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Skora to nie tylko ,to, co widzisz". To jednoczesnie najwiekszy narzqgd czto-
wieka, czynna bariera immunologiczna, fabryka sygnatow i ochrona przed
srodowiskiem zewnetrznym. To, co widzimy w lustrze, jest tak naprawde
efektem pracy wielu uktadow — immunologicznego, uktadu krqzenia czy
wreszcie, przewodu pokarmowego i mikrobioty jelitowej. Tak, jelita rowniez
majqg ogromny wptyw na skore! Wtasnie dlatego skuteczna pielegnacja
anti-aging wcale nie zaczyna sie w dbaniu o skore od zewngtrz. Wiec gdzie
sie zaczyna? Odpowiedz znajdziesz w tym poradniku.

Dlaczego powstat ten poradnik?

Stworzytysmy go, bo widzimy, jak wiele mitow i sprzecznych porad krgzy
wokot tematu skory, diety, suplementow i mikrobiomu. Ten ebook porzad-
kuje fakty, pokazuje mechanizmy i przektada je na praktyke. Znajdziesz
tu gotowe przepisy wspierajgce mikrobiote oraz bezpieczne podejscie
do suplementow.

Jak zadbac o skore od srodka? 2



drn. med.in.ozdr.
Maja Czerwinska-Rogowska

Dietetyk kliniczny i kosmetolog. Wykfad-
owczyni Pomorskiego Uniwersytetu Med-
ycznego. W pracy naukowej koncentruje
sie na roli mikrobioty w zdrowiu skory, w
onkologii oraz u pacjentow krytycznych.
Specjalizuje sie w dietoterapii w onkologii,
zaburzeniach hormonalnych oraz w zy-
wieniu wspierajgcym gojenie ran i regen-
eracje skory Autorka licznych publikaciji
naukowych, prelegentka na konferencjach
naukowych, ekspertka medialna.

drmajaczerwinska.dietetyk

dr_claudiamusial

dr n. med.
Claudia Musiat

Kosmetolog o specjalnosci kosmetologia
bioestetyczna, trycholog; naukowiec

w dziedzinie onkologii eksperymentalnej
i biologii molekularnej. Laureatka tytutu
Cztowiek Roku 2023 w konkursie Art

of Beauty Prestige Awards za innowa-
cyjne badania i promowanie trychologii
w Polsce. Wieloletnia wyktadowczyni
akademicka, Dyrektor Naukowy Skinline
Clinic. Autorka licznych publikaciji, prele-
gentka konferencji naukowych

i branzowych, szkoleniowiec i ekspertka
medialna. Autorka bestselleréw: Trycho-
logia Kosmetologiczna i Lekarska (2022),
Rola Komdrek Macierzystych we Wspot-
czesnej Medycynie Estetycznej i Kosme-
tologii (2023), Kosmetologia i Trycholo-
gia Gerontologiczna. Ujecie Holistyczne
(2024) oraz Mikrobiom w kosmetologii,
trychologii i dermatologii (2025).
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1. Starzenie sie skory - co tak naprawde sie dzieje?

Myslisz, ze starzenie sie skory i profilaktyka anti-age zaczyna sie dopiero
w ,wieku dojrzatym"? Nic bardziej mylnego! Swiadome dbanie o skére i pro-
filaktyka zaczynajg sie dzis - na dtugo zanim zobaczysz pierwszg zmarszcz-
ke. Najlepszg strategig odmftadzania bowiem jest... nie przyspieszac starze-
nia. Codzienna fotoprotekcja, talerz peten antyoksydantow, higiena snu,
zarzgdzanie stresem i troska o mikrobiote dziatajg najskuteczniej. A my
w tym poradniku pokazemy Ci, jak przetozyc¢ te zasady na konkret, zaréowno
w gabinecie jak i w domu.

Zacznijmy od poczatku, czyli od skory. Nasza skora to w praktyce dwa
poziomy. Pierwszy to naskorek. Czyli warstwa, ktérg widzisz. Drugi to skora
witasciwa, w ktorej ,dziejg sie” zmiany decydujgce o jedrnosci. Naskorek
tworzy pie¢ warstw swoistej scisle przylegajgcej bariery. Nazywamy jg
barierg naskorkowg. Zbudowana jest ona w przewazajgcej ilosci z ttuszczu
(ceramidow, cholesteroluiwolnych kwasow ttuszczowych). Ta struktura trzy-
ma wode w skorze i chroni przed swiatem zewnetrznym. Ponizej naskorka
znajduje sie skora wiasciwa - sie¢ witdkien kolagenu i elastyny zanu-
rzonych w macierzy z fibroblastami. To tutaj celujemy w strategii anti-age!
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Ryc. 1. Budowa skory cztowieka / © Shutterstock

Czy wiesz, ze skora ma swoj zegar dobowy? Nocg wzrasta naprawa i prze-
puszczalnos¢ bariery naskorkowej. Odpowiadajg za to akwaporyny. Dla-
tego formuty kosmetykow przeznaczonych na noc sg najczesciej bardziej
"bogate”.

Myslisz ,to przeciez tylko skora"? Nic bardziej mylnego! O skore powi-
nnismy dbac nie tylko z powodow estetycznych. Chociaz to zdecydowan-
ie najbardziej motywujacy czynnik ;) Ale skéra petni duzo waznych funkcji
W naszym organizmie.

« Jest Swietng barierg - chroni przed promieniowaniem stonecznym, zim-
nem, cieptem i urazami

« Ogranicza ,ucieczke" wody z organizmu (TEWL = przeznaskdérkowa
utrata wody) - utrzymuje prawidtowe nawilzenie i integralnos¢ tkanek

e Komorki skory: komorki Langerhansa, keratynocyty i mastocyty
wspomagajg uktad odpornosciowy; inicjujg odpowiedz odpornosciowg
i komunikujg sie z uktadem immunologicznym catego organizmu
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« Skoéra syntetyzuje (produkuje) witamine D pod wptywem UVB (stonca).
A pewnie wiesz jak wazna jest witamina D dla zdrowia

« Skora odbiera bodzce: dotyku, ucisku, wibracji, bélu czy temperatury
(receptory Meissnera, Merkela, Ruffiniego, Paciniego, nocyceptory)

A teraz spojrzmy prawdzie w oczy. Starzenie sie skory... Kazdy chciatby
je opoznic. Ale jak to zrobi¢? Zacznijmy od tego co sie w zasadzie dzieje,
kiedy sie starzejemy? | dlaczego to sie dzieje. A pozniej przejdziemy do
tego, co robi¢ zeby starzenie opdznic.

