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Sagdyn derini saklamak lgin, iymitinize omega-3 yag kislotalary bolan iymitleri gosmaly.
Omega-3 yag kislotalaryny losos, hoz, awakado we zygyr yagy yaly iymitlerden alyp bolyar.
Olary iymitinize gossanyz, deriniz has iymitlener we sohle sacar, tegmiller az goriiner we
emele gelis tizligi ep-esli peseler diyip hiinarmenler bellap gec¢yar. Hinarmenlerin
belleysine gora gok oniimlerdaki we miwelerdaki antioksidantlar derinin hilini
yokarlandyryar we yagtylyk beryar. “Miwe we gok ontimler, esasanam ac¢yk renkli beta-
karotin we E we C witaminleri yaly kop antioksidantlary 6z icine alyar, erkin radikallara,
deri oOyjiiklerine zeper yetirip biljek we ajallaryn doremegine gosant gosyan maddalara garsy
goresyar diyip hinarmenler bellap gecyar. Hiinarmen, ilki bilen pomidor, gyzyl burg,
brokkoli, ysmanak, apelsin we gyzyl almalary iymitin i¢ine gosmalydygyny aytdy.

Seyle hem berhizde yeterlik mukdarda belok oniimleri bolmaly. Balyk, et, yumurtga we
eder. Seyle hem her giin yeterlik suw igmek mohiimdir we derinizi iginizden nemlendirmek,
yygyrtlaryn doremeginin 6niini alyar diyip hiindrmenler bellap gecdiler.
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