SYMBIO-LAB

Jak dbaé o swoje wtosy z odpowiednig dietg i
suplementacja

Zdrowe witosy sg wynikiem zaréwno odpowiedniej pielegnacji, jak i wfasciwej diety oraz
suplementacji. Oto kompletny przewodnik, ktéry pomoze Ci zrozumied, jak odzywiaé sie i jakie
suplementy przyjmowac, aby cieszy¢ sie mocnymi, ISnigcymi wtosami.

1. Kluczowe Sktadniki Odzywcze dla Zdrowych Wtosow
Biotyna (Witamina B7)

o Rola: Wspiera produkcje keratyny, gtéwnego biatka budulcowego wtoséw.
o Zrédta: Jaja, migdaly, stodkie ziemniaki, toso$, orzechy.

Hydrolizowana Keratyna

o Rola: Wnika gteboko w strukture wtosa, wzmacniajgc go, naprawiajgc uszkodzenia,
nawilzajac oraz chronigc przed czynnikami zewnetrznymi
o Zrédta: Wetna, Pidra ptakdw, Wiosy Zwierzece

o Rola: Chroni przed stresem oksydacyjnym, wspomaga wzrost komorek wtosowych,
reguluje funkcje tarczycy, poprawia stan skory gtowy oraz detoksykuje organizm
o Zrédta: Orzechy, nasiona, watrébka, owoce morza, ryby, kietki, warzywa

Witamina A

o Rola: Pomaga w produkcji sebum, ktére nawilza skore gtowy.
o Zrédta: Marchew, szpinak, bataty, dynia, papryka.

Witamina C

o Rola: Pomaga w produkcji kolagenu, wspiera przyswajanie zelaza.
o Zrédta: Cytrusy, truskawki, kiwi, brokuty, papryka.

Witamina D



Rola: Wspiera zdrowie mieszkéw wtosowych.
Zrédta: Ekspozycja na storice, ttuste ryby, watrdbka, z6ttka jaj, wzbogacone produkty
mleczne.

Witamina E

o Rola: Chroni wiosy przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
o Zrédta: Orzechy, nasiona, szpinak, brokuty, awokado.

Zelazo

o Rola: Zapobiega anemii, ktéra moze powodowac wypadanie wtoséw.
o Zrédta: Czerwone mieso, szpinak, soczewica, tofu, quinoa.

Cynk

o Rola: Wspiera wzrost i naprawe tkanek wtoséw.
o Zrédta: Mieso, skorupiaki, nasiona dyni, soczewica, orzechy.

Omega-3 Kwasy Ttuszczowe

o Rola: Nawilzajg skére gtowy i wspierajg zdrowy wzrost wtosow.
o Zrédta: Ttuste ryby (foso$, makrela), nasiona chia, orzechy wtoskie, siemie Iniane.

2. Suplementy dla Zdrowych Wtoséw
Suplementy Multiwitaminowe

o Zawierajg witaminy A, C, D, E oraz kompleks witamin B, co wspiera ogdlne zdrowie
wiosow.

Biotyna

o Dostepna w formie tabletek lub kapsutek, jest czesto polecana dla wzmocnienia
wiosow.

Omega-3

o Suplementy oleju rybnego lub kapsutki z olejem z alg pomagaja w utrzymaniu
nawilzenia skory gtowy.

Cynk

o Moze by¢ suplementowany osobno lub jako czes¢ multiwitaminy, pomaga w
regeneracji wtosow.

Kolagen



o Dostepny w proszku lub kapsutkach, wspiera zdrowie skory i wiosow.

3. Zdrowa Dieta Wspierajgca Wtosy
Sniadanie
o Owsianka z owocami: Pfatki owsiane, jagody, migdaty i nasiona chia dostarczajg wielu

niezbednych sktadnikow odzywczych.
o Omlet z warzywami: Jajka, szpinak, papryka i pomidory dostarczajg biatka i witamin.

o Satatka z fososiem: tosos, liscie szpinaku, awokado, orzechy wtoskie i oliwa z oliwek to
zrodta zdrowych ttuszczow i witamin.

o Kanapka z petnoziarnistego chleba: Awokado, jajko na twardo, szpinak dostarczajg
biatka, witamin i mineratow.

Kolacja
o Grillowana piers z kurczaka: Piers kurczaka, brokuty, bataty dostarczajg biatka i
witamin.
o Stir-fry z tofu: Tofu, warzywa mieszane (brokuty, papryka, marchew), brgzowy ryz to
zdrowa opcja dla wegetarian.
Przekaski
o Orzechy i nasiona: Migdaty, orzechy wtoskie, nasiona dyni sg doskonatym zrédtem

witamin i mineratow.
o Swieze owoce: Jagody, kiwi, cytrusy dostarczaja witaminy Ciinnych przeciwutleniaczy.

4. Dodatkowe Wskazowki

Unikaj Przetworzonych Pokarméw

o Ogranicz spozycie fast fooddw, stodyczy i napojow gazowanych, ktére mogg
negatywnie wptywac na zdrowie wtoséw.

Pij Duzo Wody

o Nawilzenie jest kluczowe dla zdrowia skory gtowy i wtoséw, wiec pij odpowiednig ilo$¢
wody kazdego dnia.

Zredukuj Stres

o Stres moze prowadzi¢ do wypadania wtosow, dlatego znajdz czas na relaks i dbaj o
swoje zdrowie psychiczne.



Regularnie Odwiedzaj Fryzjera

o Regularne podcinanie koncéwek pomaga zapobiegac ich rozdwajaniu i poprawia
0gblng kondycje wtosdéw.

Pamietaj, ze zdrowa dieta i odpowiednia suplementacja to proces dtugotrwaty. Efekty moga
by¢ widoczne dopiero po kilku miesigcach, ale konsekwencja w tych dziataniach z pewnoscig
przyniesie korzysci. Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek suplementacji warto skonsultowac sie z
lekarzem lub dietetykiem, aby dostosowac plan do indywidualnych potrzeb.



