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Mito nam, Ze zainteresowat Cie nasz ebook!

Styszate$ kiedy$ powiedzenie "Jestes tym co jesz"? No wtasnie, a czy wiesz jak to
sie przektada na wyglad naszej cery? Ludzki organizm jest tak cudownie
skonstruowany, ze jezeli dostarczymy mu czego$ nieodpowiedniego to on,
w reakcji obronnej, pokaze nam, ze mu sie to nie podoba. Jedna z takich reakcji
beda problemy z naszg skéra. W ostatnich latach wzrasta zainteresowanie
zaleznoscig pomiedzy sktadnikami zywnosci i zdrowiem cztowieka, a liczne badania
pokazuja wptyw diety takze na kondycje naszej skory.

W pierwszej czesci naszego ebooka chciatybySmy przyblizy¢ Ci wtasnie ten temat.
Na pewno uznasz go za interesujacy. Bo taki w koncu jest! Zapominamy lub nie
wiemy, ze odpowiednia pielegnacja twarzy, czy zabiegi ktérym sie poddajemy,
moga nie by¢ wystarczajgce. W dazeniu do pieknej cery czesto nie zdajemy sobie
sprawy, ze kluczowa moze okaza¢ sie witasciwa i indywidualnie dobrana dieta
- pamietajmy, ze wszyscy jesteSmy inni i co szkodzi jednemu, niekoniecznie
zaszkodzi drugiemu. Nietolerancje pokarmowe to bowiem bardzo indywidualna
kwestia. Ponadto warto wiedzie¢ po jakie produkty siegaé, a jakie moga by¢ dla nas
potencjalnie szkodliwe.

Zapraszamy do lektury!
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Poruszajac kwestie wptywu diety na kondycje naszej skéry nie sposéb nie zaczaé od
tematu nietolerancji pokarmowych. Na poczatek nabiat. Temat coraz czesciej
poruszany i badany. Od razu ustalmy czym nabiat jest - jest to mleko ssakéw i jego
przetwory. A wiec obok mleka jest to miedzy innymi twardg, ser z6tty, masto, jogurt
czy kefir. Nabiat wystepuje tez w stodyczach i wielu gotowych produktach.

Bardzo czesto spotykamy sie z osobami, ktére uwazaja, ze odzywiaja sie zdrowo, bo
przeciez unikajg fast foodéw, stodyczy czy napoi gazowanych. Jednocze$nie,
przyczyn swoich probleméw z cerg upatrujg gdzie indziej. Przez chwile nawet nie
pomysla, ze to niewinny jogurt czy szklanka mleka moga odpowiadaé za szereg
zmian skornych. Bo przeciez sa takie zdrowe...

| tu wiasnie zaczyna sie problem nietolerancji nabiatu, ktéra to moze powodowac
wiele chemicznych i hormonalnych zmian w naszym organizmie, widocznych takze
na twarzy.

Przyjrzyjmy sie zatem co doktadnie zawiera mleko i dlaczego nabiat moze by¢ dla

nas szkodliwy:

. laktoza - odsetek oséb jej nie tolerujacych jest na prawde duzy. Ponadto
nietolerancja jej moze sie pojawi¢ w kazdym wieku, poniewaz z czasem zanika
produkcja enzymu pozwalajacego skutecznie trawic laktoze.

« kazeina - czyli 3/4 biatka z mleka. Kolejny alergen, bardzo czesto idacy w parze
z nadwrazliwoscig na gluten.
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« hormon wzrosu IGF-1 - korzystnie wptywa na rozwdj dzieci, ale w pdzniejszych
latach moze mie¢ wptyw na zmiany skérne.

. estrogen i inne hormony - pobudzajg gruczoly fojowe do nadmiernej pracy,
w efekcie czego moze dojsé do powstania zaskérnikow i zmian zapalnych.

Jesli chodzi o skére twarzy to u oséb, u ktérych wystepuje nietolerancja na nabiat
najczesciej obserwuje sie ciemne worki i cienie pod oczami, spuchniete powieki,
nasilenie tradziku, drobne wypryski oraz grudki zwtaszcza na czole i brodzie. Jak
widzisz, jest z tym po prostu réznie. Dolegliwosci skoérne i ich nasilenie sg tu bardzo
indywidualne.

Pamietaj, ze kazdy z nas jest inny! Twoja najlepsza przyjaciétka moze by¢ w stanie
pi¢ mleko kazdego dnia i nie odczuwac¢ z tego powodu zadnych dolegliwosci,
podczas gdy Ty po odrobinie jogurtu bedziesz borykac sie z pogorszonym stanem
cery. Ponadto u jednych nabiat jedzony w duzych ilosciach bedzie problemem,
a jego mate ilosci raz na jakis$ czas nie bedg powodowaty negatywnych konsekwencji.

Warto wiec sprawdza¢ indywidualne reakcje skéry i bardzo uwaznie monitorowac
jej stan po spozyciu nabiatu, a takze po jego odstawieniu. Pamietaj, by w trakcie jego
eliminacji nie zmienia¢ dotychczasowej pielegnacji twarzy i trybu zycia, tak aby
ocena byta jak najbardziej obiektywna. Oczywiscie mozemy tez zrobi¢ odpowiednie
testy na nietolerancje, ktére by¢ moze potwierdza konieczno$¢ wykluczenia nabiatu.

Warto dtuzej zastanowi¢ sie nad tym tematem, bo moie wtasnie w Twoim
przypadku eliminacja nabiatu bedzie kluczowa w drodze do pieknej skory.
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Czy wiesz, ze nietolerancja pszenicy to druga najczestsza nietolerancja pokarmowa?
Inaczej nazywana jest tez nietolerancja glutenu. W tym miejscu wyjasnijmy, ze
sam gluten jest grupa biatek znajdujacych sie w ziarnach zbéz, takich jak pszenica,
orkisz, zyto czy jeczmien. Oznacza to, ze zawiera go kazdy produkt przygotowany
z tych zbéz.

Niewatpliwie w ostatnich latach pojawito
sie wiele kontrowersji na temat pszenicy
czy glutenu i ich szkodliwosci na zdrowie.
Aktualnie wiele oséb podaza za modg na
eliminacje glutenu z diety, dazac do
zachowania zdrowego stylu zycia. Moda
moda, my jednak zZwyczajnie
chciatyby$Smy zwréci¢ Twojg uwage na ten
temat i na to ze warto stuchaé swojego
ciata oraz uswiadomi¢  Cie, ze
nietolerancja pszenicy mozie réwniez
odpowiadac za stan naszej cery.

Pszenica jest jednym z podstawowych elementéw codziennej diety. To nasz chleb
powszedni. Zjadamy jg prawie w kazdym positku i to w duzych ilosciach. Mamy jg
w produktach oczywistych tj. chleb, makarony, ciasta. Ale pszenica jest tez ukryta
w wielu przetworzonych produktach, ktore na pierwszy rzut oka wydawatyby sie dla
nas bezpieczne w tej kwestii. Ponadto wspoétczesna pszenica bardzo zmienita sie na
przestrzeni lat i niewiele ma wspdlnego z jej pierwowzorem. Jej zadaniem jest
dawac¢ jak najwieksze plony, ma by¢ produktem optacalnym i wydajny.
W konsekwencji nasz uktad trawienny i odpornosciowy reaguje obecnie na pszenice
zupetnie inaczej niz dawniej.

Problemy z nietolerancja pszenicy powoduja szereg dolegliwosci. Zaraz za uktadem
pokarmowym, to witasnie skéra jest miejscem, gdzie najczesciej pojawiaja sie
przykre dla nas objawy.
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Przygladajac sie pszenicy i jej wplywie na nasz organizm wyodrebnijmy 3 stany
chorobowe. Nazwy te sg czesto uzywane jako synonimy, jednak warto wiedziec,
Ze 0znaczaja nieco inne problemy.