Proces starzenia dotyczy catego organizmu, w tym takze skory twarzy czy
ciata. Wraz z uptywem czasu zmniejsza sie produkcja kolagenu i elastyny,
co wptywa na zmniejszanie elastycznosci skory i pogorszenie jej ogolne;
kondycji. Cechg charakterystyczng skory dojrzatej jest takze suchosc¢ skory
(w tym skory gtowy). Wynika to z zaburzen pracy gruczotow tojowych i wy-
dzielania mniejszej ilosci sebum.

Aby jednak zrozumiec, dlaczego skora stale ulega procesowi starzenia sie,
nalezy spojrze¢ gtebiej, w szczegolnosci na poziomie komodrkowym. To
wtasnie tam, w gtebszych strukturach skoéry i mieszkow wtosowych zach-
odzg fundamentalne procesy biologiczne, ktére warunkujg postep proce-
su starzenia sie. W takim razie, jak starzeje sie skora? Poznaj hallmarks of
aging, czyli mechanizmy zwigzane z procesem starzenia sie.

Roztézmy hallmarks of aging na czynniki pierwsze:

1. Niestabilno$¢ genomu czyli materiatu genetycznego. To mechanizm,
ktory sprowadzi do akumulacji uszkodzern DNA komorek. Kazdego
dnia komorki naszej skory narazone sg na uszkodzenia (np. poprzez
zanieczyszczenia srodowiskowe, promieniowanie ultrafioletowe). Final-
nie, gromadzenie uszkodzen DNA skutkuje uposledzeniem zdolnosci
regeneracyjnych skory

2. Skracanie telomerow. Telomery to zakonczenia chromosomow, ktore
wraz z uptywem czasu (i tym samym wiekiem) ulegajg skréceniu.
W praktyce efektem jest zmniejszenie zdolnosci komdrek do proli-
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feracji, naprawy. Co wigcej, sprzyja to procesowi senescencji, czyli
komorkowego starzenia sie.

Zmiany epigenetyczne. Potocznie czesto okreslane jest tzw. ,przepro-
gramowaniem” gendw zwigzany z uptywem czasu. W praktyce skutkuje
to zaburzeniem funkcji komorek, co ma swoje nastepstwo w zaburzeniu
cyklu wzrostu wtoséw, a takze zaburzeniu homeostazy (czyli réwno-
wagi) skory;

Zaburzenia (lub utrata) proteostazy. Oznacza mechanizm zwigzany
z zaburzeniem naprawy biatek, a konkretniej redukcjg uszkodzonych
biatek na poziomie komorkowym. Wizualnie oznacza to zaburzenie od-
nowy skory, a takze mieszkéw wtosowych;

Deregulacja sygnalizacji odzywczej. To mechanizm, ktéry oznacza
zaburzenie rownowagi w zakresie wrazliwosci metabolicznej. Kolejno
prowadzi to do powstania warunkow sprzyjajgcych lokalnym stanom
zapalnym, czego nastepstwem jest postepujacy proces starzenia;

Dysfunkcja mitochondrialna. Wyobraz sobie, ze mitochondria sg jak
Lserce” komorki. Sg kluczowym zrédtem energii komorkowej. Mozemy
takze przyrownac je do ,silnika” bgdz ,baterii" naszych komorek. Kiedy
dochodzi do ich starzenia, skutkuje to zwiekszong produkcjg wolnych
rodnikéw, a w konsekwencji zaburzenia niezbednych procesow rege-
neracyjnych;

Senescencja komoérkowa. Czyli starzenie komdrkowe. Gdy dochodzi
do akumulacji komorek senescentnych, sprzyja to powstaniu przew-
lektych standw zapalnych o niskim nasileniu. Jest to moment, kiedy
komorki juz sie nie dzielg, jednak wydzielajg substancje prozapalne
przyspieszajgce starzenie sie komorek okolicznych.

Zmniejszenie aktywnosci komorek macierzystych. Uposledzenie
aktywnosci komorek macierzystych skutkuje kaskadg mechanizmow
zdolnosci regeneracyjnych komorek, co ostatecznie wptywa na po-
gorszenie jakosci skory i wiosow;
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10.
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12.

Zaburzona komunikacja miedzykomoérkowa. Méwigc prosciej, jest to
stan kiedy nasze komorki nie ,komunikujg" sie ze sobg w odpowiedni
Sposob, a to niekorzystnie wptywa na kondycje skory.

Uposledzona makroautofagia. To takze z istotniejszych procesow,
ktory mozemy przyrownac¢ do tzw. ,recyclingu” komoérkowego, czy-
li ,sprzataniu” naszych komorek. Niestety, dochodzi do uposledzenia
tego procesu. Nastepstwem sg zaburzenia mitochondrialne, a ko-
lejno ilos¢ zanieczyszczen komorkowych zaczyna przewyzsza¢ mozli-
wosci ,recyclingu” komoérkowego. Dlatego kiedy ,zanieczyszczenia”
komorkowe zaczynajg sie odktadac, wptywa to na zaburzenie funk-
cjonowania komorek naszego organizmu, w tym komorek mieszkow
wtosowych i skory - czyli fibroblastow i keratynocytow;

Chroniczny stan zapalny. Stan zapalny niskiego stopnia o charakterze
przewlektym zwigzany jest z wiekiem. Jest to jeden z kluczowych bio-
logicznych objawow starzenia sie. Przyktadowo, na poziomie skory czy
skory gtowy moze objawic sie w postaci swigdu, zaczerwienienia skory,
zmian skornych, zaburzenia bariery naskérkowej czy mikrozapaleniem
okotomieszkowym zwigzanym z wzmozong utratg wtosow.

