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ZDROWA DIETA

Zdrowa skora

Gdy mamy dwadziescia lat, powiedzenie ,jestes tym,
CO jesz” mamy wypisane na twarzy. Kondycja cery
mMowi sama za siebie.

Katarzyna Botgdz

Promotorka
zdrowia, ekspert
medialny, specja-

listka dietetyki i zywienia cztowieka,

wiceprezes Stowarzyszenia
.Przyjazna Kosmetyka"”, prowadzi sie¢
gabinetéw kosmetologii i medycyny

estetycznej w Olsztynie.

dy wchodzimy w wiek do-
rosty, procesy fizjologicz-
ne zwigzane ze wzrostem

i dojrzewaniem stabilizuja sie, ale
nie zmienia sie zapotrzebowanie
na substancje odzywcze potrzeb-
ne do prawidtowego funkcjono-

wania i do proceséw regeneracyj-
nych. Majgc dwadziescia i troche
wiecej lat, warto wiec utrwali¢ so-
bie prawidtowe nawyki zywieniowe
i wyeliminowac te zte. Pozwoli to
uniknaé wielu niepotrzebnych pro-
bleméw z cera.

Trgdzik po dwudziestce

—— Porada eksperta

mfodym wieku borykamy
sie czesto z niedosko-
natosciami skéry, m.in.

z tradzikiem.

Odpowiednia dietg mozna te
dolegliwo$é zatagodzié. Niestety,
majac dwadziescia lat, zwykle odzy-
wiamy sie fatalnie. Najtansze fast-fo-
ody, stodycze, gotowe dania petne
barwnikéw i konserwantéw oraz
stodzone, gazowane napoje szybko
wystawiajg rachunek. Jak powigzac
skutki z przyczynami?

‘LNE‘

1. Zaburzenia hormonalne moga
by¢ spowodowane przez prohor-
mony w zywnosci i opakowaniach,
terapie hormonalne, nieréwnowage
estrogenowa.

2. Dysbioza jelitowa (zaburzenia
mikroflory bakteryjno-enzymatycz-
nej, SIBO) zwykle jest wynikiem nie-
prawidtowego odzywiania, stresu,
niektérych suplementéw diety, np.
koktajli dla sportowcéw na bazie
podpuszczki.



3. Insulinoopornos¢ bywa spowo-
dowana spozywaniem duzej ilosci
cukrow prostych, stresem, a co za
tym idzie — nadmiarem kortyzolu
w organizmie, brakiem niezbed-
nych kwaséw omega, nadmiarem
szkodliwych dodatkéw do zywnosci,
brakiem jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej oraz zaburzeniami snu.

4. Przewlekly stan zapalny to efekt
toksyn, stresu, zaburzen snu, nad-
miaru kwaséw omega-6, rozmaitych
konserwantéw i polepszaczy w spo-
zywanej przez nas zywnosci.

Istnieje tez zwigzek pomiedzy
nadmiarem nabiatu w diecie a zabu-
rzeniami w produkgji insuliny, a da-
lej — androgendw i w konsekwencji

- wydzielaniem foju i powstawaniem
zmian tradzikowych.

zy¢ w zycie oczywistg recepte na
gtadsza, jedrniejsza i zdrowsza cere,
dbajac o nig od $rodka:

> urozmaiconymi, regularnymi i war-
tosciowymi positkami,

> polubieniem $wiezych warzyw
i sieganiem po nie w kilku porcjach
w ciggu dnia,

> regularnym piciem wody (2 litry
dziennie) i herbat ziotowych (rumia-
nek, kozieradka, skrzyp polny, szat-
wia, nagietek, lipa),

> przyjmowaniem dziatajacych prze-
ciwzapalnie kwaséw omega-3 i utrzy-
mywaniem odpowiedniego stosunku
kwaséw omega — omega-3 do ome-
ga-6 w proporcji 4:1,

> unikaniem glutenu, wysoko prze-
tworzonego miesa i ryb, cukru, droz-
dzy, smazonych potraw i twardych
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Dlatego naprawde warto wdro-
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odstawg suplementacji za-
P wsze powinna by¢ diagno-

styka laboratoryjna, ktéra
umozliwia precyzyjny dobor sktad-
nikéw mineralnych czy witamin. Su-
plementéw nie powinno sie braé
wedtug osobistego uznania czy
kierujac sie $lepo moda albo re-
klamami w telewizji czy Internecie.
U mtodych oséb najczesciej wystepu-
ja niedobory zelaza, ferrytyny i witami-
ny D3. Poniewaz sktadniki te zaanga-
zowane sg w metabolizm komorkowy,
ich uzupetnienie zwieksza wydajnosé
komorek i tym samym spowalnia pro-
cesy starzenia sie. Gdy wspomnia-
ne niedobory nie wystepuja, lekarz,
dietetyk lub kosmetolog moze do-
radzi¢ suplementacje healthy aging:
antyoksydanty, nienasycone kwasy
tluszczowe oraz sktadniki wspieraja-

Porada eksperta ——

ce funkcjonowanie watroby, narzadu
odpowiedzialnego za metabolizm
hormondw i detoksykacje naszego
organizmu.

Najpowszechniejszymi antyok-
sydantami sa: resweratrol, kurkuma
oraz ekstrakt z zielonej herbaty. Pro-
dukty dobrze zbilansowane pod ka-
tem NNKT, czyli np. olej z wiesiotka
i ogorecznika, nie tylko przyspieszajg
regeneracje tkanek, ale i zwieksza-
ja elastyczno$é bton komdrkowych,
dzieki czemu suplementacja staje
sie bardziej efektywna.

W ramach poprawy funkcjonowa-
nia watroby warto postawi¢ na wy-
ciag z karczocha lub NAC (N-Acetylo-
Cysteine). Ta ostatnia sprawdzi sie
w terapii tradziku lub przebarwien —
zaburzen rozwijajacych sie na podtozu
zmian w hepatocytach. =
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tluszczy zwierzecych.

Agata Zejfer

Mgr kosmeto-
logii, psycholog.
Wiascicielka
gabinetu, szkoleniowiec. Komplek-
sowo zajmuje sie praca z ludzkim
organizmem i skorg w zgodzie
z nurtem healthy aging.





