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Wstep

Mozesz by¢ ol$niewajqca w wicku trzydziestu lat,
czarujgca w wieku czterdziestu
i pozqgdana przez reszte zycia.

- COCO CHANEL

Juan Ponce de Ledn, majetny hiszpanski podréznik, po raz pierw-
szy ustyszat o zrodle mtodosci w 1508 roku, podczas wyprawy do
Ameryki Potudniowej (1, 2). Poniewaz najwiekszym zagrozeniem
dla XVI-wiecznych zeglarzy wyruszajacych w dtugi rejs byt szkor-
but, Ponce de Leon, za radg stynnego podréznika Krzysztofa Ko-
lumba, zabrat w podrdéz zapas cytruséw, a w odwiedzanych por-
tach sadzit drzewka cytrynowe.

Ostatecznie Ponce de Ledn osiadt w San Juan, gdzie rekami swoich
niewolnikéw zbudowat piekng wille nazwang Casa Blanca (,,biaty
zamek”). Byt jednak przygnebiony. Lata spedzone na morzu i wal-
ka z zywiotami pozostawity $lad na jego skorze, marszczac jg ni-
czym stare jabltko, a cate dziesieciolecia siegania po alkohol wy-
dety mu brzuch. Jak méwi legenda, ktéregos dnia Juan podstuchat
rozmowe swoich indianskich niewolnikéw, w trakcie ktorej padto
stwierdzenie, Ze ,w Bimini nikt sie nie starzeje”.
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»,Bimini! Czym jest to Bimini?” - zapytat.

»To potozonanapoéinocy piekna wyspa pachngca kwieciem. Znaj-
duje sie na niej Zrédto bijace czysta woda, a kazdy, kto sie w nim
zanurzy, odzyskuje dawny wyglad i site” (3).

Kiedy Ponce de Ledn zaczat rozpytywaé wsrdd niewolnikow o to
niezwykte Zrédto, okazato sie, ze wszyscy potwierdzajg jego istnie-
nie. Zeglarz postanowit podbi¢ Bimini i zagarna¢ zrédto mtodosci
dla siebie. Z tg misjg wyprawit trzy okrety. W 1513 roku, bezsku-
tecznie przeszukawszy kilka wysepek, Hiszpanie natrafili na nie-
codziennie wygladajace wybrzeze pokryte kwieciem. Odkrycie
przypadto na Niedziele Wielkanocna, Pascua Florida, czyli Swieto
Kwiatéw, dlatego Ponce de Le6n ochrzcit nowo odkryty lad mia-
nem ,Florydy” i, majgc na uwadze dobro swoich zeglarzy, kazat za-
sadzi¢ tam drzewka cytrynowe i pomaranczowe. Nastepnie prze-
szukal wyspe wzdtuz i wszerz, pijac wode z kazdego napotkanego
zrodta oraz kapigc sie w licznych strumieniach i jeziorach. Nie od-
zyskat jednak mtodoSci i ostatecznie porzucit dalsze poszukiwa-
nia. Ale mysl o zZrédle mtodosci nie dawata mu spokoju. W 1521
roku Ponce de Le6n powrdcit na Floryde i zajat ja w imieniu Hisz-
panii. W trakcie walk z ludno$cig tubylcza zostat trafiony strzata.
»Zabierzcie mnie do Hiszpanii” - nakazatl. - Juz nigdy nie odnajde
zrédta mtodosci”. Okret, ktérym ptynat, zdazyt dotrzeé na Kube,
zanim odkrywca zmart z powodu odniesionych ran.

Poszukiwanie Zrédta mtodosci przez Ponce de Le6na nie przy-
niosto rezultatéw, ale dzieki zapiskom z jego wypraw wiemy, ze
odkryt on zdumiewajace lekarstwo, ktore nie tylko poprawiato
jakos¢ cery, ale rowniez wptyneto na dtugos$¢ zycia. Jego odkrycie
byto tak rewolucyjne, Ze dos$cigniecie go zajeto reszcie Swiata po-
nad dwies$cie lat, a dodatkowe sto, zanim lekarze potwierdzili je-
go wtasciwosci lecznicze.