Dysbioza czyli zaburzenie réwnowagi bakteryjnej. Jest mechani-
zmem, ktory mozemy odnies¢ do mikrobioty jelitowej (bakterii za-
mieszkujgcych nasze jelita), a takze lokalnej mikrobioty skory. Dysbioza
sprzyja procesom zapalnym, ktére kolejno prowadzg do kaskady innych
mechanizmow zwigzanych z procesem starzenia.

Pamietaj, ze proces starzenia to nie tylko sam ,proces”. To wiele mozliwych
mechanizmow, ktore mogg naktadac sie na siebie. Warto miec ich swiado-
mosc¢ aby wiedzied, jakie dziatania podjg¢ w codziennym stylu zycia, diecie,

czy pielegnacji. W odpowiedzi na powyzsze mechanizmy warto rozwazyc¢
wprowadzenie elementow zdrowej diety srodziemnomorskiej i diety przeci-
wzapalnej, prawidtowag higiene snu, czy regularng aktywnosc fizyczna. To,
jakie kroki podjg¢ w trosce o zdrowe starzenie sig, dowiesz sie z dalszej
czesci poradnika.
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Hallmarks
of aging

Ryc. 2. Hallmarks of aging czyli biologiczne objawy procesu starzenia sie, ktore znajdu-
jq takze odzwierciedlenie w starzeniu sie skory, skory gtowy i wtosow. / © Shutterstock

Czy wiesz ze skora gtowy starzeje sie nawet szesciokrotnie szybciej anizel
reszta naszego ciata? Co ciekawe, rowniez i ona traci odpowiednig jedrnosc¢
i elastycznos¢, dlatego warto zadbac réwniez o jej prawidtowg pielegnacje
i ochrone.

Jakie objawy starzenia sie skory gtowy i wtoséw mozemy zauwazyc? Przede
wszystkim spadek elastycznosci skory gtowy, suchosc jak i napiecie, siwie-
nie wtosoéw, zmniejszenie srednicy (todygi wioséw), a takze proces minia-
turyzacji — kiedy najprosciej ujmujgc, dochodzi do zmniejszenia srednicy
mieszkéw witosowych, a w konsekwencji wtosy sg coraz ciensze. Wtosy
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rosng w cyklu, na ktory sktada sie kolejno: anagen (aktywna faza wzrostu)
- katagen (faza przejsciowa) - telogen (faza spoczynku) - egzogen (faza
wypadania wtosa), gdzie w ramach procesu starzenia sie dochodzi do wy-
dtuzenia fazy kenogenu, ktora cechuje sie pustym mieszkiem wtosowym.
Pamietajmy takze, ze wzrost wtosow na skorze gtowy jest asynchroniczny.
Kiedy sie starzejemy, niestety cykl wzrostu wtoséw spowalnia, a takze do-
chodzi do zaburzenia regeneracji komorek mieszkéw wtosowych.

251 2. J’.-
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ﬁ

Ryc. 3. Obraz histologiczny przekroju mieszka wtosowego / © Shutterstock

Co mozemy zrobic¢, aby w praktyce spowolni¢ starzenie skory
gtowy i wtoséw?

» Zadbaj o poprawng pielegnacje skory gtowy i wtosow. Skore gtowy
regularnie oczyszczaj produktami dobranymi do Twoich indywidual-
nych potrzeb. Szampon i peeling dobieraj do potrzeb skoéry gtowy, zas
preparaty kondycjonujgce (jak odzywki) do potrzeb todygi wtosow;

» Chron skoére gtowy i wtosy przed promieniowaniem UV - stosuj na-
krycia gtowy i odpowiednie kosmetyki;

» Zadbaj o harmonig stylu zycia — mozliwie zredukuj poziom stresu,
zrezygnuj z uzywek i zadbaj o prawidtowg higiene snu;
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» Prawidlowo zbilansowana dieta to podstawa. Zadbaj o spozycie od-
powiedniej ilosci warzyw, owocow, zdrowych ttuszczow, petnych ziaren,
a takze korzystaj z bogactwa produktow fermentowanych;

» Prawidtlowo zrownowazona mikrobiota to klucz do zdrowego starze-
nia sie — wspieraj mikrobiote nie tylko poprzez prawidtowo zbilanso-
wang diete i produkty fermentacji, a takze poprzez przyjmowanie
probiotykow, prebiotykow czy postbiotykéw dobranych do Twoich in-
dywidualnych potrzeb.

Jak zadbac o skore od srodka? 12






2. Os jelitowo-skorna czyli potgczenie miedzy jelitami a skora.

Nasze jelita zasiedla skomplikowany ekosystem, ktéry tworzg bakte-
rie, wirusy, archeony, grzyby i organizmy eukariotyczne. Nazywamy je,
w skrocie, mikrobiotg jelitowg. Jak sie okazuje, mikrobiota jelitowa ma
nie tylko lokalny wptyw na to co dzieje sie w jelitach. Czyli wptywa nie
tylko na trawienie w przewodzie pokarmowym. Mikrobiota jelitowa wptywa
na caty organizm! Wystarczy np. uzmystowi¢ sobie, ze bakterie jelitowe
moga wptywac na stezenie BDNF, czyli biatka zwigzanego z rozwojem
i tworzeniem sie komorek nerwowych. Ale to nie wszystko. Pewnie kazdy
kojarzy, ze bakterie jelitowe syntetyzujg (produkujg) witaminy z grupy B
czy witamine K. Ale to nadal nie wszystko. Mikrobiom jelitowy produkuje
co najmniej 30 zwigzkow. Kilka z nich na pewno znasz. Sg to m.in. krot-
kotarncuchowe kwasy ttuszczowe, wtdrne kwasy zotciowe, kortyzol, kwas
gamma-aminomastowy (GABA), serotonina, dopamina, tryptofan. Tak,
mikrobiota wptywa na caty nasz organizm!