. nietolerancja pszenicy, czyli niealergiczne zaburzenie, w ktérym nasz organizm
reaguje na gluten lub inne sktadniki pszenicy. Nadwrazliwo$¢ ta moze wystapic¢
nagle i w kazdym wieku. Jej objawy pojawiajg sie zwykle 24-48 godzin po
spozyciu i moga utrzymywac sie przez kilka dni. S3 podobne do objawoéw celiakii,
ale wystepuja szybciej, a dodatkowo nie stwierdza sie uszkodzen btony $luzowe;j
w biopsji jelita. Wsréd dolegliwoséci skérnych najczesciej obserwuje sie
pokrzywke, atopowe zapalenie skory i tuszczyce. Charakterystyczne s3 tez
problemy z opuchnietymi, czerwonym policzkami czy tez ciemnymi plamami
pigmentowymi i krostkami na brodzie. Warto wiedzie¢, ze nietolerancja pszenicy
moze mie¢ forme przejéciowa. Ten rodzaj nietolerancji stwierdza sie u oséb
doswiadczajacych niepozadanych objawéw po spozyciu pszenicy i jednoczes$nie
pozytywnie odpowiadajacych na diete bezglutenowa, po wykluczeniu celiakii
i alergii na pszenice.

. celiakia (choroba trzewna) jest szczegélnym przypadkiem nadwrazliwosci
pokarmowej na gluten znajdujacy sie w pszenicy, a takze jeczmieniu i zycie. Jest
to choroba przewlekta. U oséb ze zdiagnozowang celiakig uktad odpornosciowy
rozpoznaje gluten jako obce biatko i wytwarza przeciwko niemu przeciwciata.
Uktad immunologiczny zaczyna atakowaé¢ wiasne komorki $ciany jelita, co
powoduje jej powazne uszkodzenia. Objawy pojawiaja sie po kilku tygodniach od
momentu spozycia glutenu. Charakterystyczng manifestacjg celiakii jest
opryszczkowe zapalenie skéry, czyli choroba Duhringa - obecno$¢ skupisk matych
i $rednich pecherzykowatych, swedzacych zmian wypetnionych ptynem
surowiczym. Zmiany sg lokalizowane najczesciej na tokciach, kolanach
i posladkach.
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. alergia na pszenice, czyli nadmierna reakcja immunologiczna na ten rodzaj
zboza. Reakcje alergiczng wywotujg rézne biatka (w tym gluten) zawarte
w pszenicy. To co odréznia alergie na pszenice od pozostatych jej nietolerancji to,
to ze objawy pojawiajg sie sekundy, czy minuty po kontakcie z danym
sktadnikiem. Dotyczy¢ one mogg wielu uktadéw i narzadéw naszego ciata oraz
wystepowac w zréznicowanym nasileniu. Zmiany skérne najczesciej obserwuje
sie w obrebie skory twarzy, ale moga tez dotyczy¢ szyi, dekoltu, dtoni,
przedramion i stop. NajczeSciej wystepujg réznego rodzaju swedzace wysypki
skérne, kaszka na twarzy i pokrzywka. Dodatkowo moze wystgpi¢ obrzek
i zaczerwienienie skory, gtéwnie tej w okolicy ust. O alergii na pszenice moze
rowniez $wiadczy¢ rogowacenie przymieszkowe - pojawianie sie drobnych
krostek na gornej cze$¢ ramion i nég, czasem tez na twarzy i na plecach.

Najbardziej miarodajnym sposobem na potwierdzenie nietolerancji pszenicy jest
dieta eliminacyjna. Zwyczajnie pozbywamy sie z naszego jadtospisu produktow
zawierajacych pszenice i obserwujemy jak reaguje nasz organizm. Niewatpliwie nie
jest to tatwe, bo zboze to jest wszechobecne w naszym S$wiecie. Pamietajcie o tym,
ze pszenica jest ukryta w wielu przetworzonych produktach spozywczych, ktére
byscie o to nawet nie podejrzewali. Ponadto produkty bezglutenowe to nie to samo,
co produkty bez pszenicy.

Dlatego tez bardzo wazne jest, aby doktadnie czytac etykiety.

Diagnostyka dolegliwosci zwigzanych z pszenica wbrew pozorom nie jest prosta
z uwagi na wielonarzagdowg manifestacje choréb. Wiele wystepujacych tu objawow
jest jednoczesnie charakterystycznych dla innych choréb, dlatego problem ten
czesto nie jest poprawnie rozpoznawany i leczony. Zdarza sie, ze ludzie przez dtugi
czas leczg atopowe zapalenie skéry, chorobe Crohna czy tez tuszczyce i nie zdajg
sobie sprawy, Zze przyczyng tych dolegliwosci moze by¢ przyktadowo zjadany
codziennie kawatek chleba. Dlatego wazne jest, aby szukaé Zrédta problemu i méc
wiasciwie z nim walczyé. A kompleksowe i holistyczne podejscie do wtasnego ciata
i zdrowia pozwoli dtugo sie nimi cieszy¢, co nasza skéra réwniez odczuje.
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Analizujac sposéb odzywiania i jego wptyw na stan naszej skéry na pewno warto tez
przyjrze¢ sie zalecanym sktadnikom odzywczym i pamieta¢ o ich regularnym
dostarczaniu organizmowi. Jedne z wazniejszych bedg dla nas kwasy omega,
a doktadnie niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.

Wyjasnijmy doktadnie czym s3 kwasy omega. Generalnie spozywane przez nas
ttuszcze, ze wzgledu na budowe chemiczng, mozemy podzieli€ na nasycone,
jednonasycone i wielonasycone. | wiaénie te ostatnie majg ogromne znaczenie dla
naszego zdrowia. Wsréd nich wyroéznia sie dwa podstawowe typy: kwasy omega 6
i kwasy omega 3 - warto jednak pamieta¢, ze jest tez omega 5, 7 i 9, tak samo
wazne i niezbedne. Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT, inaczej
nazywane witaming F), bo o nich tutaj mowa, jak sama nazwa wskazuje, s3
niezbedne dla rozwoju naszego organizmu, poczawszy od fazy rozwoju ptodowego,
az do pdinej starosci. Powinnismy zadbaé, aby dostarczy¢ je w naszej diecie, bo nasz
organizm nie potrafi sam ich wyprodukowac. Cze$¢ oséb bedacych na diecie mocno
ogranicza ttuszcz w swoim jadtospisie, narazajac sie m.in. na niedobory NNKT,
a takze witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A,D,E,K).

Kwasy omega maja szerokie spektrum dziatania i korzystnie oddziatuja na caly
organizm. Nie sposéb wiec chociaz w kilku zdaniach nie wspomnie¢ o tych
réznorakich korzysciach, jakie niesie za sobg dostarczanie niezbednej dawki kwaséw
omega. Przede wszystkim majg one zbawienny wptyw na rozwdéj i funkcjonowanie
mozgu, serca i uktadu krazenia. Poprawiajg ukrwienie mézgu, w duzym stopniu
odpowiadajg za sprawno$¢ myslenia i zapamietywania. Pomagajg utrzymac
w normie poziom dobrego cholesterolu HDL, obnizajg natomiast stezenie ztego
cholesterolu - LDL oraz tréjglicerydéw. Sa w zwigzku z tym wazne w profilaktyce
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, takich jak miazdzyca. NNKT wspierajg takze
nasz uktad odpornosciowy i pomagajg zwalczyé infekcje oraz stany zapalne.
Odpowiadajg réwniez za prawidtowy rozwdéj oka, rozwoju uktadu nerwowego,
wreszcie moga mie¢ pozytywny wptyw na nasze samopoczucie. Tak witasnie,
w duzym skrécie, mozna opisac ich dziatanie.
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Ale oprécz tego, NNKT sa bardzo dobre dla naszej urody. Dla naszej skory
najbardziej istotne sa kwasy z grupy omega 6 oraz omega 3. Ogblnie wspomagaja
one funkcjonowanie ptaszcza hydrolipidowego, dzieki ktéremu nasza skoéra jest
odpowiednio nawilzona, elastyczna i sprezysta. Sg takze waznym sktadnikiem bfon
komorkowych i przyspieszajg regeneracje skory.

