Chcesz mieC pigkne wtosy?

Zadbaj o to, co masz na talerzu |

biegajacy k ’ dietetyk



Czego potrzebujq wtosy?

& Biatka
& Wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
&Zelaza

&Cynku

&Miedzi

&Krzemu
&Witaminy C
&Witamin z grupy B

&Witaminy D
&Selenu
&Witaminy A
& Biotyny

S Folianéw

Czego nie lubig wtosy?

3Diety niskokalorycznej
%’Diety niedoborowej
37Duzej ilosci cukrow prostych

I Nieodpowiedniej podazy biatka



SKEADNIK

FUNKCJA

ZRODLA POKARMOWE

BIALKO

TLUSZCZE

ZELAZO

CYNK

MIEDZ

KRZEM

WITAMINA D

+ Podstawowy budulec wtosa.

+ Utrzymuja wtosy w powtoce
skornej

+ Niedobdr moze powodowac
ich wypadanie.

+ Sktadnik hemoglobiny, ktory
dostarcza energie do
komorek, dzieki czemu
dochodzi do wytwarzanie
wiosow.

« Wptywa na prace enzyméw
odpowiedzialnych za wzrost
wiosow.

* Wchodzi w szklaki zwigzane
z morfogenezg mieszkéw
wtosowych.

+ Wptywa na wytrzymatos$c
widkna keratynowego.

* Przyczynia sie do
wzmochnienia wtosow.

+ Zapewnia prawidtowg
pigmentacje fodygi wtosa.

* Odpowiedzialny za wzrost i
potysk wiosow.

+ Odpowiada za elastycznosc¢
naskorka, widkien
kolagenowych i
elastynowych w skoérze.

« Promuje réznicowanie
mieszkéw wiosowych.

+ Mieso, ryby, jajka, produkty

nabiatowe: sery, twarogi, serki
wiejskie, kefir, maslanka, jogurt,
rosliny strgczkowe: ciecierzyca,
soczewica, fasola, groch.

Oleje o wysokim potencijale
przeciwzapalnym: olej z wiesiotka, z
ogorecznika, Iniany oraz olej z
czarnuszki.

Zrédta kwaséw omega-3: orzechy
wtoskie, siemie Iniane, olej Iniany,
nasiona chia, ttuste ryby morskie.
Orzechy, nasiona.

Mieso i przetwory miesne, watrobka,
ryby: sardynki, tosos, $ledz, makrela
wedzona, tunczyk, jajka, produkty
zbozowe, ptatki owsiane, kasza
gryczana, peczak, ryz brgzowy,
orzechy, owoce suszone, nasiona
roslin strgczkowych.

Watrébka, pestki dyni, kakao, sery,
fasola biatka, kasza gryczana,
migdaty, ptatki owsiane, stonecznik,
pieczywo petnoziarniste, boczniaki,
pieczarki, kurki, sezam.

Kakao, nasiona stonecznika, pestki
dyni, orzechy laskowe, migdaty,
watrébka, natka pietruszki, ptatki
owsiane, fasola biata, kasza
gryczana, orzechy witoskie, pieczywo
petnoziarniste, czekolada gorzka.

Ptatki owsiane, otreby, kasza jaglana,
brazowy ryz, ziemniaki, szpinak,
ogorek, morele, truskawki pieczywo
petnoziarniste, czosnku, szczypiorku
i owcach morza.

Najlepiej suplementacja w okresie o
matym nastonecznieniu i w
przypadku niedoborow.



SKEADNIK

FUNKCJA

ZRODLA POKARMOWE

SELEN

BIOTYNA

WITAMINA A

NIACYNA

KWAS
PANTOTENOWY
(WITAMINA B5)

WITAMINA C

+ Chroni przed uszkodzeniem

oksydacyjnym, ktéry moze
powodowac wypadanie
wioséw.

Antyoksydant.

Woptywa na elastycznosg i
aktywnos¢ mieszka
wtosowego.

Aktywuje komorki
macierzyste mieszkow
wiosowych.

Odpowiada za nawilzenie,
ochrone wtosow oraz
zwieksza odpornos¢ na
kruchos¢.

+ Utrzymuje prawidtowg

kondycje wtoséw.

Odpowiada za prawidtowy
wzrost wtosow.

Zapewnia odpowiednie
nawilzenie wioséw, ma
wiasciwosci przeciwzapalne,
reguluje funkcjonowanie
gruczotow tojowych i
przyspiesza tworzenie
melaniny.

Niezbedna do syntezy
kolagenu i sieciowania
widkien keratynowych.

+ Wptywa na tworzenie sie

trzonu wiosa.

* Orzechy brazylijskie, tosos, kasza

gryczana, watrobka drobiowa , fasola
biata, pieczarki, ryz brazowy, chleb
petnoziarnisty, Sledz swiezy, filet z
kurczaka, ptatki owsiane, ser feta.