Dzieki wiedzy przekazanej mu przez innego hiszpanskiego po-
droéznika - Krzysztofa Kolumba - Ponce de Le6n zdawat sobie spra-
we ze szczegllnych wilasciwosci cytruséw, ktore chronig skore
przed zniszczeniem. W tamtym okresie szkorbut byt jedna z tych
tajemniczych chorob, ktéra atakowata zardwno zeglarzy, jak i miesz-
kancéw ladu. Objawiat sie rozpadem skéry z powodu niedoboru
witaminy C, a pierwsze symptomy obejmowaty sucho$¢ naskorka,
podatno$¢ na siniaki, zmeczenie i pekajgce oraz krwawigce usta.
W miare rozwoju choroby na skérze pojawiaty sie wybrzuszenia,
a ostabienie wigzan kolagenowych prowadzito do otwierania sie
dawnych ran, przez co cztowiek wykrwawiat sie na $mier¢. W 1595
roku holenderska flotylla wyruszyta w rejs do Indii Wschodnich
w sile 249 marynarzy. Dwa lata pdZniej z wyprawy wrdcito zaled-
wie 88 ludzi - pozostali zmarli w wyniku niedoboru witaminy C (4).

Ponad dwa wieki po epoce Juana Ponce de Leéna, w 1747 ro-
ku brytyjski chirurg James Lind odkryt lekarstwo na szkorbut. Po-
trzeba byto kolejnych sto lat, zanim w leczeniu tej choroby zacze-
to stosowac owoce cytrusowe; w 1932 roku badacze wyizolowali
witamine C jako osobng substancje odzywcza o wtasciwosciach
leczniczych (5). Nie byto to co prawda poszukiwane przez hisz-
panskiego podréznika Zr6dto mtodosci, ale odkrycie, ktérego do-
konano, zblizyto ludzko$¢ do rozwigzania zagadki starzenia sie.

Mtodsza skora

0d wiekéw marzymy o odmtodzeniu skdry. Starozytni Egipcjanie
stosowali liczne rytuaty upiekszajace. Kleopatra, krélowa Egiptu, za-
zywala kapieli w kwasnym mleku o wysokiej zawarto$ci kwasu mle-
kowego, ktore miato wiasciwosci wygtadzajgce, a Rzymianki pocie-
raty skore sfermentowanymi skorkami winogron (przesigknietymi
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resweratrolem - resztkami procesu fermentacji wina z dna beczu-
tek) (6). Dawni cesarze Chin stali w Swiat ekspedycje poszukujace
odmtadzajacych perel. Dzisiaj mamy do dyspozycji (miedzy inny-
mi) botoks, lasery i wypelniacze estetyczne, dzieki ktérym w ma-
giczny sposéb przywracamy gladkos¢ skory.

Wychodze z zatozZenia, Ze kiedy w gre wchodzi piekna skora, kaz-
dy ma prawo do wtasnych decyzji - dlatego nie zamierzam kryty-
kowa¢ sztucznych metod upiekszania. Mamy ogromne szczes$cie,
ze zyjemy w czasach, gdy réznorakie sposoby walki z procesami
starzenia - te naturalne i sztuczne - s3 na wyciagniecie reki. Mimo
to wiele 0s6b nadal szuka magicznego rozwigzania - Zrédta mto-
dosci - ktore przywrdéci im dawny wyglad, a jednoczesnie ignoruja
prosta prawde: to, jak wyglgda nasza skdra, zaleZy od jakosci spoZy-
wanych przez nas pokarméw. Badania prowadzone w Stanach Zjed-
noczonych wykazaty, Ze nawet dzisiaj wielu Amerykanéw cierpi
na szkorbut (chorobe dawnych zeglarzy!), poniewaz jedzg za ma-
to owocéw i warzyw (7). Dlatego naprawde warto wzbogaci¢ die-
te o zdrowe pozywienie.

Czy unikanie lustra cos da?

Jak donoszg badacze z brytyjskiego Centre for Appearance Research
(CAR), 90% kobiet jest niezadowolonych ze swojego wygladu.
W Stanach Zjednoczonych powstata nawet inicjatywa skupiaja-
ca kobiety bojkotujace lustra. Ale ,lustrzany post” - czyli sytuacja,
kiedy zakrywamy lustra w domu i unikamy ogladania swojego od-
bicia po wyjs$ciu na zewnatrz - nie pomaga na niska samoocene,
a nawet moze zaostrzy¢ problem.

