Ponizej znajduje si¢ uzupelnienie artykutu ,,Paznokcie na diecie”, ktory ukazal si¢ w
magazynie Nailpro 2.2011 na stronie 50.

e Siarka — pierwiastek ten jest sktadnikiem sulfolipidow, odpowiada za wytwory
naskorka, w tym rowniez za dobra kondycj¢ paznokci. Warzywami bogatymi w siarke
sa: cebula, czosnek, chrzan, papryka, rzodkiewka, kietki, rosliny straczkowe oraz
warzywa kapustne. Siarke¢ zawieraja rowniez jajka 1 sery podpuszczkowe.

e Cynk - przyspiesza regeneracj¢ naskorka i fagodzi stany zapalne, bierze udzial w
procesie keratynizacji paznokci (odpowiada za ich grubos¢ i twardo$é). Zrodtem
cynku sa produkty takie jak: migso, watrobka, ser zolty, rosliny straczkowe, orzechy,
przetwory zbozowe z petnego przemiatu.

e Zelazo — ten mikroelement ma ogromne znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Zelazo jest sktadnikiem hemoglobiny, mioglobiny oraz wielu enzymow.
Jego niedobor najczgsciej spowodowany jest dieta bezmigsna, niski poziom tego
pierwiastka powoduje ograniczenie mozliwos¢ produkcji DNA 1 bialek przez
organizm, a tym samym zahamowanie wzrostu paznokci. Wystepuje w watrobce,
roslinach straczkowych, szczypiorku, korzeniu pietruszki oraz przetworach
zbozowych.

e Magnez - pierwiastek ten jest sktadnikiem kos$ci 1 zgbow oraz tkanek migkkich.
Bierze udziat w prawidlowym przewodnictwie nerwowym, dlatego jest tak pomocny
w walce ze stresem. Uczestniczy rowniez w syntezie kwasow nukleinowych 1 biatka
oraz w procesie metabolizmu lipidow. Najczgstsza przyczyna niedoboru sa: picie
kawy, alkoholu, picie coli. Niedobor prowadzi do zaburzen w metabolizmie
sktadnikow odzywczych w organizmie, co rzutuje rOwniez na paznokcie. Wystepuje w
proszku kakaowym, gorzkiej czekoladzie, serach zottych, kaszy gryczane;.

o Witamina C — odgrywa rol¢ w procesie przyswajalnosci zelaza i syntezie
hemoglobiny, dziata odtruwajaco. Witamina C uczestniczy rOwniez w procesie

syntezy kwasu hialuronowego niezbednego do produkcji kolagenu. Przyspiesza
Y



gojenie si¢ ran 1 podnosi odpornos¢. Ponadto neutralizowanie przez witaming C
szkodliwego wptywu wolnych rodnikéw chroni organizm przed zmianami
nowotworowymi. Wptywa roOwniez na st¢zenie innych substancji odzywczych 1
mikroelementow w organizmie, dlatego jest tak istotna w codziennej diecie. Glownym
zrodlem tej witaminy dla organizmu sa warzywa 1 owoce: nac¢ pietruszki, owoce
dzikiej rozy, porzeczki, rowniez kwaszona kapusta 1 ogérki 1 na samym koncu cytrusy.

o Witamina B12 — r6wniez nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w wodzie.
Witamina B12 jest krwiotworczym czynnikiem watroby 1 wraz z kwasem foliowym
bierze udzial w produkcji czerwonych 1 biatych krwinek szpiku. Ponadto bierze udziat
w syntezie aminokwasoéw 1 kwasow nukleinowych. Odpowiada za wzrost paznokei 1
ich zdrowy kolor. Kobalamina poprawia rowniez poziom wchtanialno$ci magnezu.

Glownym jej zrodlem sa produkty zwierzgce, zwlaszcza watrobka oraz ryby.
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