Watrobka, jajka, orzechy, mieso
drobiowe i wieprzowe, mgka sojowa,
ryzowa i petnoziarnista, szpinak,
pomidory, marchewka.

Masto, mleko, ttuste ryby morskie,
jajka, podroby, marchewka, bataty,
dynia, szpinak, satata rzymska,
roszponka, papryka, jarmuz.

* Mieso, produkty petnoziarniste,

strgczki, nasiona, mleko, zielone
warzywa liSciaste, ryby, orzeszki,
owoce morza i drozdze.

Grzyby, brokuty, kalafior, watrobka,
jaja, soja, drozdze, produkty
petnoziarniste, fasola, mleko, zielone
warzywa liSciaste, ryby, pestki
stonecznika.

Papryka, pomarancze, papaja,
Jarmuz, brukselka, brokuty, czarna
porzeczka, kiwi, truskawki, kapusta
biata, mango, mandarynka, grejpfrut,
pomidor, cytryna.



Przyktadowe positki na piekne wtosy

Kakaowa owsianka z pomaranczqg

Sktadniki:

® 4 tyzki ptatkéw owsianych
#3/4 szklanki mleka 2%

“. 0,5 pomaranczy

“.1 tyzka ksylitolu

* 1 tyzeczka kakao

#.15g orzechéw wioskich

Sposéb przygotowania:

Mleko zagotowaé z ksylitolem i kakao. Ptatki zalaé gorgcym
mlekiem i odstawié na 5 minut az ptatki napeczniejq. Podawaé z
czqgstkami pomaraniczy i rozdrobnionymi orzechami.

Wartosci odzywcze W porciji

wartoscenergetyczna .......................................................... 442kca| .........................................................................................
Biatko 179

Tluszcze 179

Weglowodany 61g



Co mozemy znalez¢é w tej owsiance?

Platki owsiane- zrédto cynku, miedzi, krzemu, selenu i
weglowodanéw ztozonych.

Kakao- zrédto cynku, miedzi i zelaza.
Mleko- zrédto wapnia, biatka i witaminy A.

Orzechy wtoskie- zrédto kwaséw omega-3, miedzi i
biotyny.

Pomarancza- zrédto
witaminy C.




Koktajl- bomba witaminowa

Sktadniki:

“ 1 banan

@ 2 garscie jarmuzu

®. 1 tyzka siemienia Inianego
* 0,5 pomaranczy

#. 10g natki pietruszki

#. 100ml wody wysoko zmineralizowanej

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zblendowaé na koktaijl.

Wartosci odzywcze W 1 porgcji
wartoscenergetyczna .......................................................... 240kca| ..........................................................................................
Biatko 6,49

Tluszcze 59

Weglowodany 48,89



Co mozemy znalez¢ w tym koktajlu?

Jarmuz- zrédto witaminy A, witaminy C, niacyny, kwasu
foliowego, zelaza, cynku, niacyny.

Pomarancza- zrédto witaminy C.

Natka pietruszki- zZrédto witaminy C, witaminy A,
kwasu foliowego, zelaza i wapnia.

Siemie Iniane- Zrédto kwaséw omega-3.



Satatka z pomidorkami, paprykaq i serem feta

Sktadniki:

@ 2 garsicie mixu satat

®. 6 pomidorkéw koktajlowych
®. 0,5 papryki czerwonej

@ 2 plastry sera feta

®. 1 tyzka nasion stonecznika
@ 25g cebuli czerwonej

“ 1 tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:

Pomidorki przepotowié, cebule pokroi¢ w piérka, ser feta i
papryke w kostke. Do miski wrzucié¢ satate, warzywa, ser i polaé
oliwg z oliwek. Przyprawié¢ do smaku i posypaé stonecznikiem.

Wartosci odzywcze W 1 porgcji

wartoscenergetyczna .......................................................... 325kca| ..........................................................................................
Biatko 10g

Ttuszcze 249

Weglowodany 199



Co mozemy znalez¢ w tej satatce?

Pomidorki-
zrédto witaminy
C, witaminy A,
witaminy B1,
kwasu foliowego,
biotyny, potasu i
miedzi.

Nasiona
stonecznika- Zrédto cynku, miedzi i witaminy B5.

Oliwa z oliwek- zZrédto jednonienasyconych kwaséw
tuszczowych.

Mix satat- zrédto witaminy A, witaminy C, witamin z
grupy B, kwasu foliowego i zelaza.

Cebula czerwona- zrédto siarki, miedzi, cynku,
witaminy z gr. B, zelaza.

Ser feta- zrédto biatka, witaminy B2, B12, cynku, selenu.

Papryka czerwona- zrédto witaminy B5, witaminy C.