Wyglad (waga ciata, skora, obwdd talii) dostarcza nam informa-
cji o zdrowiu organizmu - dlatego warto od czasu do czasu spoj-
rze¢ prawdzie w oczy. Na przyktad, jesli skoéra zaczyna nam sie



przedwczesnie starze¢, moze to by¢ znak, ze jemy za duzo AGE-6w
(advanced glycation end products) - czyli zaawansowanych pro-
duktow glikacji. Nieznaczna modyfikacja diety przywroci skorze
mtodszy wyglad i wydtuzy nam Zycie. Skéra obwista i o niezdro-
wym odcieniu wskazuje na niedobdr miedzi. Obszerna talia moze
by¢ oznakg cukrzycy i podwyzszonego ryzyka choréb serca - w ta-
kim wypadku niezadowolenie z wtasnego wygladu prowadzace
do zmiany diety moze uratowac nam zycie. Pierwszym krokiem
na drodze do pokochania siebie jest przyznanie sie przed sobg do
wszelkich sympatii i antypatii, wstuchanie sie w gtos uczu¢ (row-
niez tych negatywnych) i wreszcie okazanie ciatu naleznej troski.

Zatuje, ze kiedy bytam mlodsza, nikt nie wytlumaczyt mi, jak
wazna jest troska o skore i zdrowe odzywianie. Dorastatam w go-
racym i stonecznym Darwin (padato tylko w porze cyklonéw). Od
zabawy na dworze ciggle schodzita mi skdra z nosa, a na moja die-
te sktadaty sie truskawkowe szejki oraz tosty i paszteciki (uwiel-
biatam tez gorace frytki oraz mus czekoladowy). Zjedzenie satat-
ki wydawato mi sie czyms niewyobrazalnym. Nic zatem dziwnego,
ze pierwszych zmarszczek nabawitam sie w wieku osiemnastu
lat. Pamietam, co wtedy pomyslatam: O rany, ale staro wyglgdam!

Z czasem moim marzeniem stata sie piekna cera. To dlatego zo-
statam specjalistka od zywienia. Od czas6w mtodosci dawaty mi
sie we znaki roznorakie problemy ze skora, od krost na twarzy po
wysypke na skorze dtoni. Zdarzyt mi sie tez nieprzyjemny przypa-
dek tuszczycy, ktora pokryta potowe mojego ciata. Przez wiele lat
stosowatam kortyzon w kremie, przez co bardzo ostabitam swo-
ja skore. W konicu dosztam do wniosku, ze dzieje sie ze mng co$
niedobrego - czesto chorowatam i nieustannie walczytam ze zme-
czeniem. Kiedy prositam lekarza o wykonanie badan, ich wyniki
nie odbiegaty od normy, a w ramach zalecen styszatam, ze powin-
nam wiecej sie ruszac i przej$¢ na zdrowsza diete. Ale poniewaz
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Z natury jestem uparta, zanim postanowitam zmieni¢ swoje przy-
zwyczajenia, chciatam ustysze¢ naukowe wyttumaczenie moich
problemoéw. W trakcie studiéw przeczytatam setki opracowan do-
tyczacych zdrowia skéry. Zajeto mi to ponad cztery lata (naprawde
bywam uparta), ale jestem bardzo zadowolona z efektow.

Od kiedy zmienitam diete, moje problemy z cerg catkowicie znik-
nety, co dato mi dodatkowg motywacje do poszukiwan Zrédta piek-
nej skory. Zbieranie informacji do niniejszej ksigzki oraz czas po-
Swiecony na jej kompilowanie przyniosty mi ogromna satysfakcje.

Dlaczego akurat 28 dni?

»,Mtodsza skora w 28 dni” to skuteczny program przygotowany
z mys$l3 o osobach, ktére maja przed sobg wazne wydarzenie - jak
chocéby wesele, wakacje albo dowolna inna okazja, kiedy chciaty-
by wyglada¢ wyjatkowo. Program moze uzupeini¢ aktualnie sto-
sowang terapie upiekszajaca albo - jesli niedawno przesztySmy
zabieg kosmetyczny - dostarczy¢ organizmowi waznych substan-
cji odzywczych, przyspieszajac tym samym regeneracje i wzma-
gajac pozytywne efekty.

Program trwa cztery tygodnie, poniewaz tyle czasu potrzebuje
nasz organizm, zeby wyprodukowa¢ nowe komoérki w gtebszych
warstwach skory i przetransportowac je na powierzchnie. Inny-
mi stowy - 28. dnia widzimy swoje nowe ,ja”. Wypracowanie na-
wykdéw zajmuje okoto 21 dni, dzieki czemu mozemy kontynuowac
program sitg zdrowych przyzwyczajen.