Kwasy omega przede wszystkim biorg udziat w utrzymaniu odpowiedniego
nawodnienia skéry, a jak juz wiemy odwodniona skéra jest jednym z kluczowych
czynnikdw nasilajacych proces przedwczesnego powstawania zmarszczek. Mamy
wiec do czynienia tutaj z poprawa bariery lipidowej naskérka, ochrong przed utrata
wody i normalizacja metabolizmu skéry. NNKT wzmacniajg réwniez odpornosé
i ochrone skoéry - wykazuja dziatanie przeciwzapalne, ochronne w przypadku
szkodliwego promieniowania UV, tagodzace podraznienia, zaczerwienienia i reakcje
zapalne w komérkach skory, a takze zmniejszajace ostro$é przebiegu proceséw
zapalnych i bakteryjnych.

Wszelkie niedobory poszczegélnych kwaséw ttuszczowych wchodzacych w sktad
NNKT prowadzi¢ moga do réinych, czesto ucigzliwych probleméw skérnych jak
zapalnych, zmian pigmentacyjnych. Brak NNKT w diecie wptywa niekorzystnie na
naszg skore, ktora traci na gtadkosci i jedrnosci.

W zwiazku z tym co powinno znalezé sie na talerzu? Przede wszystkim dieta
powinna by¢ bogata w ryby morskie tj. toso$, $ledz, sardynki, makrela, dorsz, fladra,
czy tez halibut. Ale ttuste ryby to nie jedyne zZrodto kwaséw omega. Dobrymi
Zzrédtami NNKT sa takze oleje roslinne, zwtaszcza olej rzepakowy czy olej Iniany,
orzechy wioskie, nasiona dyni, Inu, chia czy stonecznika, awokado, tofu, skorupiaki
morskie oraz algi morskie. Natomiast w przypadku, gdy trudno jest nam dostarczy¢
organizmowi z jedzenia odpowiedniej ilosci kwasow omega, dobrym rozwigzaniem
bedzie suplementacja odpowiednimi preparatami.
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Warto jeszcze zaznaczy¢é, ie w perspektywie zdrowia, urody i dobrego
samopoczucia wazny jest takie zréwnowazony stosunek kwaséw omega 6 do
omega 3. Te pierwsze sa zdecydowanie bardziej powszechne w naszej diecie,
natomiast spozycie kwaséw ttuszczowych typu omega 3 czesto bywa zbyt niskie.
Proporcja miedzy nimi powinna wynosi¢ 1:3-1:5, a jej zaburzenie w kierunku
zwiekszenia podazy kwaséw omega 6 moze przyczynia¢ sie do zaburzen uktadu
odpornosciowego czy zwiekszonej podatnosci na zapalenia.

Podsumowujac, pamietaj aby urozmaica¢ nasza diete, tak aby dostarczy¢ sobie
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, w tym niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Czasami wystarczg drobne korekty naszego jadtospisu,
ograniczenie pewnych produktéw, a zwiekszenie innych. Warto dbaé o to co jemy,
takze w trosce o piekna i gtadka skore.

T m?""m
. e

-

v
’ -y i‘
oo T
! \

10




B

SKINSPACE

ALERGIE POKARMOWE A SKORA

Coraz czesciej sktadniki zawarte w spozywanej przez nas zywnosci wywotuja
niepozadane reakcje. Zdarza sie, ze zaczynamy Zle reagowac na produkty, ktére do
tej pory dobrze tolerowalismy. Dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, ale
takze Swiat, wysypka, obrzek, utrudnione oddychanie, drapanie w gardle - miedzy
innymi takie moga by¢ objawy alergii pokarmowej, czyli dolegliwosci
charakteryzujacej sie wystepowaniem objawow zaréwno skoérnych, jak i ogélnych,
ktore pojawiajg sie po spozyciu okreslonych produktéw spozywczych.

Alergia pokarmowa nazywamy nieprawidlowa i nadmierna reakcje
immunologiczng organizmu po spozyciu produktu spozywczego (niekiedy
w $ladowej ilosci), ktéry u oséb zdrowych nie wywotuje zadnych dolegliwosci.
Produkty takie okre$lamy mianem alergenéw. Zywnosé¢ moze zawiera¢ bardzo rézne
alergeny - w wiekszosci s3 to czasteczki biatka o réznej wielkosci i ksztatcie,
wchodzace w skfad réznych produktéw spozywczych, wywotujace reakcje alergiczna.
Nasz uktad odpornosciowy traktuje je jako "wrogéw", co skutkuje pojawieniem sie
réznych objawow.

Za wystapienie reakcji alergicznej w organizmie odpowiedzialne sg przeciwciata
skierowane przeciwko okreslonemu alergenu. Wyréznia sie alergie pokarmowe
IgE-zalezne i IgE-niezalezne. Pierwsze z nich charakteryzujg sie objawami, ktére
pojawiajg sie w bardzo krotkim czasie (nawet w kilka minut) po spozyciu alergenu
pokarmowego. S3 one wywotane przez czynniki genetyczne. Ten typ alergii moze
nawet doprowadzi¢ do wstrzasu anafilaktycznego, ktéry stanowi bezposrednie
zagrozenie zycia. Z kolei w przypadku alergii IgE-niezaleznych (inaczej op6znionych,
utajonych, 1gG) objawy zaczynaja sie dopiero nawet po minieciu doby lub wiecej od
spozycia alergenu pokarmowego. Okresla sie je mianem nabytych - inny jest tu
mechanizm reakgcji alergicznej i biorg w niej udziat przeciwciata klasy 1gG, ktore tagcza
sie z alergenami i kraza po organizmie, inicjujac stany zapalne w tkankach i organach
o charakterze przewlektym.
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Alergia pokarmowa wystepuje zaréwno u dzieci, jak i dorostych. Dodatkowo moze
pojawic sie w kazdym wieku, mimo ze wczesniej spozywanie danego pokarmu nie
dawato zadnych objawéw. Generalnie na catym $wiecie obserwuje sie wzrost liczby
0s6b borykajacych sie z alergiami pokarmowymi. Jako czynniki majace na to wptyw
wskazuje sie postep cywilizacyjny, zmiany srodowiskowe, zmiany trybu zycia, coraz
bardziej modyfikowana zywno$¢, a takze zazywane leki. Coraz czesciej zdarzaja sie
takze przypadki dziedzicznej sktonnosci do alergii pokarmowych.

Alergii pokarmowych nie nalezy myli¢ z nietolerancjami pokarmowymi, ktére
wystepuja znacznie czesciej. W obu przypadkach mamy do czynienia z podobnym
podtozem i czesto dochodzi do podobnych objawéw, jednak sg to dwie rézne
dolegliwosci. Alergie pokarmowe s3 warunkowane czynnikami immunologicznymi,
natomiast nietolerancja pokarmowa spowodowana jest na og6t zaburzeniami
przemiany okreslonego sktadnika pokarmu, zwykle brakiem enzymu, czyli substancji
powodujacej dalszg jego przemiane w organizmie. Obie te dolegliwosci rdézni
mechanizm rekcji organizmu w kontakcie z uczulajagcym nas alergenem.
W przypadku alergii pokarmowej nasz organizm zazwyczaj reaguje szybciej
i intensywniej, za$ nietolerancje pokarmowe czesciej majg nieco tagodniejszy
przebieg i dyskretniejsze objawy. Alergia moze tez minaé z wiekiem, za$
nietolerancja czesto towarzyszy przez cate zycie.

»,
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Wydawac¢ by sie mogto, zZe skoro ten rodzaj alergii nazywamy , pokarmowa”, to jej
objawy réwniez powinny dotyczy¢ dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
Oczywiscie takie rowniez wystepuja, jednak symptomy alergii pokarmowej moga
by¢ zwiazane takze z uktadem oddechowym lub nerwowym, a przede wszystkim
z nasza skora. Alergia pokarmowa manifestuje sie wiec cata gamg objawow,
niejednokrotnie naktadajacych sie na siebie jednoczesnie.