Dla prawidtowo dziatajgcej bariery jelitowej znaczenie ma nie tylko mikro-
biota jelitowa. Wazne sg rowniez tzw. potgczenia sciste pomiedzy poje-
dynczymi komorkami nabtonka jelitowego. Komorki jelita (enterocyty) sg
utozone scisle obok siebie. Ale dodatkowo, wzmocnione sg specjalnymi
potgczeniami. Dzieki temu moga zapewnia¢ odpowiednio dziaftajgcg ba-
riere przed srodowiskiem zewnetrznym. Jesli potgczenia Sciste zaczyna-
ja zle funkcjonowac¢, mamy sytuacje tzw. zwiekszonej przepuszczalnosci
bariery jelitowej. Jest to bardzo grozne poniewaz stwarza ryzyko, ze do
organizmu mogg dostawac sie szkodliwe skfadniki. W tym rowniez te, ktore
finalnie przyspieszg starzenie sie skory. Jednym z nich jest LPS (inaczej:
lipopolisacharyd). Gdy dostanie sie on przez nieszczelne jelito do krwio-
obiegu, staje sie bardzo mocnym bodzcem dla uktadu odpornosciowego.
LPS moze byc¢ przyczyng stanu zapalnego o niskim nasileniu — ,inflammag-
ing” (wspominatysmy o nim w poprzednim rozdziale).
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Skore i jelita taczy wiecej niz myslisz. Po pierwsze, zaréwno skora (a w za-
sadzie naskorek) jak i jelita sg najwiekszg barierg oddzielajgcg organizm od
srodowiska zewnetrznego. Powierzchnia naskorka wynosi 25 m?, z kolei
powierzchnia jelit to okoto 30 m?. Podobienstwo dotyczy rowniez mikro-
bioty. A w zasadzie jej obfitosci. Ta, ktorg mamy w jelitach liczy sobie okoto
10™ bakterii. Na tym tle skora wypada wcale nie gorzej - 10%. Jelito i skora to
rowniez miejsce ogromnej ilosci komorek uktadu odpornosciowego.

Czy wiesz, ze w naszych jelitach naukowcy wyodrebnili 3 grupy bakterii?

« Grupa 1 pozyteczni producenci SCFA. Tych bakterii ubywa z wiekiem.
Sg to m.in. Faecalibacterium, Roseburia, Coprococcus.

« Grupa 2 to ,patobakterie. Przybywa ich wraz z niezdrowym starzeniem.
Sa to np. Clostridium, Bilophila, Eggerthella.

« Grupa 3 - szczegolnie interesujgca, to bakterie wspierajgce zdrowe
starzenie. Nalezg do niej m.in. Odoribacter i Akkermansia.

Wiemy juz, ze jelita i mikrobiota jelitowa sg kluczowe dla zdrowia. Dlatego
wazne jest aby dbac o ich prawidtowe dziatanie.
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Do zaburzenia mikrobioty jelitowej moze dojs¢ na wiele sposobow. Na
przyktad na skutek stosowania lekéw. Klasycznym przyktadem sg oczywi-
Scie antybiotyki. Ale lekow wptywajgcych na mikrobiote jest duzo wiecej. Sg
to np. inhibitory pompy protonowej (czyli preparaty "na zgage"), niestero-
idowe leki przeciwzapalne (czyli popularne leki przeciwbdélowe) ale rowniez
leki stosowane w leczeniu cukrzycy (metformina). To oczywiscie tylko te
bardziej popularne przyktady. Zty wptyw na nasze bakterie jelitowe i szcze-
Inos¢ bariery bedzie miat rowniez alkohol oraz palenie tytoniu. Stres, brak
aktywnosci, mata ilos¢ snu... To rowniez nie dziata korzystnie. O kwestii
diety opowiemy w kolejnym rozdziale.

Zaburzenia mikrobioty (czyli dysbioza) mogg doprowadzi¢ do powstania
standéw zapalnych w obszarze skory. Produkty przemiany materii bak-
terii jelitowych mogag prowadzi¢ do powstania lokalnych reakcji zapalnych
na skorze, a takze promowac wzrost stresu oksydacyjnego. To wtasnie dla-
tego, osoby ktére majg problemy z jelitami bardzo czesto zgtaszajg réwniez
problemy skorne.

Czy wiesz, ze u 0so6b z trgdzikiem rézowatym czesciej stwierdza sie pro-
blemy jelitowe, infekcje Helicobacter pylori oraz przerost bakteryjny w jeli-
cie cienkim (SIBO)? Co ciekawe, leczenie tych problemoéw pomaga zmnie-
jszyc¢/wyleczyc¢ réwniez problemy skorne. Os jelito-skora realnie istnieje!

Jak donoszg zrédta naukowe, dysbioza jelitowa moze wptywac réwniez na
nasilenie utraty wtosow, na przykfad w przypadku tysienia androgenowego
(zaréwno typu zenskiego, jak i meskiego), czy w powszechnie wystepujg-
cym tysieniu telogenowym. Co wiecej, dysbioza mikrobioty jelitowej sprzyja
przyspieszeniu procesu starzenia sig skory.

Przektadajgc to na codzienng praktyke, warto ponownie podkreslic¢ role
prawidtowego stylu zycia, odpowiednio zbilansowanej diety i homeostazy
(czyli rownowagi) mikrobioty jelitowej. Dzieki odpowiednim interwencjom
wspierajgcych komunikacje i prace osi jelitowo-skérnej mozna spowol-
ni¢ proces starzenia sig skory, skory gtowy i wtosoéw, przy jednoczesnym
ograniczeniu wzmozonej utraty wiosow, a takze poprawy ogolnej kondyc;ji
skory.
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3. Dieta dla zdrowej skory.

Juz wiesz, ze o skére powinnismy dbac¢ rowniez od wewnatrz. Ale czy
wiesz, ze dbanie to zaczyna sie w... kuchni? Tak, to wtasnie na diecie pow-
innas skupic¢ sie w pierwszej kolejnosci. To jak wyglada nasza skora, ale tez
to jak szybko sie regeneruje, zalezy w duzym stopniu od tego, co jesz.

