
Памятка по гигиене питания: «Витамины красоты» 

Питание играет ключевую роль в поддержании здоровья кожи, волос  

и ногтей. Для этого важно включать в рацион продукты, богатые витаминами 

и минералами, которые способствуют улучшению внешнего вида  

и самочувствия. Вот список витаминов, которые помогут выглядеть молодо  

и свежо: 

Витамин A (ретинол) 

Функция: Поддерживает здоровье кожи, способствует заживлению ран, 

предотвращает сухость и шелушение. 

Источники: Морковь, тыква, сладкий картофель, шпинат, печень, яйца, 

молочные продукты. 

Витамин B7 (биотин) 

Функция: Укрепляет волосы и ногти, улучшает состояние кожи. 

Источники: Яичный желток, орехи, бананы, цельнозерновые продукты, 

рыба. 

Витамин C (аскорбиновая кислота) 

Функция: Участвует в синтезе коллагена, который поддерживает 

упругость кожи, ускоряет заживление ран, защищает от свободных радикалов. 

Источники: Цитрусовые, клубника, киви, болгарский перец, брокколи, 

помидоры. 

Витамин E (токоферол) 

Функция: Антиоксидант, защищающий кожу от повреждений, 

замедляющий старение, улучшающий увлажнение. 

Источники: Орехи, семена подсолнечника, авокадо, оливковое масло, 

шпинат. 

Омега-3 жирные кислоты 

Функция: Увлажняют кожу изнутри, уменьшают воспаление, улучшают 

структуру волос и ногтей. 

Источники: Жирная рыба (лосось, сардины), льняное семя, грецкие 

орехи, чиа. 

Цинк 

Функция: Способствует регенерации тканей, уменьшает акне, укрепляет 

иммунитет. 

Источники: Устрицы, красное мясо, курица, бобовые, орехи, семена 

тыквы. 

Селен 

Функция: Помогает защитить клетки от окислительного стресса, важен 

для здоровья кожи и волос. 

Источники: Бразильские орехи, тунец, индейка, яйца, грибы. 

Железо 

Функция: Обеспечивает транспорт кислорода к клеткам, предотвращает 

анемию, которая может вызывать бледность и усталость кожи. 

Источники: Красное мясо, печень, шпинат, чечевица, тофу. 

Рекомендации: 

1. Разнообразие рациона. Старайтесь употреблять разнообразные 

продукты, чтобы получать все необходимые витамины и минералы. 



2. Ограничьте сахар и рафинированные углеводы. Эти продукты могут 

способствовать воспалению и ухудшению состояния кожи. 

3. Пейте достаточно воды. Вода помогает поддерживать гидратацию 

организма, что отражается на состоянии кожи, волос и ногтей. 

4. Избегайте переедания. Переедание может привести к проблемам  

с пищеварением и отражаться на внешнем виде. 

5. Регулярное питание. Питайтесь регулярно, избегая длительных 

перерывов между приемами пищи. 

6. Контролируйте стресс. Стресс негативно влияет на организм, включая 

состояние кожи и волос. 

Следуя этим рекомендациям, вы сможете улучшить свое самочувствие 

и внешний вид, а также обеспечить себе здоровое и сбалансированное 

питание! 