Glownym celem terapii jest wzmocnienie proceséw metabo-
licznych i zapewnienie organizmowi substancji odzywczych, kto-
rych potrzebuje do odbudowy, regeneracji i podtrzymania zdro-
wia skory. Dodatkowe efekty obejmujg podwyzszenie poziomu
energii i poprawe samopoczucia oraz kondycji zdrowotnej catego



organizmu. Nie zabraknie tez og6lnych informacji, ktore utatwia
nam dobranie wta$ciwej strategii troski o skore.

Lista schorzen i problemoéw, na ktére pomaga program ,Mtod-
sza skéra w 28 dni”, obejmuje:

# przedwczesne starzenie sie skory

% delikatne linie i zmarszczki

% sucha skora

% szorstka albo nier6wna skéra

% niezdrowy odcien skdry i cellulit

% lagodne plamki starcze i przebarwienia

#% silny zapach ciata i nieprzyjemny oddech

% zmeczenie i ociezatos¢

# hipoglikemia (wynikajaca z diety)

# niemoznos$¢ zrzucenia zbednych kilograméw
% zatrzymywanie wody

# podatno$¢ na grype i przeziebienie

% infekcje Candida albicans

% powolne gojenie sie ran

# problemy z odzyskaniem sit po ¢wiczeniach
.1 wiele innych.

Uroda nie ogranicza sie do powierzchowno$ci - dbajac o skére,
dbamy tezZ o zdrowie catego organizmu. Ponad 200 milionéw lu-
dzi na catym $wiecie cierpi na osteoporoze, a przez famliwo$¢ ko-
$ci kobiety powyzej 45. roku zycia spedzajg w szpitalu wiecej cza-
su niz z powodu innych schorzen - w tym cukrzycy, choréb serca
iraka piersi. Ale troska o skére pozwala unikna¢ takiego losu. Pro-
gram ,Mtodsza skdra” pomaga tez obnizy¢ poziom cholesterolu
i przywrdéci¢ wlasciwy poziom cukru we krwi, zmniejszajac jed-
nocze$nie ryzyko cukrzycy typu 2.



Poniewaz kazdaznasjestinnaimardzne oczekiwania, program
mozna dostosowac¢ do indywidualnych potrzeb. Na przyktad, jesli
daje ci sie we znaki uporczywe schorzenie - np. cellulit, suchos$¢
skoéry lub tradzik - to na koricu znajdziesz tabele, w ktorej w przej-
rzysty sposob ttumacze, jak rozwigza¢ poszczego6lne problemy.
Zwracam uwage na fakt, ze 28 dni to bardzo krétki odcinek czasu,
a moj program zostat opracowany z mys$la o osiggnieciu natych-
miastowych efektdéw, a co za tym idzie - w trakcie tych czterech
tygodni nie zabraknie nam zajec. Ale efekt koncowy bedzie tego
warty, a pod koniec programu twoja cera odzyska mtodszy wyglad.

Piekna skéra moze odmieni¢ twoje zycie i doda¢ ci pewnosci sie-
bie. Mam nadzieje, ze kiedy pod koniec programu spojrzysz w lu-
stro, poczujesz sie dobrze ze swoim cialem, poniewaz pewno$¢
siebie to jedna z najbardziej atrakcyjnych cech kazdego cztowieka.
Licze, Ze spodoba ci sie moja terapia, oraz zycze ci zdrowia i szcze-
Scia na $ciezce ku piekniejszej cerze.

Karen Fischer

Adnotacja medyczna

Osoby przyjmujace leki narecepte, przechodzace operacje, zabie-
gi zuzyciem lasera lub zastrzykdw, chorujace, kobiety w cigzy i kar-
migce piersig powinny skonsultowac sie z lekarzem, zanim zmie-
nig swoja diete lub zaczna przyjmowac jakiekolwiek suplementy.
Porady udzielone w niniejszej ksigzce nie zastepuja profesjonal-
nej opieki lekarskiej.
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Mtodsza skora
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Mtodsza skora

Nie chciafam, zeby w przyszfosci
moja skéra si¢ pomarszczyla.