Wyrdzniamy:

. objawy ze strony uktadu pokarmowego: najczesciej jest to refluks przetykowy,
béle zotadka, niestrawnos¢, nudnosci, wymioty, kolki, obrzek i swedzenie warg,
bole w nadbrzuszu, biegunki, wzdecia, krew w stolcu. Wyrdznia sie tez tzw.
zespo6t alergii jamy ustnej, czyli Swiad, zaczerwienienie i obrzek bton $sluzowych,
uczucie mrowienia w okolicy ust, chrypka.

/i

. objawy skérne: to kolejna duza grupa symptomow alergii pokarmowej,
wystepujaca bardzo czesto. Zmiany skérne moga by¢ zlokalizowane w kazdej
okolicy ciata, czesto dotyczg twarzy, rak i stop. Najczesciej pojawiajagcym sie
objawem skérnym jest wysypka, ktéra moze przyjmowac rézne postacie. Moga
pojawic¢ sie grudki, krostki, takze pecherze. Charakterystyczny jest swiad skoéry,
pieczenie, rumien, czy tez obrzek. Moze zdarzy¢ sie takze, ze skéra bedzie
bardziej sucha niz zwykle. Bardzo czesto jako objaw alergii pokarmowej
rozpoznaje sie pokrzywke lub atopowe zapalenie skory.
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. objawy ze strony uktadu oddechowego: najczesciej pojawia sie niezyt nosa,
przejawiajacy sie katarem o wodnistej konsystencji, kichaniem, czasem uczuciem
niedroznosci nosa. Inne symptomy to suchy kaszel, utrudnione oddychanie,
zapalenie uszu, tzawienie oczu. Chory moze cierpie¢ z powodu nawracajacych
infekcji gérnych i dolnych drég oddechowych. Objawem alergii pokarmowej jest
tez astma.

. objawy ze strony uktadu nerwowego: te objawy czesto ciezko skojarzy¢ z alergia
pokarmowa, a jednak takze mogg jej dotyczy¢. Alergii pokarmowej moga wiec
towarzyszy¢ dolegliwosci takie jak béle gtowy, migreny, problemy ze snem,
przewlekte zmeczenie, zaburzenia koncentracji, rozdraznienie, sennos¢.

. wstrzas anafilaktyczny: jest on najbardziej niebezpiecznym objawem alergii
pokarmowej. Jest to ogoélnoustrojowa, bardzo gwattowna i zagrazajgca zyciu
reakcja alergiczna. Wéwczas do wyzej wymienionych objawéw skoérnych,
pokarmowych, czy oddechowych dotaczajg objawy ze strony uktadu krazenia
i serca, takie jak gwattowny spadek ci$nienia tetniczego, spadek pulsu,
przyspieszenie akcji serca, kotatanie i zaburzenia akgcji serca, utrata przytomnosci,
zaburzenie lub nawet zatrzymaniem krazenia. W tym przypadku liczy sie szybka
reakcja - najczesciej jak najszybciej powinny zosta¢ podane adrenalina i sterydy.

Potencjalnie alergie moze wywotaé kazdy produkt spozywczy. W pokarmach moga
znajdowac sie réwniez uczulajgce nas dodatki - réznego rodzaju konserwanty,
barwniki. Pamieta¢ nalezy tez o mozliwosci wystapienia tzw. alergii krzyzowej - jej
istotg jest potaczenie alergii wziewnej/kontaktowej z alergiag pokarmowa na niektére
sktadniki diety. Reakcja alergiczna nastepuje po kontakcie z alergenem
pokarmowym, na ktoéry nie jest sie uczulonym - ma on jednak podobng budowe
chemiczng, jak alergizujacy produkt, wiec ukfad immunologiczny moze sie
“pomyli¢”. Przyktadem takiej reakcji krzyzowej sg roztocza - skorupiaki albo lateks -
cytrusy.

Generalnie w réznych rejonach $wiata uczulaja rézne typy zywnosci. Chociaz uczuli¢
moze wszystko istnieje kilkanascie produktow, ktore najczesciej wywotujg objawy
alergii. Poczatkowo méwito sie o tzw. "wielkiej 6semce" - czyli mleko krowie, jaja,
skorupiaki, ryby, orzechy, orzeszki arachidowe, soja i pszenica. Grupe tych
produktéw stworzyli amerykanscy eksperci w latach 90'.
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Troche poézZniej w Europie przyjeto liste 14 najczesciej wystepujacych alergenéw,
ktéra znajdziemy w Dyrektywie UE z 2007 roku. Wedtug niej sa to skorupiaki i ich
produkty, jaja i ich produkty, ryby i ich produkty, orzeszki ziemne i ich produkty, soja
i jej produkty, mleko i jego produkty (tacznie z laktoza), orzechy tj. migdaty, pistacje,
orzechy laskowe, orzechy wtoskie, orzechy nerkowca, pekany, orzechy brazylijskie,
orzechy makadamia i orzechy Queensland oraz ich produkty, seler i jego produkty,
gorczyca i jej produkty, nasiona sezamu i jego produkty, dwutlenek siarki i siarczyny
(stezenie wieksze niz 10mg/kg lub 10mg/l), przeliczone na SO2, tubin i jego
produkty, zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut
lub ich szczepy hybrydowe) i otrzymane z nich produkty, mieczaki i ich produkty.
Oprécz tego czesto obserwuje sie alergie na rézne owoce, warzywa, nasiona
np. sezam i stonecznik, a takze przyprawy, kakao oraz miéd pszczeli i inne produkty
pochodzenia pszczelego.

Celem diagnozy alergologicznej jest nie tylko ustalenie, czy pacjent ma alergie, ale
takze - na ktére alergeny. W diagnostyce alergii pokarmowej istotne znacznie
odgrywa wywiad lekarski z pacjentem - potaczenie wywiadu chorobowego
z wywiadem zywieniowym. Dla jednoznacznego rozpoznania alergii najczesciej
konieczne jest korzystanie z réznych metod diagnostycznych. Moga to by¢ testy
skorne lub badania krwi, a takze testy swoistej prowokacji z podejrzanym pokarmem
lub dieta eliminacyjna.

Prawidtowo przeprowadzona diagnostyka daje podstawe do rozpoczecia wtasciwego
procesu leczenia. Oczywiscie podstawg w leczeniu alergii pokarmowej jest
eliminacja alergenéw z codziennej diety. Kluczowa role odgrywa wiec prawidtowo
skomponowana dieta. Jezeli jednak dojdzie do zjedzenia produktu uczulajacego to
istotne jest podanie lekéw antyhistaminowych, ktére zmniejszajg dokuczliwe
objawy. Ma to zastosowanie zwtaszcza w przypadku zmian skérnych - odpowiadaja
one za ztagodzenie swedzenia oraz majg dziatanie uspokajajgce. W sytuacjach
nasilonych objawéw moze tez zaistnie¢ konieczno$é stosowania sterydéw oraz
adrenaliny, ktéra jest najsilniejszym lekiem przeciwalergicznym. Problem
wystepowania alergii pokarmowych dotyka coraz wiecej ludzi. Ich objawy nigdy nie
powinny by¢ lekcewazone, tym bardziej, Zze alergia, ktéra poczatkowo byta
rozpoznana jako fagodna w kazdej chwili moze przybrac na sile.
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Jak juz pisatysmy, uczuli¢ moze nas wszystko, jednak s3 produkty spozywcze, ktore
wykazuja duzy potencjat alergizujacy. Warto o nich wiedzie¢ i mie¢ na uwadze,
w przypadku ewentualnych probleméw alergicznych i analizy diety.