Podsumowanie najwazniejszych czynnikow znajdziesz na rysunku:

Food
Additives

Ryc. 5. Ahmed IA, Mikail MA. Diet and skin health: The good and the bad. Nutrition. 2024
Mar;119:112350. doi: 10.1016/j.nut.2023.112350. Epub 2024 Jan 2. PMID: 38232577

Ale roztozmy to na czynniki pierwsze. Jakos¢ odzywiania wprost przektada
sie na kondycje i wyglad skory. Widac to nie tylko w parametrach takich
jak nawilzenie i elastycznos¢, lecz takze w przebiegu konkretnych chorob
skory.

No dobrze, to jaka dieta jest najlepsza jako anti-age? Krélowa diet jest
tylko jedna. Pewnie domyslasz sie, o jakiej diecie méwimy? Tak, to dieta
srodziemnomorska. Od lat, dieta srodziemnomorska uchodzi za wzorzec
idealnej diety. Pamigtasz, jak w rozdziale pierwszym pisatysmy o telomer-
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ach? Dieta srodziemnomorska ma na nie wptyw! W jednym z badan wyzsze
przestrzeganie diety srodziemnomorskiej byto zwigzane z dtuzszg dtugoscia
telomerow. Czyli potencjalnie wolniejszym starzeniem. Jest to dieta opar-
ta na mato przetworzonych produktach roslinnych, rybach i zdrowych
ttuszczach. To dieta, ktéra karmigc jelita (btonnik, polifenole), posrednio
wspiera tez bariere skorng i zmniejsza stan zapalny w obrebie skory. A tym
samym, opoznia jej starzenie. Czasami znajdziesz diete srodziemnomorskag
opisang jako przeciwzapalng. De facto, dieta srodziemnomorska to przyktad
diety przeciwzapalnej.

Jakie sg zatem zasady diety srodziemnomorskiej?

Warzywa i owoce czyli antyoksydanty i btonnik. Podstawg diety
srodziemnomorskiej sg warzywa i owoce. Powinny wystepowac w kazdym
positku. Jakie warzywa i owoce wybierac? Najlepiej, jesli ich duza czesc¢
bedzie w postaci surowej. | oczywiscie zapamietaj hasto: tecza na talerzu!
Im bardziej réznorodne warzywa i owoce zjesz W ciggu dnia tym wiecej
antyoksydantow dostarczysz. Na przyktad pomidor zawiera duzo likopenu,
marchew beta karotenu a borowki antocyjanéw. Kazdy kolor to troche inne
przeciwutleniacze. Antyoksydanty kojarzg sie z wolnymi rodnikami pra-
wda? To bardzo dobre skojarzenie. Antyoksydanty dostownie neutralizu-
ja wolne rodniki w naszym organizm. Nadmiar wolnych rodnikéw (o ktory
w dzisiejszych czasach nietrudno) uszkadza komorki skory, aktywuje
metaloproteinazy do niszczenia widkien kolagenowych i elastynowych oraz
nasila stan zapalny w skorze. Efekt? Skéra odwodniona, mato elastyczna
i gorzej odzywiona. Dlatego tak wazne sg antyoksydanty, ktore zmiatajg
wolne rodniki. Co ciekawe, antyoksydanty wptywajg rowniez korzystnie
na... mikrobiom jelitowy.

Czy wiesz, ze wsrod warzyw najwiecej antyoksydantow maja: jarmuz, ka-
pusta czerwona, natka pietruszki, szpinak i brokut? Wsrod najbardziej an-
tyoksydacyjnych owocow kroélujg aronia, jezyny, borowki i granat. Pamietaj
0 nich w codziennej diecie

Produkty petnoziarniste. Kasze, ryze, makarony, pfatki owsiane, chleb zyt-
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ni. To przede wszystkim swietne zrodto btonnika. A jak wiesz, btonnik pokar-
mowy to cos, co najbardziej kochajg nasze bakterie jelitowe. Jest swoistym
paliwem dla mikrobioty jelitowej. Badania jasno wskazujg, ze wieksza ilos¢
btonnika i bardziej urozmaicona dieta to bardziej réznorodna mikrobiota.
Dlatego pamietac¢ zeby wtgczac¢ go do swojej diety

Umiarkowana ilos¢ miesa biatego, ryby i owoce morza 2-4 razy w tygodniu
i mato miesa czerwonego. Uwazaj zwtaszcza na czerwone, przetworzone
mieso. Czyli wedliny, kietbasy. Majg najgorszy wptyw na zdrowie.

Postaw za to na straczki. Jesli tylko dobrze je tolerujesz to dodaj je do
swojej diety. Sg nie tylko zrédtem btonnika ale réwniez biatka. Pamietaj, ze
bardziej lekkostrawne bedg: soczewica czerwona, pasty warzywne (typu
hummus) oraz korzystanie ze strgczkow juz ugotowanych.

Zdrowe ttuszcze. To podstawa diety srodziemnomorskiej. Gars¢ dziennie
orzechow i pestek oraz oliwa z oliwek i inne oleje roslinne powinny na state
zagosci¢ w Twojej kuchni. Nie zapominaj o kwasach omega 3, ktére wyka-
ZUjg wyjgtkowe dziafanie przeciwzapalne. Podstawowym ttuszczem w die-
cie srédziemnomorskiej jest oczywiscie oliwa z oliwek.

Czy wiesz, ze zwtaszcza kwas GLA (czyli olej z wiesiotka, olej z ogorec-
znika oraz olej z nasion porzeczki) wykazujg wyjgtkowo korzystny wptyw
na skore? | to zaréwno w profilaktyce anti-age jak réwniez tragdziku czy at-
opowym zapaleniu skory. Jesli kupujesz olej, wybierz wersje w ciemnej,
szklanej butelce i stosuj go $wiezo - do koktajlu, satatek lub po prostu, pij z
tyzeczki. Pamietaj zeby na takim oleju nie smazyc!

Jaja i nabiat to cos$ czego nie moze zabrakng¢ w diecie sroédziemnomor-
skiej. Zwtaszcza fermentowany nabiat ma korzystny wptyw na mikrobiote.
Ale oczywiscie nie myl fermentowanego nabiatu z probiotykami. To zu-
petnie inny poziom dziatania.