- AUTORKA NIEZNANA

Piekna skoéra to btogostawienstwo, ktérego w mtodosci nie doce-
niamy. Skéra jest najwiekszym (i najlepiej widocznym) organem
naszego ciata, ktéry nosimy na sobie kazdego dnia zycia. Dlatego
bardzo pomaga, jesli odpowiada nam ona na ptaszczyZnie wygladu
i doznan. Dorastanie inicjuje procesy starzenia sie. Skora sie wysu-
sza, pojawiajg sie wybrzuszenia i zmarszczki, a cztowiek zaczyna
sie zastanawia¢, czy to juz koniec. Myslisz: ,MozZe powinnam za-
pomnie¢ o pieknym wygladzie i zaakceptowac to, co nieuniknio-
ne?”. Osiggniecie pewnej granicy wieku nie oznacza, ze powinni-
$my przestac dbac o siebie. Wprost przeciwnie. To czas, kiedy troska
o skére i zdrowie nabiera wiekszego znaczenia, poniewaz zdrow-
sza, mtodziej wyglqgdajqca cera to cos wiecej niz tylko tadna fasada.

Skora to filtr oddzielajgcy $wiat zewnetrzny od wnetrza organi-
zmu, chronigcy go przed mikrobami i grzybami.
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# Skoéra wspomaga termoregulacje organizmu, przeciwdziata-
jac jego przegrzaniu i przypadkowemu ugotowaniu narzg-
dow wewnetrznych.

#% Skorastanowi wazny element uktadu odpornos$ciowego, chro-

nigc nas przed chorobami, bakteriami i wirusami.

¢ Skora ma znaczacy wptyw na zdrowie kosci.

¢ Wyglad skéry informuje nas o ewentualnych niedoborach sub-

stancji odzywczych, sygnalizujgc konieczno$¢ zmiany diety.

0 skore warto dba¢, poniewaz petni ona wiele waznych funkcji
i ma duzy udzial w utrzymaniu nas przy zyciu. Wspéiczesna wie-
dza medyczna oraz technologia znaczgco utatwiajg nam zachowa-
nie jej mtodego wygladu. Jesli przyjrzymy sie skorze blizej, ona sa-
ma udzieli nam waznych wskazéwek dotyczacych jej pielegnacji.

Na skorze

Epiderma jest zewnetrzng (obumarta) warstwa skéry. Najcienisza
jest na powiekach (0,5 mm), a najgrubsza na dtoniach i stopach
(ok. 1,5 mm). Sktada sie na nig pie¢ warstw, w wiekszosci zbudo-
wanych z komoérek produkujacych keratyne, grube, wtékniste biat-
ko tworzgce warstwe ochronng. Przypominajgce kolumny komorki
z dolnej warstwy epidermy przepychaja pozostate komorki wyzej -
ta podroz ku odnowieniu skéry trwa ok. 28 dni. Najwyzszg warstwe
epidermy, stratum corneum (warstwe rogowa naskorka) tworza
ptaskie, obumarte komérki, ktore zrzucamy co ok. dwa tygodnie.

# Co 40 minut zrzucamy okoto miliona martwych komoérek
skéry. Przez cate zycie uzbiera sie ich tyle, ze bez problemu
wypetnig walizke.

# Miedzy 30. a 80. rokiem zycia czestotliwo$¢ wymiany komo-
rek na nowe spada o 30-50% (mozna j3 jednak zwiekszy¢,
jesli odpowiednio zadbamy o skore).
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Poprawne funkcjonowanie epidermy gwarantuje optymalne wy-

korzystanie ponizszych czynnikéw sprzyjajacych mtodemu wy-

gladowi:

WEASCIWOSCI
ZDROWE] SKORY

kwasny ptaszcz - pH
skéry powinno mie¢ od-
czyn kwasowy o warto-
$ciok. 5,5

16j skérny - tworza go
oleje i kwasy ttuszczowe
wydzielane przez gru-
czoty tojowe

pot - wydzielany przez
gruczotly potowe w sko-
rze whasciwej

pigment skory - wytwa-
rzany w epidermie za
sprawa melaniny i he-
moglobiny

FUNKCJE

chroni skoére przed
szkodliwymi mikroba-
mi i przyrostem droz-
dzakéw

wodoodporna sub-
stancja uszczelniajg-

ca, nawadnia skére (w
przypadku nadczynno-
$ci wywotuje tradzik;