MLEKO

Mleko krowie to zdecydowanie jeden z najczestszych alergenéw pokarmowych.
Alergia ta, w znacznie wiekszym stopniu niz uczulenie na inne pokarmy, zalezy od
wieku - wystepuje przede wszystkim u dzieci w pierwszym okresie ich zycia. Dotyczy
ona wiec takze niemowlat, a dzieje sie tak, poniewaz moga one by¢ karmione
preparatami z mleka krowiego, ale takze mlekiem matki - a biatka mleka krowiego,
zawarte w mleku i produktach jego pochodzenia, ktére spozywa karmiaca piersig
kobieta, przechodza do jej pokarmu. W miare uptywu czasu tolerancja mleka
u dzieci poczatkowo uczulonych na ten produkt spozywczy staje sie coraz lepsza.
Wiekszo$¢ dzieci nabywa ja do 3. roku zycia - niektére dzieci w petni, inne tylko na
pochodne produkty mleka. Ma to takze zwigzek z dojrzewaniem uktadu
immunologicznego jelit. Tylko u czesci uczulonych (mniej niz 10%) alergia na mleko
krowie utrzymuje sie dtugo, czasami nawet przez kilkadziesiat lat, cho¢ zdarza sie to
rzadko.
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Objawy uczulenia s3 wowczas tagodniejsze i najczesciej wystepujg po wiekszej ilosci
mleka. Gtéwne objawy alergii na mleko to bél brzucha, wzdecia, kolki, biegunka,
pokrzywka, sucha swedzaca skoéra, czasami atopowe zapalenie skory, kaszel,
dusznosci, kichanie, nawracajace stany zapalne gardfa, a nawet zaburzenia uktadu
moczowego oraz bdle miesniowe i stawowe. W niektorych, rzadkich przypadkach
moze dochodzi¢ do rozwoju reakcji anafilaktycznej, czyli do wstrzasu. Czynnikiem
alergizujacym sg biatka mleka krowiego. W jego sktadzie wyrézniamy okoto 30
réznych biatek o potencjalnym charakterze alergennym. Wsréd nich uczulajg nas
gtéwnie dwie frakcje - kazeina oraz alfa- i beta-laktoglobulina. Mleko krowie
wystepuje w wielu produktach spozywczych, w tym takze w takich, w ktérych jego
obecnosci sie nie spodziewamy. Trzeba pamietac¢ wiec, ze alergia dotyczy¢ bedzie
mleka w czystej postaci, ale alergeny wystepuja tez w produktach jego pochodnych
np. w jogurtach, masle, stodyczach, a takze jako dodatek w produktach spozywczych
takich jak sosy, gotowe dania, majonez, pieczywo, ptatki $niadaniowe, wedliny
i wielu innych. Ze wzgledu na krzyzowos¢ reakcji pomiedzy gatunkami mleka innych
ssakow kopytnych (mleko kozie, owcze czy tez kobyle) nie mogg one stanowic
produktéw zamiennych dla mleka krowiego. Warto tez wspomnie¢, ze alergia na
mleko nie jest tozsama z nietolerancjg laktozy - ta polega na braku enzymu
rozktadajacego cukier mleczny.
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JAJA

Kolejny bardzo czesty alergen pokarmowy, ktéry takze zwykle dotyczy matych dzieci,
a z wiekiem alergie te stwierdza sie coraz rzadziej. Podobnie jak w przypadku mleka,
alergeny jaja przechodza do mleka matki, dlatego objawy mogg pojawi¢ sie
u niemowlat juz w pierwszych dniach zycia. Mowa o jajach kurzych, jednak jaja
innych ptakéw, np. kacze, gesie, przepiércze czy strusie, ze wzgledu na
podobienstwo biatek do jaj kurzych,5 réwniez moga wywotywac reakcje alergiczne.

W alergii na jajo kurze znacznie czesciej
i silniej uczula biatko niz z6itko - jego
gtéwnymi alergenami sg biatka:
owoalbumina, owomukoid, owotransferyna,
lizozym. Istotne jest, ze dwa pierwsze z nich
zachowuja swoje wiasciwosci alergizujace
nawet po obrébce termicznej. Do reakcji
alergicznych pod wptywem zéttka dochodzi
rzadziej, jednak trzeba pamietaé, ze moga
wystepowac reakcje krzyzowe pomiedzy
tymi alergenami. Sktadnikami uczulajgcymi
76ttka sg alfa-liwetyna, globuliny,
lipoproteiny.

W tym przypadku w wyniku reakcji alergicznej moze doj$¢ m.in. do problemoéw
z uktadem pokarmowym - bél brzucha, biegunka, zaparcia, wymioty. W przypadku
ciezszych postaci pojawiaja sie symptomy atopowego zapalenia skéry, stany zapalne
jamy ustnej, zapalenie spojowek, rzadziej wystepuja napady astmy i zaostrzenie
niezytu nosa. W niektérych wypadkach, alergeny jaja kurzego moga powodowac
niebezpieczna reakcje anafilaktyczna, czesto o ciezkim przebiegu.

Z tym rodzajem alergii takze jest trudno walczyé¢, jajka s bowiem sktadnikiem wielu
produktéw takich jak ciasta, sosy, desery, makarony, pierogi, zupy w proszku itp.

18




B

SKINSPACE

NAJPOPULARNIEJSZE ALERGENY POKARMOWE

RYBY

To silny alergen, ktéry reakcje alergiczne powodowa¢ moze stosunkowo czesto
zaréwno u dzieci, jak i u dorostych. Niestety uczulony najczesciej zmaga sie z tym
problemem do konca zycia. Potencjalnie kazdy gatunek ryb moze wywota¢ objawy
alergiczne. Najczesciej reakcje wywotane sg przez gatunki ryb morskich, jednak
wielu chorych jest uczulonych jednocze$nie na rézne gatunki ryb. Najwiekszym
rybim alergenem jest parwoalbumina - termostabilne biatko M, zawarte w tkance
mie$niowej ryb, ktére nie traci potencjatu alergizujagcego nawet po obrébce
termicznej. Ryby to groZny alergen, ktéry moze wywotywac ciezkie objawy
alergiczne, az do wstrzasu anafilaktycznego wtacznie. Czasem sam zapach ryby moze
powodowac reakcje pacjenta z silng alergig (podobnie jak przy jajku). Najczestsze
objawy to silny bél brzucha, wymioty, biegunka, pokrzywka i inne zmiany skérne,
zapalenie spojowek, astma, a takze obrzek warg, jezyka i krtani. Typowa péing
reakcja jest zaostrzenie sie atopowego zapalenia skéry w nastepnym dniu.

Alergeny wystepujagce w rybach s3 tak silne, ze nawet ich $ladowe ilosci
przedostajace sie do potraw, mogg u osoby wrazliwej spowodowaé wystgpienie
ostrych objawoéw alergii. Do gatunkéw ryb, ktére najczesciej uczulajg naleza dorsz,
SledZ, szprotka, wegorz, tunczyk, toso$, karp, okon oraz szczupak. U oséb
predysponowanych moze wystapi¢ takze reakcja alergiczna na kawior (ikre). Poza
wystepowaniem w czystej postaci, ryby sg takze sktadnikiem np. soséw, kostek
rosotowych, przypraw, past, konserw.
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SKORUPIAKI

W odroéznieniu od innych czesci swiata, spozycie skorupiakow w Polsce jest dosé
niewielkie, dlatego tez ten rodzaj alergenu pokarmowego traktowany bywa przez
nas marginalnie. Jednak trzeba wiedzie¢, ze nawet ich sladowa ilos¢ moze wywotaé
bardzo silne reakcje alergiczne, ze wstrzagsem anafilaktycznym witacznie. Alergia ta
dotyczy gtownie dorostych, a jej objawy s3 takie same jak po spozyciu ryb. Co
istotne, biatka skorupiakéw o potencjale uczulajgcym sa odporne na obroébke
termiczng. Do skorupiakéw nalezg przede wszystkim krewetki, kraby, homary,
langusty i raki. Poza czystag postacia moga stanowi¢ dodatek w azjatyckich
potrawach curry i satatkach, sosach, wywarach, pastach.