Ziota i przyprawy. Cos, o czym czesto zapominamy. A tymczasem ziota
i przyprawy zawierajg ogromng ilos¢ antyoksydantéw! Wystarczy dodawac
je do potraw. Np. mozzarelle z pomidorami dopraw bazylig a do ulubionej
kawy dodaj cynamon.
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Pamietaj o nawodnieniu. Zapotrzebowanie na policzysz mnozgc swojg
wage przez 35ml. Wiekszos¢ ptyndw w ciggu dnia powinna stanowic¢ woda.
Z herbat polecamy zwtaszcza herbate zielong, bogatg w antyoksydanty.

Czego unikaé¢ w diecie?

Znasz takie hasto jak: ,pokaz swojg twarz a powiem Ci, ile cukru jesz"? Czy
to zdanie to prawda? Troche tak. Ale zanim o tym to poznajmy dwa wazne
hasta.

Pierwszy to glikacja. Glikacja to nieenzymatyczne ,przyklejanie sie" czg-
steczek cukrow (najczesciej glukozy) do biatek, ttuszczéw lub kwasow nu-
kleinowych. Drugie hasto to AGEs. AGEs (ang. advanced glycation end-prod-
ucts) to korncowe produkty reakcji glikacji. Czyli czgsteczka (biatko, ttuszcz)
zwigzane z cukrem. AGEs powstajg zarowno w naszym organizmie, jak i na
patelni czy grillu, kiedy zywnos¢ brgzowieje (to tzw. reakcja Maillarda). Nad-
miar AGEs sprzyja stanowi zapalnemu i uszkodzeniom tkanek. Teraz pewnie
zastanawiasz sie jak to fgczy sie ze skorg? Oba watki tgczy kolagen i ela-
styna. Wiokna kolagenowe i elastynowe to przeciez biatka. W sytuacji, jesli
jemy duzo cukru i mamy podwyzszone stezenie glukozy, glukoza dotgcza
sie do wtdkien kolagenowych i elastynowych. Gdy glukoza przytgcza sie
do widkien kolagenowych takie wtokna stajg sie sztywniejsze. Trudniej je
Jposprzatac i zastgpi¢ nowymi (kolagen glikowany jest odporniejszy na na-
turalng degradacje). Dodatkowo taki glikowany kolagen nasila szlaki zapalne
oraz zwieksza aktywnosc¢ metaloproteinaz (MMP) rozktadajgcych macierz
skory. Na zewnatrz widzimy to jako utrate sprezystosci, cienszg skore i
szybsze pojawianie sie zmarszczek.

Skad biorg sie AGEs? Ryzyko zwiekszajg przewlekle podwyzszone stezenie
glukozy i/lub insuliny, insulinoopornosc a takze stan zapalny. Ale zrodtem
AGEs moze byc¢ rowniez jedzenie. Najwiecej zawierajg go zywnos¢ wysoko
przetworzona, jedzenie typu fast food oraz produkty smazone. Jak mozesz
sie domyslac, cukier i stodycze rowniez bedg zwiegkszaty ilos¢ glikowanego
kolagenu.
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Czy wiesz, ze dodatek cynamonu do potrawy pomaga zmniejszy¢ AGEs?
A przy okazji swietnie wptywa na stezenie glukozy. Wybieraj najlepiej cyna-

mon cejlonski.

mniejszy
inflammaging

lepsza
fotoprotekcja

wptyw
na mikrobiote

nizsze stezenie
glukozy

nawodnienie i
ograniczenie TEWL

ttuste ryby morskie, oliwa z oliwek, orzechy i warzywa
ograniczajq kaskady NF-kB/MAPK, co sprzyja mniejszej

ekspresji MMP (wolniejsza degradacja kolagenu)

karotenoidy (likopen, luteina, astaksantyna) podnosza
prog rumieniowy skory (czas, po ktérym promieniowanie

stoneczne wywotuje rumien)

wysoka podaz btonnika i polifenoli zwieksza produkcje, ktére
wzmachniajg potaczenia Sciste jelit, posrednio redukujac LPS

i stan zapalny; to sprzyja bardziej stabilnej barierze skornej

niski indeks glikemiczny i zdrowe ttuszcze wspierajg
wrazliwosc insulinowg = mniej AGEs = mniej "usieciowanego”

kolagenu i wolniejsza utrata elastycznosci

dieta bogata w warzywa/owoce + zdrowe ttuszcze + woda
wspomagayja gospodarke lipidowa naskérka

(ceramidy) i nawilzenie

Proste porady na co dzien:

»  Wybieraj gotowanie, parowanie, duszenie i pieczenie w nizszej temp.;
ogranicz intensywne smazenie i grill

» Marynuj (oliwa + ziota + cytrusy/czosnek) - redukuje to powstawanie

AGEs.

» Dodawaj przyprawy anty-AGEs: cynamon, gozdziki, imbir, oregano,

kurkuma.

PS. Na koncu poradnika znajdziesz pyszne przepisy.

Jak zadbac o skore od srodka?

22



Rola kosmeceutykéw i nutrikosmetykow

Dieta to absolutna podstawa zdrowego starzenia sie. Jednak mimo ze
sposob odzywianiai styl zycia stanowig fundament dbania o skoére, wspotcz-
esne warunki — przewlekty stres, zanieczyszczenie srodowiska, zaburzenia
mikrobiot, smog, zycie w pospiechu oraz nadmierna ekspozycja na swiatto
niebieskie — sprawiajg, ze sama dieta czesto nie wystarcza, by utrzymac
skore w optymalnej kondycji.

Dlatego coraz wieksze znaczenie zyskujg kosmeceutykow i nutrikosme-
tykow — preparaty znajdujgce sie na pograniczu pielegnacji, dermatologii
i zywienia. Dostarczajg sktadnikow aktywnych w stezeniach zdolnych wy-
wotac realny, mierzalny efekt biologiczny, dziatajgc zaréwno na powierzchni
skory, jak i od wewnatrz.