w przypadku niedoczyn-
nosci - suchos$¢ skéry)

wyptukuje mikroby

z powierzchni skéry; za-
wiera lizozym - enzym
bakteriobéjczy; wspo-
maga usuwanie produk-
téw przemiany materii

chroni skore przed pro-
mieniowaniem UV

i zmniejsza ryzyko ra-
ka skory

CIEKAWOSTKI
1 PORADY

na odczyn pH maja
wplyw: lipidy naskoér-
ka, nienasycone kwasy
ttuszczowe i aminokwa-
sy pochodzace z po-
karmoéw zawierajgcych
biatko (1);

stosujemy $rodki piele-
gnacji skory o ,zbilanso-
wanym pH”

beta-kryptoksantyna,
karotenoid wystepujacy
w papajach, czerwonej
papryce, papryczkach

i dyniach (dynia olbrzy-
mia), poprawia nawod-
nienie toju skérnego

i skory jako takiej; cynk
i witamina A przywra-
caja wiasciwy poziom
produkgc;ji toju (2)

z wiekiem coraz mniej
sie pocimy; dzieki co-
dziennym ¢wiczeniom -
takim, ktére powoduja
lekkie pocenie sie - ské-
ra nabiera naturalnego,
zdrowego blasku

z wiekiem zwieksza
sie ryzyko wystapie-
nia plam watrobowych
i nieréwnomiernej pig-
mentacji
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Pomost

Epiderme 13czg ze skérag wiasciwa (gtebsza warstwa skory) zaze-
biajace sie fale przypominajace z wygladu palce dioni. Za posred-
nictwem tego waznego mostu substancje odzywcze i tlen s3 prze-
kierowywane z warstw gtebszych do ptytszych, zapewniajgcym im
zdrowie. W przypadku obnizZenia poziomu estrogenu potgczenia
sptycaja sie, tempo przeptywu substancji odzywczych ulega spo-
wolnieniu, a skéra traci elastycznos$¢. Jednak niezaleznie od aktyw-
nosci gruczotéw hormonalnych dzieki codziennym ¢wiczeniom mo-
Zemy recznie poprawic krqzenie krwi na powierzchni skory.

Gtebsze warstwy skoéry

Skéra wtasciwa to, uzywajgc metafory, gleba w naszym ogrodzie.
Zajmuje przestrzen tuz pod powierzchnig skory i dba o zachowa-
nie jej wtasciwej struktury oraz przekazywanie substancji odzyw-
czych i ptyndw. Tkanka skdéry wiasciwej jest gesta i zawiera zbitki
wtdkien kolagenowych oraz chropowate, elastyczne wtékna zbu-
dowane z elastyny, dzieki ktérym skéra po rozciagnieciu odzyskuje
dawny ksztatt. To tam umiejscowione sg gruczoty potowe, miesz-
ki wlosowe, zyty i kwas hialuronowy, ktéry przyciaga i zatrzymuje
wode. Efektem zmian w gtebszych warstwach skéry sg zmarszczki.

Poprawne funkcjonowanie skéry wtasciwej gwarantuje opty-
malne wykorzystanie czterech kluczowych sktadnikéw sprzyja-
jacych mtodemu wygladowi.

KOLAGEN

Kolagen to klej spajajacy skore, niezwykta struktura biatkowa two-
rzaca helise zbudowang z trzech tancuchéw, co zapewnia jej nie-
zwykla trwato$¢ - pod wzgledem skali naprezen kolagen mozna
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poréwnac do stali. W ponad 1/3 sktada sie zaminokwasu - glicyny,
w kolejnej 1/3 z proliny, a reszte tworza lizyna oraz inne aminokwa-
sy. Zrédtem tych zwigzkéw sa pokarmy zawierajace biatko: ryby, jaj-
ka, mieso, rosliny fasolowate, orzechy i nasiona. Aby organizm mogt
wyprodukowac odpowiednig ilo$¢ kolagenu, musimy dostarcza¢ mu
biatka, witaminy C, Zelaza, cynku oraz manganu. Z wiekiem wtdkien
kolagenowych ubywa, zwtaszcza w gornej czesci skory wlasciwe;.