MIECZAKI

W tej grupie duzy potencjat alergizujacy majg matze, ostrygi, omutki, przegrzebki,
kalmary, oSmiorniczki, matwy, oSmiornice, slimaki, uchowce. W Polsce spozycie tej
grupy produktéw jest relatywnie rzadkie. Jednak u oséb uczulonych spozycie nawet
minimalnej ilosci moze wywotaé¢ gwattowna reakcje alergiczna, zaréwno ze strony
uktadu pokarmowego, jak i naszej skory.

ZBOZA ZAWIERAJACE GLUTEN

Niestety ziarna zbdz zawierajgce gluten czesto odpowiadaja za alergie pokarmowa.
Gluten jest odpowiedzialny za wystgpienie reakcji alergicznych po spozyciu
produktéw zbozowych. Uczulenie na te biatka zb6z wystepuje z podobnag
czestotliwoscig u dzieci i osob dorostych. Jego gtéwne objawy to bdl brzucha,
biegunka i zaparcia, wzdecia, pokrzywka, zaostrzenie AZS oraz przewlekte uczucie
zmeczenia. Osoby uczulone na gluten musza zdecydowanie wystrzega¢ sie
produktow, w ktorych s3 wyzej wymienione zboza (np. chleb, stodycze, makarony,
kasza manna, ale réwniez mieso - gtéwnie paczkowane - przetwory rybne, lody,
keczupy, majonezy, przyprawy, a nawet suszone owoce, jogurty i wiele innych). Ze
wszystkich gatunkéw zbdz to pszenica jest uznawana za najczesciej alergizujaca.
Alergia ta moze pojawi¢ sie w kazdym wieku. Czasami dzieje sie to takze
w przypadku, gdy dziecko karmione jest pokarmem matki. W pszenicy uczula nas nie
tylko gluten, ale tez inne jej biatka.
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ORZESZKI ZIEMNE

Orzeszki ziemne (arachidowe, zwane fistaszkami) s tak silnym alergenem, ze nawet
ich sladowa ilo$¢ moze wywotaé wstrzas anafilaktyczny. Jest to dos¢ czesta alergia
- niektdrzy uczulajg sie juz w zyciu ptodowym, a inni antygenami obecnymi w mleku
karmiacej matki. Niestety alergia ta z reguty towarzyszy chorym do konca zycia. Dwa
najwazniejsze biatka stanowiace gtéwne alergeny orzeszkéw ziemnych oznacza sie
jako Ara h 1i Ara h 2. Objawy uczulenia s3 bardzo liczne. Szczeg6lnie niebezpieczny
jest w tym przypadku wstrzas anafilaktyczny, ktéry moze pojawic¢ sie nawet po
zjedzeniu niewielkich ilosci orzeszkéw ziemnych. Z tego tez wzgledu alergeny te s3
szczegblnie niebezpieczne, jesli sa ukryte w pozywieniu, w ktérym sie ich wcale nie
spodziewamy. Czas od spozycia orzeszkéw do wystapienia reakcji waha sie od kilku
minut do kilku godzin. Czestym objawem uczulenia jest pokrzywka kontaktowa,
obrzek gérnych drég oddechowych, czasami wystepuje zespét alergii jamy ustnej,
rzadziej napady astmy, zaostrzenie niezytu nosa, biegunki, wymioty i Swiad.
Orzechy arachidowe i wytwarzany z nich olej s3 powszechnie stosowane w produkgji
zywnosci. Poza czystg postacig orzeszki arachidowe znajdziemy wiec np. w masle
arachidowym, ciastkach, ciastach, potrawach curry, czekoladzie, deserach, sosach,
w oliwie i mace z orzechoéw ziemnych.

ORZECHY

Wiasciwosci uczulajgce majg takze inne rodzaje orzechow, czyli migdaty, orzechy
laskowe, wiloskie, orzechy nerkowca, pekan, brazylijskie, pistacje, orzechy
makadamia lub Queensland, kasztany. Ich potencjat alergizujacy jest mniejszy niz
orzeszkéw ziemnych, jednak zaleca sie, aby osoby uczulone unikaty wszystkich
orzechow. Podobnie do fistaszkéw, alergia na orzechy utrzymuje sie przez cate zycie.
Nalezy pamietaé, ze orzechy lub ich czesci s3 dodawane do wielu produktow
spozywczych. Gtéwne objawy alergii na orzechy to zmiany skérne (wysypki, uczucie
swedzenia skory), swedzace podniebienie, obrzek jezyka, nudnosci, wymioty, bdl
brzucha, wodnisty katar, swedzenie oczu i oczywiscie reakcja anafilaktyczna.
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SOJA

Alergia na soje najczesciej dotyka niemowleta i mate dzieci, ktére z powodu alergii
na mleko krowie przyjmuja pokarm zastepczy na bazie soi. Sposréd biatek soi
najsilniejsze wtasciwosci alergizujagce maja globuliny. Alergia na soje wystepuje takze
jako reakcja krzyzowa alergii na pytki brzozy, co jest bardzo powszechne. Przy alergii
na soje pojawiaja sie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego (bél brzucha,
biegunka, nudnosci i wymioty), ale najczesciej sa to objawy skdérne - pokrzywka,
swedzacy obrzek skéry, ogdélny obrzek twarzy. Typowe jest pieczenie w ustach,
podraznienia gardfa, zaczerwienienie i obrzek jezyka, dretwienie i obrzek warg az po
obrzek krtani. Soja i wytwarzane z niej preparaty (maczki, grysy, ptatki, koncentraty,
izolaty) sg bardzo czesto wykorzystywane w przemysle spozywczym i stosowane
jako dodatki w produkcji roznych srodkéw spozywczych. Soje mozna znalezé przede
wszystkim w wyrobach miesnych, drobiowych i piekarniczych. Bywa ona wiec
alergenem ukrytym, tym bardziej, ze na etykietach czesto pojawia sie pod nazwg
skrobia roslinna, maka roslinna czy nawet wywar warzywny.

SELER

Sposrod warzyw to wiasnie seler jest rosling najczesciej wywotujacg reakcje
alergiczne. Szczegdlnie silnie reaguja na jego alergeny osoby doroste, czesto te ktére
borykaja sie z chorobami uktadu oddechowego lub atopowym zapaleniem skory.
Wiasciwosci alergizujgce posiadajg wszystkie czesci selera - korzen, liscie, todyga
oraz ziarna. Seler moze wywotywaé roéznorodne objawy, takie jak rumien,
pokrzywka, obrzek Quinckego, niezyt nosa, astma, dusznosci. Objawy te sg zwykle
krotkotrwate. Czasem pojawiaja sie stabe reakcje anafilaktyczne oraz obrzek krtani.
Seler jako alergen moze byé zawarty w produktach takich jak np. mieszanki
przypraw, curry, kostki rosotowe, zupy, miesa duszone z jarzynami, sosy, produkty
wedliniarskie oraz miesne, satatki, dania gotowe.
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GORCZYCA

Gorczyca jest popularng przyprawa, ktérej biatka moga powodowac reakcje
alergiczna. Jest stosowana m.in. w produkcji musztardy, a takze moze wystepowac
jako dodatek do pieczywa, w mieszankach przypraw, w produktach miesnych,
w potrawach curry, marynatach, sosach satatkowych, zupach i sosach w proszku.
Objawy alergii na gorczyce to zmiany skérne, obrzek Quinckego, dusznosci, astma,
bol brzucha, nudnosci, biegunka. Gorczyca stanowi rzadka przyczyne anafilaksji.

OWOCE

Wsrod alergendw pokarmowych warto jeszcze wymienic kilka owocéw - najczesciej
uczulajg cytrusy i truskawki. Alergia na nasz sezonowy przysmak jakim sg truskawki
objawia sie mrowieniem w jamie ustnej, obrzekiem warg i jezyka, wysypka na
skérze, zaczerwienieniem, pokrzywka i $wigdem. Przy cytrusach z kolei nalezy unikaé
takze soku z tych owocéw. Wiasciwosci uczulajace maja tez np. brzoskwinie, banany,
jabtka, kiwi. Na ogdt reakcje alergiczne na owoce przebiegaja bardzo tagodnie.