Odpowiednio dobrane moga:

» wspierac kluczowe mechanizmy anti-aging — redukowac stres oksyda-
cyjny, poprawiac mikrokrgzenie, modulowac stan zapalny oraz pomagac
w syntezie kolagenu i elastyny,

» dostarczac sktadniki trudno osiggalne z dietg w efektywnych dawkach -
np.astaksantyne, Pycnogenol®, skoncentrowane ekstrakty roslinne, pro-
biotyki, prebiotyki czy postbiotyki,

» wspierac integralnosc bariery jelitowej oraz rownowage osi jelito—skora,
co pomaga redukowac endotoksemig i zwigzany z nig przewlekty stan
zapalny, kluczowy w procesach degradacji kolagenu i zjawisku inflam-
maging,

» chroni¢ skore przed wspotczesnymi czynnikami przyspieszajgcymi
starzenie, takimi jak swiatto HEV/niebieskie, UV, smog, niedobdr snu
czy stres.

W kolejnym rozdziale przejdziemy do praktycznej suplementacji, ktéra po-
moze swiadomie dobiera¢ sktadniki wspierajgce skore.
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4.Suplementacja dla zdrowej skory

Na poczagtku pamietaj. Suplementacja to dodatek. Podstawg jest odpo-
wiedni styl zycia. Wiekszos¢ skfadnikdw powinnas/powinienes dostarczac
z dietg. Ale bedg sytuacje, kiedy wsparcie suplementacyjne bedzie naj-
lepszym rozwigzaniem.

Zacznijmy od dwoch najwazniejszych suplementow, czyli witaminy D
i kwasow omega 3 (a konkretnie EPA i DHA). To zdecydowana podsta-
wa suplementacji. Kwasy ttuszczowe EPA i DHA wbudowujg sie w btony
komaorkowe komorek skory. Zmniejszajg ilos¢ prozapalnych eikozanoidow
w strone resolwin i protektyn (pochodne EPA/DHA). Dziatajg wiec prze-
ciwzapalnie. To przektada sie na mniejszg nadwrazliwosc¢ skory, mniegj
Swigdu i poprawe bariery naskoérkowej (spadek TEWL). W chorobach zapal-
nych (AZS, tuszczyca, trgdzik zapalny) obserwuje sie tagodzenie nasilenia
zmian i objawow ($wigd, pieczenie) po wprowadzeniu suplementacji.

A witamina D? Witamina D dziata na caty organizm, poniewaz ma receptory
na wielu komaorkach naszego ciata. A w skorze? Witamina D wigze receptor
VDR w keratynocytach i komorkach immunologicznych skory. To wspiera
rozwo¢j naskorka, pobudza peptydy przeciwdrobnoustrojowe, stabilizuje
bariere naskorkowg i zmniejsza nasilone stany zapalne Klinicznie widzimy
m.in. fagodniejsze AZS, lepsze gojenie ran i potencjalnie mniejszg skfon-
nos¢ do zaostrzen w dermatozach zapalnych. Wspdtistniejgcy niedobor
D czesciej wigze sie z gorszym nawilzeniem, swigdem i nawrotowoscig
zmian.
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Co jeszcze oprocz witaminy D oraz kwaséw omega 3? Cynk! To jeden
z wazniejszych skfadnikéw mineralnych dla skory. Dlaczego jest wazny?
Wystarczy wspomnie¢, ze cynk jest kofaktorem ponad 300 enzymow!
W skorze cynk wspiera proliferacje i roznicowanie keratynocytow,
usprawnia proces gojenia i regeneracji skory. Co ciekawe, cynk jest nie-
zbedny do syntezy wtokien kolagenowych. Powoduje ich sieciowanie,
dzieki czemu sg duzo bardziej wytrzymate. Zbyt mata ilos¢ cynku wptywa
negatywnie na gojenie i zwieksza podatnosc na stany zapalne skory.

Witaminy z grupy B. Witaminy z grupy B to zespoét koenzymow sterujgcych
metabolizmmem komaorek skory, produkcjg lipidéw bariery naskorkowej, syn-
tezg DNA i odpowiedzig na stres oksydacyjny. Gdy w diecie ich brakuje,
szybciej widac to ,na twarzy": suchosc¢, nadreaktywnosc, pekanie kacikow
ust, wolniejsze gojenie, a nawet nasilanie zmian trgdzikowych. To absolutna
podstawa do dostarczenia z dieta.

Musimy wspomniec rowniez o zelazie. Po co skoérze zelazo? Jest niezbedne
do transportu tlenu (hemoglobina), pracy enzymow antyoksydacyjnych i
syntezy kolagenu. Gdy brakuje zelaza, czesciej obserwujemy blados¢, su-
chosc¢ i swigd, spowolnione gojenie ran, famliwos¢ paznokci oraz teloge-
nowe wypadanie wtosow. Natomiast zanim siegniesz po suplementacjeg,
najpierw zadbaj o dostarczanie zelaza z dietg. Najlepszym zrodtem zelaza
sg produkty zwierzece: czerwone mieso i watrébka. W takiej formie jest
najlepiej przyswajalne. Zrodta roslinne réwniez dostarczajg zelazo: socze-
wica, ciecierzyca, pestki dyni, sezam. W te] wersji potrzebne sg jednak
sktadniki poprawiajgce bioprzyswajalnosc¢ zelaza. Mozna to zrobi¢ dodajgc
witamine C do positku bogatego w zelazo. W kwestii zelaza warto wspom-
nie¢ o szczegodlnym probiotyku. Lactiplantibacillus plantarum 299v (dawniej
Lactobacillus plantarum 299v). To szczep o udowodnionym dziataniu w nie-
doborach zelaza. W badaniach L. plantarum 299v istotnie podnosit wchta-
nianie zelaza z positku oraz sprzyjat poprawie wskaznikow zapaséw zelaza
przy regularnym spozyciu. Warto o nim pomyslec, jesli masz problem z ni-
skim stezeniem zelaza.