ELASTYNA

Jesli owiniemy stoik elastycznym paskiem, po zdjeciu pasek od-
zyska dawny ksztalt. Podobnie rzecz ma sie z elastycznymi wtok-
nami skéry wtasciwej, ktérg mozna rozciagnaé¢ do 150-krotnosci
jej zwyktej dtugosci - i to bez zagrozenia peknieciem - a i tak od-
zyska dawny wyglad. Te elastyczne widkna w obrebie skéry wia-
Sciwej zawierajg specjalne biatko (elastyne), ktéra nadaje skdorze
wytrzymatos$é i gietko$¢. Podobnie jak kostium kapielowy z lycry,
ktéry z czasem zaczyna sie rozciagac, r6wniez skéra moze, w kon-
sekwencji starzenia sie, utraci¢ czes$¢ elastycznosci.

KWAS HIALURONOWY

W normalnej sytuacji glikozaminoglikany, takie jak wtasnie kwas
hialuronowy, wystepuja w obrebie skory wtasciwej miedzy kolage-
nem a elastycznymi wtéknami. Kwas hialuronowy znajdziemy tez
w epidermie, ale tylko w skérze mtodej - gdyz z czasem z niej zni-
ka. Kwas ten ma wtasciwos$ci hydrofilowe, co oznacza, ze przyciaga
wode, ktdra z kolei zapobiega zesztywnieniu kolagenu i elastyny.

Palenie papieroséw obniza stezenie kwasu hialuronowego w cie-
le. MoZzemy zwiekszy¢ jego produkcje, dostarczajac organizmowi
kluczowego budulca, jakim jest glukozamina, oraz magnezu i cyn-
ku. Panuje przekonanie, Ze spotecznosci tradycyjne, najmniej do-
tkniete procesami starzenia sie, osiggaja tak imponujace rezultaty
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dzieki diecie obfitujgcej w warzywa korzeniowe o wysokiej zawar-
to$ci magnezu i cynku.

DOPLYW KRWI BOGATEJ W SUBSTANCJE ODZYWCZE

Wtasciwe ukrwienie nadaje cerze atrakcyjny, zdrowy blask. Sub-
stancje odzywcze zawarte we krwi wspomagaja naprawe i produk-
cje komorek oraz podtrzymujg ich funkcjonowanie. Wraz z wie-
kiem $cianki naczyn krwionosnych w skorze wtasciwej grubieja
i nabierajg sztywnosci, a jesli do tego stosujemy niewtasciwg die-
te (albo mamy trudnosci z trawieniem), to skéra przestaje otrzy-
mywac wazne substancje odzywcze. Pierwszym objawem proble-
mu jest ziemisto$c¢ cery, ana pézniejszym etapie rowniez anomalie
skorne, przedwczesne starzenie sie i problemy z gojeniem sie ran
(a w przypadku cukrzycy takze wrzody skérne).

Wuysciolka

Pod skoéra wtasciwg znajduje sie zbudowana z ttuszczu tkanka
podskdrna. Ttuszcz zapewnia amortyzacje i izolacje, chronigc cia-
to i nadajac skorze jedrny, zdrowy wyglad. Wraz z wiekiem tkan-
ka ttuszczowa zanika (proces ten dotyczy gtéwnie skory twarzy),
co w przypadku os6b szczuptych skutkuje wizualnym postarze-
niem sie — mniejszy zapas ttuszczu skutkuje mocniejszym uwy-
datnieniem zmarszczek. Odwrotny proces zachodzi w rejonie ud,
posladkow i brzucha. Tam tkanka podskérna gestnieje (zwtaszcza
u kobiet), przez co thuszcz przenika do skéry wtasciwej, co skut-
kuje pojawieniem sie cellulitu.

CELLULIT

Cellulit jest uwazany za defekt natury kosmetycznej, a nie cho-
roba czy jakiekolwiek zaburzenie. Objawia sie pofaldowaniem
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powierzchni skéry wywotanym przez niewtasciwe rozmieszcze-
nie ttuszczu w tkance podskorne;.

Kobiety maja wiecej problemu z cellulitem - gtéwnie ze wzgle-
du na geny. Warto jednak zauwazy¢, ze kobiety sportowcy pomi-
mo starzenia sie nie cierpia na ten defekt, co daje nam pewna na-
dzieje i pozwala wyciggna¢ nauke na przysztos$¢. Badania wykazaty,
ze (rekomendowana) utrata wagi powoduje cofniecie tkanki ttusz-
czowej z obszaru skoéry wtasciwej.