Przedstawione produkty
stanowia najistotniejsze
alergeny pokarmowe,
ktéore moga wywotaé
reakcje alergiczna.

Pamietaj jednak, ze
uczula¢é moga nas takze
inne produkty.
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»Chcesz by¢ piekny i mtody, to pij duzo wody!" - ten i podobne slogany styszmy
wszedzie i od dawna. Niby kazdy z nas wie, ze wode trzeba pic. Ale czy wiemy po co?
Co konkretnie nam daje picie wody? Czy na pewno wiemy ile jej pi¢? | jeszcze jaki to
ma wszystko zwigzek z nasza skéra?

Woda jest gtownym sktadnikiem organizmu - nasze ciato w ok. 70% procentach
sktada sie wtasnie z wody. Jest ona podstawowym biokatalizatorem, czyli substancja
niezbedng do tego, aby kazdy proces w organizmie, skérze, komoérce czy
najmniejszej tkance moégt zaistnie¢. Nic wiec dziwnego, ze jest ona istotnym
sktadnikiem dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu. Petni na prawde
wazne funkcje. Odpowiada za utrzymanie odpowiedniej temperatury ciata, jest
niezbedna do proceséw przemiany materii, uczestniczy w trawieniu, usuwa toksyny
i substancje szkodliwe z organizmu, wptywa na prawidiowe funkcjonowanie
narzadéw wewnetrznych, pomaga utrzymac¢ réwnowage pH ustroju, zapobiega
chorobom nerek. Woda odgrywa tez bardzo wazne zadanie w transporcie tlenu
i sktadnikéw odzywczych do wszystkich komérek ciata przez ukfad limfatyczny. Ma
takze wptyw na kondycje skory.

Ogdlnie wiec, rola wody
jest ogromna - potrzebuje
jej caly organizm. Jesli
nasze ciato nie bedzie
odpowiednio nawodnione
ucierpiag na tym wszystkie
narzady - w tym takie
oczywiécie nasza skora.
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Odwodnienie jest to stan, przy ktérym w naszym organizmie nie ma wystarczajacej
ilosci wody do podtrzymania wszystkich funkcji zyciowych. Z tego powodu dochodzi
do zaburzen prawidtowego funkcjonowania narzadéow wewnetrznych i wszelkich
proceséw, ktore odbywajg sie w naszym ciele. Im mniej wody w organizmie, tym
wiecej symptomow odwodnienia. Niewiele osob zdaje sobie sprawe z tego, ze
odczuwane przez nas pragnienie jest wiasnie pierwszym sygnatem o odwodnieniu
organizmu. Ponadto mozemy odczuwaé zmeczenie, senno$¢, brak apetytu,
nerwowos$¢, cierpimy na bole glowy, pojawiajg sie skurcze mies$ni, problemy
z koncentracjg i pamiecia, bolesne i diugotrwate zaparcia, a takze nudnosci oraz
wymioty. W dalszych etapach moze dojs¢ do spadku cis$nienia krwi, goraczki,
a nawet pojawienia sie drgawek i utraty przytomnosci. Utrata 20% wody oznacza
Smierc.

A jak woda i jej niedobor wptywaja na kondycje naszej skory? Nie da sie ukryé, ze
gdy skéra jest odpowiednio nawodniona wyglada po prostu lepiej i zdrowiej. Ale nie
chodzi tu o to, ze picie wody nawilzy nasza skore. llo$¢ wody, jaka wypijamy kazdego
dnia, ma niewielki wptyw na poziom nawilzenia naszej skoéry, poniewaz nie jest ona
w stanie dotrze¢ do wierzchniej warstwy skéry. Chodzi zatem o to, zZe jej niedobér
w organizmie wptywa réwniez na kondycje skéry ciata i twarzy. Gdy nasz organizm
otrzymuje za mato wody, réwniez nasza skoéra "chce pié". Juz niewielkie ubytki wody
w organizmie majg negatywny wptyw na wyglad cery. Staje sie ona niedotleniona
i gorzej odzywiona, ziemista, szara, traci swoj naturalny koloryt, a takze jedrnosc,
elastyczno$¢ i sprezystos¢. Moze by¢ sucha, szorstka i wiotka. Skéra pozbawiona
wody jest tez bardziej podatna na dziatanie szkodliwych czynnikéw zewnetrznych
oraz podatna na podraznienia, infekcje i alergie. Ma takze wiekszg sktonnos$é do
przedwczesnego starzenia.

Utrata wody jest nieodtacznym elementem funkcjonowania kazdego z nas. Nie jest
ona magazynowana przez nasz organizm, wiec nalezy dba¢ o to, by na biezgco
uzupetniac jej braki. To, ile jej potrzebujemy, zalezy od kilku czynnikéw, takich jak
masa ciata, pteé, codzienna aktywnos¢ fizyczna, warunki otoczenia.
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Ogoblne zalecenia méwig o koniecznosci wypijania ok. 2 litréw wody dziennie. Aby
jednak dokfadniej wyliczy¢ swoje zapotrzebowanie przyjmuje sie, ze cztowiek
powinien dostarcza¢ 1 ml wody na 1 kcal spozywanego pokarmu lub 30 ml na 1 kg
masy ciata. W praktyce chodzi o przedziat 1,5 - 3,5 litréw wody dziennie. Pamieta¢
nalezy, ze w upalne dni lub podczas intensywnej aktywnosci fizycznej,
zapotrzebowanie na wode bedzie znacznie wieksze.

Na co jeszcze warto zwrdéci¢ uwage? Moze niektérych to zaskoczy, ale wazny jest tez
sposob picia wody. Jednorazowe wypicie bardzo duzej ilosci wody wcale nie jest
dobre dla naszego organizmu. Wode nalezy pi¢ po prostu regularnie. Poza tym
najlepiej, jesli pijemy ja matymi i spokojnymi tykami. Pijac wode szybko, nie dajesz
organizmowi szansy na to, by przetworzyt ja w plyny ustrojowe. W rezultacie
btyskawicznie zniknie ona z twojego organizmu i bedzie on nadal narazony na
odwodnienie. Poza tym wypicie naraz duzej ilosci wody moze spowodowac szybsze
wyptukiwanie soli mineralnych (sodu, potasu) z organizmu. Przy wyborze wody do
picia warto zadba¢ o to, zeby zawierata odpowiednig, dostosowang do
indywidualnych potrzeb ilo$¢ mineratow.

Niewatpliwie nie warto siega¢ po wody smakowe, ktére zawierajg duze ilosci
cukru, konserwantéw, sztucznych barwnikéw i aromatéw. Znacznie lepszym
rozwigzaniem bedzie dodanie do wody plasterka cytryny czy kilku truskawek. Jak
widzisz, woda jest bardzo wazna dla naszego organizmu i warto wyrobi¢ w sobie
nawyk jej regularnego picia. Dobrze jest mie¢ pod reka butelke z wodg i pi¢ ja nie
tylko wtedy, gdy nasz organizm zaczyna sie tego domagac.
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Alkohol szkodzi zdrowiu - to chyba wiemy wszyscy. Mimo wszystko ten popularny
spos6b "na rozluznienie" towarzyszy nam przy réznych okazjach. A czy
zastanawialiscie sie kiedykolwiek jaki wptyw alkohol ma na cere? Nie oszukujmy sie
- raczej o tym nie myslimy, kiedy pijemy kolejnego drinka lub lampke wina.

O szkodliwosci alkoholu méwi sie duzo, ale w kwestii ogélnego zdrowia. W koncu
jest to jedna z uzywek. Generalnie alkohol to substancja uzalezniajaca i toksyczna
dla naszego organizmu, gdy moéwimy o jego nadmiernym i dtugotrwatym
spozywaniu. Ma on niszczycielskie dziatanie na szereg organdéw. Mato oséb wie
jednak, w jaki sposéb wptywa on na nasza skére. Okazuje sie, ze po upojnie

zakrapianej nocy bél gtowy nastepnego dnia, to tylko jeden ze skutkéw ubocznych
- cierpi takze nasz wyglad. Doktadnie tak, zmiany mozna zauwazy¢ nawet po jednej
nocy, podczas ktérej pito sie kolorowe drinki albo wino. Oczywiscie, im czesciej
i wiecej pijesz, tym gorzej dla twojej skory.

