
zdrowa skóra 
ZDROWA DIETA 

Gdy mamy dwadzieścia lat, powiedzenie „jesteś tym,  
co jesz” mamy wypisane na twarzy. Kondycja cery  

mówi sama za siebie.

W młodym wieku borykamy 
się często z niedosko-
nałościami skóry, m.in. 

z trądzikiem. 
Odpowiednią dietą można tę 

dolegliwość załagodzić. Niestety, 
mając dwadzieścia lat, zwykle odży-
wiamy się fatalnie. Najtańsze fast-fo-
ody, słodycze, gotowe dania pełne 
barwników i konserwantów oraz 
słodzone, gazowane napoje szybko 
wystawiają rachunek. Jak powiązać 
skutki z przyczynami?

1.	 Zaburzenia hormonalne mogą 
być spowodowane przez prohor-
mony w żywności i opakowaniach, 
terapie hormonalne, nierównowagę 
estrogenową.

2.	 Dysbioza jelitowa (zaburzenia 
mikroflory bakteryjno-enzymatycz-
nej, SIBO) zwykle jest wynikiem nie-
prawidłowego odżywiania, stresu, 
niektórych suplementów diety, np. 
koktajli dla sportowców na bazie 
podpuszczki.

Trądzik po dwudziestce

Promotorka 

zdrowia, ekspert 

medialny, specja-

listka dietetyki i żywienia człowieka, 

wiceprezes Stowarzyszenia 

„Przyjazna Kosmetyka”, prowadzi sieć 

gabinetów kosmetologii i medycyny 

estetycznej w Olsztynie.

Katarzyna Bołądź   Porada eksperta

Gdy wchodzimy w wiek do-
rosły, procesy fizjologicz-
ne związane ze wzrostem 

i dojrzewaniem stabilizują się, ale 
nie zmienia się zapotrzebowanie 
na substancje odżywcze potrzeb-
ne do prawidłowego funkcjono-

wania i do procesów regeneracyj-
nych. Mając dwadzieścia i trochę 
więcej lat, warto więc utrwalić so-
bie prawidłowe nawyki żywieniowe 
i wyeliminować te złe. Pozwoli to 
uniknąć wielu niepotrzebnych pro-
blemów z cerą.
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3.	 Insulinooporność bywa spowo-
dowana spożywaniem dużej ilości 
cukrów prostych, stresem, a co za 
tym idzie – nadmiarem kortyzolu 
w organizmie, brakiem niezbęd-
nych kwasów omega, nadmiarem 
szkodliwych dodatków do żywności, 
brakiem jakiejkolwiek aktywności  
fizycznej oraz zaburzeniami snu.
4.	 Przewlekły stan zapalny to efekt 
toksyn, stresu, zaburzeń snu, nad-
miaru kwasów omega-6, rozmaitych 
konserwantów i polepszaczy w spo-
żywanej przez nas żywności.

Istnieje też związek pomiędzy 
nadmiarem nabiału w diecie a zabu-
rzeniami w produkcji insuliny, a da-
lej – androgenów i w konsekwencji 
– wydzielaniem łoju i powstawaniem 
zmian trądzikowych. 

Dlatego naprawdę warto wdro-

żyć w życie oczywistą receptę na 
gładszą, jędrniejszą i zdrowszą cerę, 
dbając o nią od środka:
	› urozmaiconymi, regularnymi i war-

tościowymi posiłkami,
	› polubieniem świeżych warzyw 

i sięganiem po nie w kilku porcjach 
w ciągu dnia,
	› regularnym piciem wody (2 litry 

dziennie) i herbat ziołowych (rumia-
nek,  kozieradka, skrzyp polny, szał-
wia, nagietek, lipa),
	› przyjmowaniem działających prze-

ciwzapalnie kwasów omega-3 i utrzy-
mywaniem odpowiedniego stosunku 
kwasów omega – omega-3 do ome-
ga-6 w proporcji 4:1,
	› unikaniem glutenu, wysoko prze-

tworzonego mięsa i ryb, cukru, droż-
dży, smażonych potraw i twardych 
tłuszczy zwierzęcych.

P odstawą suplementacji za-
wsze powinna być diagno-
styka laboratoryjna, która 

umożliwia precyzyjny dobór skład-
ników mineralnych czy witamin. Su-
plementów nie powinno się brać 
według osobistego uznania czy 
kierując się ślepo modą albo re-
klamami w telewizji czy Internecie.  
U młodych osób najczęściej występu-
ją niedobory żelaza, ferrytyny i witami-
ny D3. Ponieważ składniki te zaanga-
żowane są w metabolizm komórkowy, 
ich uzupełnienie zwiększa wydajność 
komórek i tym samym spowalnia pro-
cesy starzenia się. Gdy wspomnia-
ne niedobory nie występują, lekarz, 
dietetyk lub kosmetolog może do-
radzić suplementację healthy aging: 
antyoksydanty, nienasycone kwasy 
tłuszczowe oraz składniki wspierają-

ce funkcjonowanie wątroby, narządu 
odpowiedzialnego za metabolizm 
hormonów i detoksykację naszego 
organizmu. 

Najpowszechniejszymi antyok-
sydantami są: resweratrol, kurkuma 
oraz ekstrakt z zielonej herbaty. Pro-
dukty dobrze zbilansowane pod ką-
tem NNKT, czyli np. olej z wiesiołka 
i ogórecznika, nie tylko przyspieszają 
regenerację tkanek, ale i zwiększa-
ją elastyczność błon komórkowych, 
dzięki czemu suplementacja staje  
się bardziej efektywna. 

W ramach poprawy funkcjonowa-
nia wątroby warto postawić na wy-
ciąg z karczocha lub NAC (N-Acetylo- 
Cysteinę). Ta ostatnia sprawdzi się  
w terapii trądziku lub przebarwień – 
zaburzeń rozwijających się na podłożu 
zmian w hepatocytach.  

Suplementacja 20+

Mgr kosmeto-

logii, psycholog. 

Właścicielka 

gabinetu, szkoleniowiec. Komplek-

sowo zajmuje się pracą z ludzkim 

organizmem i skórą w zgodzie  

z nurtem healthy aging.

Agata ZejferPorada eksperta  
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