PYTANIA | ODPOWIEDZI: ,DLACZEGO KOBIETY CZESCIEJ
BORYKAJA SIE Z CELLULITEM?”

Cellulit dotyka ok. 5% mezczyzn i 90% starszych kobiet. Wptyw
na ten stan rzeczy maja trzy istotne réznice w sktadzie skory ko-
biet i mezczyzn:
1. U kobiet epiderma - zewnetrzna warstwa skory - jest cieni-
sza (mezczyzni zwykle majg twardszg skore).
2. Ukobiet warstwa skory wtasciwej jest duzo cienisza i dodatko-
wo zmniejsza sie zwiekiem, przez co staje sie bardziej podat-
nana wybrzuszenia spowodowane przez tkanke ttuszczowa.

normalna skora cellulitis

Rysunek 2: Skéra bez i z cellulitisem. Komérki ttuszczowe
gromadzg sie pod naskdrkiem tworzac zgrubienia.
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3. Warstwa tkanki ttuszczowej i tkanka podskdrna sg u kobiet
wydatniejsze (bardziej rozbudowana wy$ciétka tagodzi tru-
dy porodu).

Receptg nazminimalizowanie i zapobieZenie pojawieniu sie cel-
lulitu s3 czeste ¢wiczenia; pomaga tez suplement cytrynianu wap-
nia. Badania wykazaty ponadto, Ze masaz zmniejsza zatrzymywa-
nie wody, poprawia drenaz limfatyczny i sprzyja syntezie u oséb
dotknietych cellulitem. Wiecej informacji na temat tego problemu
mozna znaleZ¢ w tabeli problem6w skdrnych nas. 250; o cytrynia-
nie wapnia pisze tez nas. 99.

Komunikacja wewnatrz skory

Znaczacy wplyw na postepy procesoéw starzenia ma uktad dokrew-
ny zawiadujgcy pracg gruczotéw. Wraz z wiekiem ich aktywnos¢,
a co za tym idzie - produkcja hormonéw, znaczaco spada. Hormo-
ny reguluja takie kwestie, jak cho¢by wzrost, nastréj, metabolizm,
funkcje ptciowe i reprodukcyjne oraz produkcja kolagenu w skorze.

Jednym z gtéwnych hormonoéw ptciowych u kobiet jest estrogen,
ktéry w nieznacznych ilo$ciach wystepuje takze u mezczyzn. Estro-
gen wptywa na ilos¢ glikozoaminoglikanéw w organizmie, w tym
kwasu hialuronowego, ktéry odpowiada za zmiekczenie i nawod-
nienie skéry oraz utrzymanie jej jednolitej struktury (to dzieki nie-
mu kobiety majg skore bardziej miekka w dotyku niz mezczyZni).
Estrogeny maja wtasciwosci przeciwzapalne, a ich obecno$¢ zna-
czaco wptywa na funkcjonowanie kolagenu (zwiekszaja jego pro-
dukcje) i elastyny w skérze. Maja tez dobroczynny wptyw na zdro-
wie wlosow (4).
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Menopauza

Menopauza jest catkowicie naturalnym etapem rozwoju kobie-
ty, objawiajacym sie zanikiem miesigczkowania i ptodnosci. Jej
pierwszym etapem jest perimenopauza, kiedy poziom estroge-
nu zaczyna sie stopniowo obnizaé. Moze to powodowa¢ stany
zapalne, zmniejszy¢ produkcje kolagenu oraz elastyczno$é¢ sko-
ry (0 0,55% rocznie w okresie po perimenopauzie) (5). Niedobér
estrogenu prowadzi do niedoboru wapnia, a w konsekwencji do
sztywnienia skéry, czemu mozna przeciwdziataé, przyjmujac suple-
ment wapnia. Brodawki warstwy wtasciwej skéry réwniez ulega-
ja wygtadzeniu, co ostabia skére i utrudnia rozprowadzanie sub-
stancji odzywczych - widocznym objawem tego problemu jest
ziemistos¢ cery. Efekt ten mozna w duzej mierze zniwelowad dzie-
ki regularnym éwiczeniom, ktére sprzyjajg optukiwaniu skory krwia
o duzej zawartosci substancji odzywczych (o ile oczywiscie stosuje-
my zdrowa, bogata w takie substancje diete). Wiecej informacji na
temat leczenia probleméw skérnych towarzyszacych menopauzie
zamieszczam w tabeli probleméw skérnych na's. 252.
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