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Temat: Ceramidy i lecytyna.

Ceramidy to naturalny sktadnik lipidow skory, stanowiacy wazne spoiwo
wypelniajace przerwy miedzykomorkowe w warstwie rogowej naskorka
ludzkiego. Ceramidy potocznie nazywane sg cementem miedzykomoérkowym,
poniewaz dzialaja jak bariera wodno-lipidowa. Co wiecej, mur utworzony z
ceramidow chroni przed intensywna utrata wody z naskorka oraz poprawia
jej wchlanianie, a to z kolei wplywa na odpowiednie nawilzenie skory.
Ceramidy wspieraja prawidlowa odbudowe oslabionego naskorka przez
dzialanie szkodliwych czynnikéw zewnetrznych, aby przywrocié funkcje
naturalnej bariery ochronnej skory. Bariera ochronna znajduje sie w
warstwie rogowej, czyli zewnetrznej czesci naskorka. Ta hydrolipidowa
powloka, ktora oddziela naskorek od sSrodowiska zewnetrznego, wymaga
szczegoblnej ochrony, aby zapobiegac¢ pojawianiu sie problemow skornych, czy
nawet stanow chorobowych. Dlatego tez szczegdlnie wazne jest jej
prawidlowe funkcjonowanie. W tym celu nalezy siegnac po skladniki aktywne
wystepujace w naskorku, czyli wyzej opisane ceramidy

Wsrod kluczowych funkcji, jakie petnia ceramidy wymieniamy:
e utrzymanie wlasciwego poziomu nawilzenia skory,

e tworzenie bariery ochronnej skory przed niebezpiecznymi czynnikami
zewnetrznymi: tj. promieniowanie UV, mréz, wiatr oraz nagte zmiany

temperatury,

e utrzymanie odpowiedniego poziomu elastycznosci warstwy rogowej
naskorka,

e przeciwdzialanie nadmiernemu zluszczaniu sie martwych komorek
naskorka,

e spowolnienie pojawiania sie pierwszych oznak starzenia sie skory.

Lecytyna to mieszanka wielu zwiazkow o charakterze lipidowym. Wsrod
nich znajduja sie¢ fosfolipidy, czyli zwiazki skladajace sie z kwasow
thuszczowych, glicerolu, grupy fosforowej, a takze dodatkowego zwiazku
choliny, inozytolu lub seryny. Inne elementy lecytyny to glikolipidy,
weglowodany, trojglicerydy oraz woda.

Lecytyne mozna spotkac przede wszystkim w pozywieniu. Bogate w niq sa
soja i rzepak, zoltka jaj, watroba, pieczywo pelnoziarniste oraz orzechy.
Oprocz tego znajduje sie rowniez w specjalnych suplementach diety
dostepnych w aptece lub w sklepie medycznym bez recepty.

W zwiazku z tym, ze w skladzie lecytyny znajduje sie cholina, pobudza ona
uklad nerwowy, co poprawia koncentracje oraz proces zapamietywania tak
bardzo istotne przy pracy umystowej. Jest ona odpowiedzialna za odbudowe
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komorek oraz tkanek w mozgu. Stosujac ja regularnie, mozna ponadto
zauwazy¢ obnizenie skutkow ubocznych depresji. Oprocz tego lecytyna jest
wazna przy trawieniu tluszczow. Zmniejsza ryzyko odkladania sie ich w
nieodpowiednich miejscach, przeciwdziala tworzeniu sie kamieni zélciowych
oraz chroni watrobe przed marskoscia. Wtasciwosci, ktore posiada lecytyna,
sprawiaja rowniez, ze jest przydatnym srodkiem przy regeneracji organizmu
w zwigzku z wysitkiem fizycznym.
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