
Τροφέσ και προςταςία από την ηλιακή ακτινοβολία 

 

Ωσ γνωςτό, το καλοκαίρι  και ιδιαίτερα κατά τθν περίοδο των διακοπϊν μασ, το ςϊμα μασ 
εκτίκεται για πολλζσ ϊρεσ ςτθν θλιακι ακτινοβολία. Η υπερβολικι ζκκεςθ ςτον ιλιο μπορεί 
να προκαλζςει προβλιματα ςτο δζρμα μασ κακϊσ αυξάνει το οξειδωτικό ςτρεσ. Μελζτεσ 
ζχουν δείξει πωσ υπάρχουν τροφζσ πλοφςιεσ ςε αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ που μποροφν να 
μασ προςτατεφςουν από τθν θλιακι ακτινοβολία αλλά και να βοθκιςουν ςτο μαφριςμα 
μασ. 

Τροφι νοφμερο 1 είναι θ ντομάτα και η ςάλτςα ντομάτασ! 
Οι ντομάτεσ είναι πλοφςιεσ ςε μια ουςία που λζγεται λυκοπζνιο και διακζτει ιςχυρι 
αντιοξειδωτικι δράςθ. Οι μελζτεσ δείχνουν ότι το λυκοπζνιο προςτατεφει από τα 
προβλιματα που δθμιουργοφν οι UV ακτινοβολίεσ ςτο δζρμα μασ και από το κάψιμο. 
Επίςθσ, πρζπει να αναφερκεί ότι όταν οι ντομάτεσ μαγειρεφονται , τότε το λυκοπζνιο είναι 
πιο διακζςιμο για να αξιοποιθκεί από τον ανκρϊπινο οργανιςμό. Λυκοπζνιο υπάρχει 
επίςθσ ςτο καρποφηι και το ροη γκρζιπ φρουτ. 
 
Συνεχίηουμε με το πράςινο και το μαύρο τςάι!  
Αυτά τα ροφιματα είναι πλοφςια ςε πολυφαινόλεσ και μάλιςτα ςε επιγαλλοκατεχίνεσ  που 
προςτατεφουν άμεςα τα κφτταρα του δζρματοσ από τισ δυςμενείσ επιπτϊςεισ  τθσ θλιακισ 
ακτινοβολίασ. Επίςθσ, μελζτεσ δείχνουν ότι το τςάι μπορεί να εμποδίςει τθν ανάπτυξθ του 
καρκίνου του δζρματοσ. 

Σθμαντικι είναι θ κατανάλωςθ κίτρινων και πορτοκαλί φρούτων και λαχανικών όπωσ 
είναι τα καρότα, τα βερίκοκα, θ γλυκοπατάτα, το καλαμπόκι. Όλα αυτά τα φροφτα και τα 
λαχανικά είναι ςε καροτενοειδι. Τα ςυςτατικά αυτά φαίνεται να εμφανίηουν 
«φωτοπροςτατευτικι» δράςθ και να δρουν ουςιαςτικά ςε περιπτϊςεισ διαταραχϊν τθσ 
φυςιολογικισ κατάςταςθσ του δζρματοσ.  

Για να προςτατευκείτε από τθν UVA και UVB ακτινοβολία, καλό είναι να αυξιςετε τθν 
κατανάλωςθ τροφίμων πλοφςιων ςε ω-3 λιπαρών όπωσ λιπαρά ψάρια, καλαςςινά, 
καρφδια, λιναρόςποροσ. Τα ω-3 λιπαρά οξζα διακζτουν ιςχυρι αντιφλεγμονϊδθ δράςθ και 
προςτατεφουν τα κφτταρα από τθ φκορά που προκαλοφν οι ελεφκερεσ ρίηεσ που μπορεί να 
δθμιουργοφνται από τθν ζκκεςθ μασ ςτον ιλιο. 

Τέλοσ, μη ξεχνάτε την αντηλιακή προςταςία και την επαρκή κατανάλωςη νερού! 

 


