamin hianya viszonylag ritka, leggyakrabban alkoholistakra jellemz6,
ebben az esetben bérgyulladas alakulhat ki

Kiegyensulyozott étrend
Ahhoz, hogy a bér Osszes feladatat ellathassa, — a
megfeleld apolas mellett — sziksége van tdbb olyan

létfontossagu  Osszetevére, amelyhez elsbésorban a
taplalkozas réven juthat hozza.

Az idedlis az lenne, ha a legtdbbet gabonafélékbdl,
z0ldségekbdl és gyumdlcsokbdl fogyasztanank - napi 6t
étkezésre elosztva. Ugyelni kellene azonban arra is, hogy a
magunkhoz vett taplalékmennyiség legalabb 50 %-at friss
novények tegyék ki, mert a szervezet csak igy juthat hozza
azokhoz az élteté anyagokhoz (vitaminok, enzimek stb.),
amelyekre az egészsége biztositasahoz sziksége van.

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban
célszerl egyeseket elébnyben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni. Nincsenek
tiltott taplalékok, csak kertlendd mennyiségek!

Taplalkozasi ajanlasok:
* B6séges fogyasztasra javasolt: elsésorban gyumalcsok, zoldség- és fézelékfélék, hal,
tovabba a teljes ki6rlésl gabonak

* Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény tej
eés tejtermékek, zsiradékok, tojas, tészta, szaraz huvelyesek

* Kerulni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befétt, lekvar is), zsiros
husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros uditdk, s6, tomeény italok

* Figyeljink a csomagolt élelmiszereken feltlintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb
Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az
étrend Osszeallitdsaban.
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Ha barmilyen észrevétel, kérdés felmeriul orommel varom
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