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»Seder i $krobom bogata hrana (koja ima visoki glikemijski indeks) su iznimno $tetni za kozu,
zapravo, za sve organe«, upozorava dermatolog Nicholas Perricone iz New Yorka. Putem
procesa poznatog pod nazivom glikacija, molekule Se¢era se vezu na proteine koze.

Problem nastaje jer se oni umrezavaju u krutu i rigidnu strukturu, pa inace fleksibilne i elasti¢ne
molekule gube svoje osnovno svojstvo i funkcionalnost. Zbog ove reakcije nastaju slobodni
radikali pod imenom AGE (Advanced Glycation Endproducts) koji dovode do upala i razbijanja
kolagena i elastina. Sve to rezultira borama.

Morate biti svjesni da glikaciju ne izaziva samo rafinirani Secer jer voCe, povrce i Zitarice se
takoder pretvaraju u glukozu u procesu probave. Secer i bijelo brasno ipak su najvedéi krivci jer
njihovim unosom dolazi i do naglog skoka i naknadno naglog pada Secera u krvi.

Dr. Perricone preporucuje da jedete manje Secera, a u ishranu uvedete viSe kvalitetnih proteina
kao $to je riba. Unosite i voée i povrée, posebno grahorice, niskog glikemijskog indeksa, a one s
visokim konzumirajte rjede. Zdrave masti, ora8asti plodovi i sjemenke te napici puni
antioksidansa kao $to je zeleni ¢aj najbolji su vam saveznici.

VAZNO JE | KAKO PRIPREMATE HRANU

Hranu pripremajte na slabijoj vatri i kuhajte je sporije. U suprotnom ¢e doéi do stvaranja
akrilamida. | ne prekuhavajte tjesteninu jer ¢e se glikemijski indeks povecati.
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snazno antioksidativno djelovanje te uspjesno suzbija glikaciju. Koristite ga kao dodatak
prehrane.
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