Hrana za povecanje hijaluronske kiseline i kolagena u orgnizmu

e Juha od kostiju

e |znutrice (jetra svih Zivotinja u manjim koli¢inama)

e Pile¢a koza

e KeljiSpinat (magnezij-kljucan u proizvodnji hijaluronske kiseline)

e Orasi, bademi

e Krumpir i batat (slatki krumpir)

e SvjeZe voce i povrée (bogato vitaminom C:narance, rajéica, grejp,
grozde, brokuli, Sparoge)

e Banane —sadrZze magnezij, vitamin Ci hijaluron

e Paprika babura

e Tamna Cokolada

e Grah

e Crnovino

e Smedariza

e Mrkva — bogata hijaluronom, vitaminom A i kolagenom

e Crneizelene masline

e Soja

Kolagen u hrani

e Kada je rijeC o namirnicama koje su izvori kolagena, veéinom je rijec
0 namirnicama bogatim bjelan¢evinama, a medu njima su
i govedina, piletina, riba, morski plodovi i jaja.

e Dobar izvor proteina, a posebno kolagena, su juha od
kostiju i Zelatina.

o Gljive

e Orasasti plodovi

e Kiseli kupus (jesti sirov)

e Brokula

e Citrusi, mahunarke, Spinat, kelj, kupus.