Jednym z gtéwnych
skutkéw spozywania
alkoholu jest odwodnienie
organizmu.

Alkohol traktowany jest przez organizm jako toksyna, z ktérej eliminacjg musi sobie
poradzi¢. Do tego potrzebna jest duza ilos¢ wody, w efekcie czego dochodzi do
odwodnienia organizmu. Regutg jest, ze wypicie 250 ml alkoholu powoduje
wydalenie okoto 500-600 ml moczu. To sporo, zwitaszcza jesli w tym czasie nie
uzupetniamy ubytku wody - a zazwyczaj, gdy spozywamy alkohol, nie pijemy nic
wiecej. Prowadzi to do szybkiego pozbywania sie zapaséw wody w organizmie.

27




B

SKINSPACE

ALKOHOL SZKODZI URODZIE

O skutkach odwodnienia mogtes$/as juz przeczytaé w czesci dotyczacej picia wody.
Wiesz juz wiec, ze odwodniony organizm to odwodniona skéra. Jakby tego byto
mato, alkohol wyptukuje réwniez sktadniki mineralne i odzywcze niezbedne do
zachowania zdrowej i promiennej cery. W rezultacie tego wszystkiego cera staje sie
sucha, jest bardziej wrazliwa i nadmiernie reaguje na niekorzystne dziatanie
czynnikdow zewnetrznych, gorzej wchtania sktadniki zawarte w kosmetykach, traci
blask, staje sie matowa, zmniejsza sie jej napiecie. Odwodniona skéra sprawia
wrazenie zmeczonej, a w dtuzszej perspektywie przybiera brzydki, szary odcien.

Efektem odwodnienia i wyptukiwania z organizmu cennych sktadnikéw sa rowniez
szybciej postepujace procesy starzenia. To nie przypadek, ze osoby uzaleznione od
alkoholu wygladaja wyraZnie starzej, niz wskazuje ich metryka. U osob bardzo czesto
spozywajacych alkohol o wiele szybciej pojawiajg sie zmarszczki, s3 one bardziej
widoczne i gtebokie. Alkohol sprawia takze, ze naczynia krwionosne ulegaja
znacznemu rozszerzeniu. Stad tez problemy, ktére towarzysza przy skorze
naczyniowej moga sie pogtebié. Po wypiciu lampki wina czy drinka skéra lekko sie
czerwieni. Ale jesli picie alkoholu jest regularne, delikatne $ciany naczyn
wtosowatych sztywnieja, do tego stopnia, ze moze doj$¢ do ich pekniecia pod skora.
W efekcie na skérze powstang nieestetyczne i dobrze widoczne tzw. "pajaczki'.
Niestety ten nieestetyczny rumien na nosie i policzkach moze sie utrwali¢ przy
dtugotrwatym spozywaniu alkoholu.

Nasz organizm przetwarza alkohol jako cukier, ktéry moze przyczynia¢ sie do
zaognienia stanéw zapalnych i pojawiania sie nowych. Intensywne spozywanie
alkoholu nie pozostanie obojetne na nasz uktad hormonalny - ktéry jak wiemy, ma
ogromy wptyw na nasz wyglad zewnetrzny.

Skoro o urodzie mowa to warto dodaé, ze nie tylko nasza skéra nie lubi nadmiaru
alkoholu. Cierpig takze witosy i paznokcie. Na skutek dtugotrwatego odwodnienia
organizmu, a takze wyptukania z niego cynku, mamy efekt "siana na gtowie" - nasze
wtosy stajg sie stabe i wypadajace z rozdwojonymi koncéwkami. To samo
z paznokciami - tamia sie i rozdwajaja.
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Wiele osob, nawet tych na diecie, zapomina, ze alkohol to tez kalorie. | do tego
zupetnie puste kalorie. Alkohol to przede wszystkim cukier, tylko ma o 50 procent
wiecej kalorii. Przyktadowo w kieliszku wodki jest ponad 100 kalorii, a butelka piwa
ma ich ok. 250. Jak widzisz, spozycie alkoholu dostarczy nam catkiem sporg dawke
dodatkowych kalorii. A jesli masz ochote na swojego ulubionego drinka i dodasz do
tego sok, cukier, syrop czy napdj typu cola to otrzymasz prawdziwg bombe
kaloryczna. Z tych kalorii organizm nie ma zadnego pozytku, wiec odktada je
w postaci ttuszczu. Zatem z dietetycznego punktu widzenia alkohol negatywnie
wplywa na oczekiwany efekt redukcji tkanki ttuszczowej i moze sprzyja¢ nadwadze.

Ciekawa kwestia jest tez, ze nie bez znaczenia jest to, jaki alkohol wybierasz. Okazuje
sie, ze wbrew pozorom, mocniejsze i czyste alkohole s3 "lepsze" - oczywiscie
w cudzystowie, chodzi tylko o stopien ich wptywu na naszg cere. Czyste napoje
alkoholowe, takie jak wodka, gin czy tequila zawierajg najmniej dodatkéw, a wiec
i mniej szkodliwych substancji, takich jak cukry czy barwniki. Nasz organizm
pozbedzie sie ich najszybciej i dzieki temu powodujg mniej zniszczenh w skorze.
Najgorszym wyborem beda niewatpliwie koktajle - cho¢ piekne i smaczne, to
niestety jest to cukier, cukier i jeszcze raz cukier. A czerwone wino? Moze niektorych
to zdziwi, ale ono takze wptywa negatywnie na stan naszej cery. Duzo moéwi sie
o tym, ze w umiarkowanych ilosciach czerwone wino ma swoje aspekty
prozdrowotne. Niewatpliwie z tego powodu niektérzy przestali je traktowac
w kategorii alkoholu, ttumaczac tym samym jego oczywistg obecno$¢ podczas
codziennych kolacji czy wieczoréw. A tutaj okazuje sie ze, czerwone wino bardzo
rozszerza naczynia krwionosne, przez co powoduje rumience i zaczerwienienia,
a takze moze powodowac stan zapalny skéry. Tak samo jak inne trunki, wptywa
negatywnie na proces starzenia. Ogoélnie jednak pamietajmy, ze kazdy alkohol
wptywa na odwodnienie skory, a takze w wiekszym lub mniejszym stopniu wptywa
na spadek jej kondycji.

Podsumowujac, najlepiej bytoby z alkoholu zrezygnowac zupetnie. Oczywiscie nie
bedziemy namawia¢ Cie do catkowitej abstynencji. Kluczem bedzie tutaj umiar
i Swiadomosc tego, co sie dzieje z naszym organizmem i skéra, gdy umiaru tego nie
potrafimy lub nie chcemy zachowac.
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ZAKONCZENIE

Mamy nadzieje, ze lektura tego ebooka dostarczyta Ci wiele cennych informacji
i dzieki nim bedziesz jeszcze bardziej swiadoma/y w kwestiach dbania o piekna
i zdrowa cere. Na wyglad naszej skory wptyw ma szereg czynnikow i zdecydowanie
jednym z nich jest nasza dieta. Pamietaj wiec - dieta ma znaczenie i powinien to
by¢ jeden z filaréw naszej codziennej pielegnaciji.

Zapraszamy do zapoznania sie z drugg i trzecig czescig naszego ebooka - "Postarajmy
sie zrozumie¢ hormony" oraz "Pielegnacja domowa". Mamy nadzieje, ze przekazana
przez nas wiedza pozwoli Ci podja¢ odpowiednie dziatania, ktére pomoga Ci cieszy¢
sie piekng i promienng cerg przez dtugie lata.
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