Watrobka z gruszkaqg i kaszg gryczang

Sktadniki:

“ 100g watrébki drobiowe;j

“ 1 mata gruszka

®. 0,5 cebuli czerwonej

® 1 tyzka suszonej zurawiny
“ 1 tyzka oleju rzepakowego
“ 1 tyzka natki pietruszki

® 50g kaszy gryczanej
#1009 kapusty kiszonej

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé. Watrdbke oczysicié, gruszke pokroié w kostke,
cebule posiekaé. Na patelni zeszklié cebule, nastepnie dodaé
watrébke. Obsmazyé z kazdej strony. Wrzucié gruszke, zurawine
i smazyé chwile. Na koniec posypaé posiekang natkq pietruszki.
Podawaé z kaszq i kapustq kiszong.

Wartosci odzywcze W 1 porcji

‘Warto$é energetyczna s3okeal
Biatko 26g

Tluszcze 179

Weglowodany 739



Co mozemy znalezC w tym obiedzie?

Kasza gryczana-
zrédto zelaza,
cynku, miedzi,
krzemu i
weglowodanéw
ztozonych.

Gruszka- zrédto witaminy A, C, B1, B2, niacyny, cynku i
miedzi.

Czerwona cebula- zrédto siarki, miedzi, cynkuy,
witaminy z gr. B, zelaza.

Natka pietruszki- Zrédto witaminy C, witaminy A,
kwasu foliowego, zelaza i wapnia.

Watroébka- zrédto zelaza, cynku, miedzi, selenu,
biotyny, niacyny i witaminy B5.

Kapusta kiszona- zrédto witaminy C, witaminy A,
selenu, kwasu foliowego, manganu i witaminy z grupy B.



Satatka z awokado i tunczykiem

Sktadniki:

“ 0,5 awokado

®. 2 garicie mixu satat

®. 0,5 puszki tunczyka w sosie wiasnym
@ 25g cebuli czerwonej

¢ 30g mozzarelli light

“. 1 tyzka nasion stonecznika

“ 1 tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania

Tuiczyka odsgczyé z wody, rozdrobnié widelcem, awokado i
mozzarelle pokroié w kostke, cebule w piérka. Do miski wrzucié
satate, warzywa i mozzarelle. Polaé oliwg z oliwek i posypaé
stoneczkiem. Przyprawié do smaku.

Wartosci odzywcze W 1 porgji

wartoscenergetyczna .......................................................... 347kca| ..........................................................................................
Biatko 219

Tluszcze 169

Weglowodany 10g



Co mozemy znalez¢ w tej satatce?

Awokado- zrédto
jednonienasyconych
kwaséw
ttuszczowych,
witaminy C, witaminy
B5, kwasu foliowego.

Czerwona cebula-
zrédto siarki, miedzi, cynku, witaminy z gr. B, zelaza.

Mozzarella- Zrédto biatka, wapnia, witaminy B2, B12,
witaminy A, witaminy Di biotyny.

Nasiona stonecznika- zrédto cynku, miedzi i witaminy
BS.

Oliwa z oliwek- zZrédto jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych.

Tunczyk- zZrédto zelaza, selenu, witaminy A, niacyny,
witaminy D.



Kanapki z pastg z makreli

Sktadniki:
#. 2 kromki chleba zytniego na zakwasie
® Ogbrek zielony
®. 1/4 Papryki czerwonej
PASTA (przepis na 10 porgji)
* Makrela wedzona-180g
* 2 jajka

®. 2 ogbrki kiszone

# 10g szczypiorku

@ 2 tyzki jogurtu naturalnego
* 1 tyzka musztardy
Sposob przygotowania:

Ogérki pokroié w drobnq kostke, szczypiorek posiekaé. Makrele
oczysci¢ z oéci. Jajka ugotowaé na twardo. Nastepnie rozgnie$é
widelcem, dodaé makrele, jogurt, musztarde, ogérki i
szczypiorek. Cato$é przyprawié do smaku.

Przygotowaé kanapki z pastq (2 porcje), plasterkami $wiezego
ogérka i stupkami papryki.

Wartosci odzywcze W porciji

wartoscenergetyczna .......................................................... 377kca| ..........................................................................................
Biatko 18g

Tluszcze 149

Weglowodany 469



Co mozemy znalez¢ w tym $niadaniu?

Chleb zytni na zakwasie- Zrédto weglowodanéw
ztozonych, zelaza, krzemu, cynku, biotyny i miedzi.

Makrela wedzona- Zrédto kwaséw omega-3, zelaza.
Szczypiorek- zrédto krzemu, witaminy C, B2 i zelaza.

Jajka- zrédto biatka, zelaza, biotyny, witaminy B12,
witaminy A, D.

Ogorek kiszony- zrédto witaminy C, witaminy A.

Papryka czerwona- zrédto witaminy B5, witaminy C.