Antyoksydanty. Pisatysmy o nich w rozdziale o diecie. Ale poznaj dwa
bardzo wyjatkowe dla skory: astaksantyna i EGCG.
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Astaksantyna to czerwony karotenoid, barwnik. naturalnie wytwarzany
przez mikroalge Haematococcus pluvialis i kumulowany m.in. w dzikim
tososiu, pstraggu czy krewetkach. To tarcza przed fotostarzeniem sig skory.
Jest silnym antyoksydantem, zmiata wiec wolne rodniki. Astaksantyna
zwieksza nawilzenie skory oraz redukuje widocznosc¢ zmarszczek. Regulu-
je proces odnowy komaorek naskorka. Zmniejsza rowniez przeznaskorkowa
utrate wody. Dla skoéry oznacza to mniej uszkodzen postonecznych (ale nie
zachecamy do nadmiernego opalania), wolniejsze tempo degradaciji kola-
genu i lepsze dziatanie bariery naskérkowej. Suplementacja astaksantyng
w badaniach zmniejszata rumien wywotywany przez promieniowanie stone-
czne. Zaobserwowano rowniez zmniejszenie szorstkosci skory, poprawe
nawilzenia i elastyczosci. Badania wskazujg tez, ze astaksantyna moze
zmniejszac¢ widocznos¢ zmarszczek.

EGCG zna chyba kazdy. A jesli nie znacie samego EGCG to na pewno zna-
cie jej dobre zrodto. Zielona herbata. EGCG to katechina zawarta w zielone;j
herbacie. EGCG i inne katechiny zielonej herbaty zmniejszajg stan zapalny
wywotany promieniowaniem UV, hamujg aktywacje stanu zapalanego oraz
poprawiajg mikrokrgzenie skéry. EGCG to genialny antyoksydant. W bada-
niach stosowanie EGCG zmniejszato stan zapalny oraz ograniczato uszko-
dzenia DNA po kontakcie z promieniowaniem stonecznym.

Sosnha nadmorska, a w zasadzie pycnogenol. Ekstrakt bardzo bogaty
w procyjanidyn. Czyli w antyoksydanty. Pycnhogenol wspiera mikrokrgzenie
w skoérze, hamuje metaloproteinazy degradujgce wtokna kolagenowe
i elastynowe. Bierze udziat w syntezie kwasu hialuronowego. Efekt? Lep-
sze nawilzenie i elastycznos¢. W badaniu z udziatem kobiet Stosowanie
pycnogenolu spowodowato istotng poprawe uwodnienia i elastycznosci,
a takze wzrost kwasu hialuronowego w skorze. Jak sie domyslasz, sosny
nadmorskiej nie znajdziesz w jedzeniu. Trzeba jg suplementowac.
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5. Mikrobiota i starzenie sie — czy majg cos wspolnego?

Dbatosc¢ o prace jelit oraz odpowiednig roznorodnosc i sktad mikrobioty jeli-
towej to punkt obowigzkowy zdrowego starzenia sie. Dlaczego? Najprosciej
ujmujgc, zarowno sktad, jak i roznorodnos¢ mikroorganizmow w jelitach
ulegajg stopniowym zmianom i zubozeniu wraz z uptywem czasu (i wie-
kiem). Wraz z postepujgcym procesem starzenia obserwuje sie spadek
ilosci bakterii komensalnych (czyli korzystnych), przy jednoczesnym wzro-
Scie bakterii patogennych (czyli tych niekorzystnych, o potencjale prozapal-
nym).

Przyktadowo, wraz z wiekiem zauwaza sie znaczacy spadek bakterii Akker-
mansia muciniphila. Co ciekawe, spadek ten koreluje z procesem starzenia
sie jelit, zaburzeniem odpowiednich funkcji bariery jelitowej, a takze pojaw-
ieniem sie przewlektego stanu zapalnego o niskim nasileniu. Kolejng cieka-
wostkg jest fakt, ze osoby dtugowieczne (czyli stulatkowie) charakteryzu-
ja sie zrownowazong mikrobiotg jelitowg i jedynie nieznacznym spadkiem
Akkermansii muciniphila. Z tego wzgledu bakteria ta bywa traktowana jako
potencjalny marker dtugowiecznosci.

O roli Akkermansii muciniphila na poziomie mikrobioty jelitowej oraz korzys-
ciach wynikajgcych z suplementacji pasteryzowang Akkermansiq mucini-
phila Muc' przeczytasz w dalszej czesci tego poradnika.

Konsekwencjg starzenia sie jelit jest tatwiejsze przenikanie szkodliwego LPS
do krgzenia. W skoérze LPS promuje stan zapalny, wyczerpanie komorek
macierzystych skéry oraz pobudzenie enzymow — metaloproteinaz (MMP).
Nadmierne pobudzenie metaloproteinaz powoduje degradacje kolagenu
i elastyny, a wiec utrate elastycznosci i jedrnosci skory. To podrecznikowy
przyktad dziatania osi jelito—skora i jej wptywu na przyspieszone starzenie
skory.
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Zdrowie jelit, oprocz prawidtowo zbilansowanej diety, wspierajg probiotyki.
Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére przyjmowane w odpowiednich
ilosciach przynoszg korzysci zdrowotne. Nie nalezy ich myli¢ z zywnoscig
fermentowang, ktora co prawda moze korzystnie wptywac na jelita i rown-
owage mikrobioty, jednak zazwyczaj nie zawiera standaryzowanej liczby
zywych kultur bakterii o potwierdzonym dziataniu prozdrowotnym. Dobrze
dobrana probiotykoterapia moze pomagac redukowac stany zapalne jelit,
wspiera¢ prace uktadu odpornosciowego oraz funkcje bariery jelitowe;.
Dzieki temu — posrednio, poprzez os jelito-skora wptywa réwniez na kondy-
cje i wyglad skory.

Probiotyki - co warto wiedzie¢?

Skuteczny i wartosciowy probiotyk powinien:

» zawierac precyzyjnie opisany szczep (lub szczepy), podany petng, trzy-
cztonowg nazwag (rodzaj—gatunek—oznaczenie szczepu, np. Lactiplanti-
bacillus plantarum 299v),

» miec skutecznosc¢ potwierdzong w badaniach klinicznych,

» posiadac jasno zadeklarowang liczbe bakterii (CFU) w dziennej porcji,

» pochodzi¢ od renomowanego, transparentnego producenta, ktorego
preparaty sg dobrze udokumentowane i rekomendowane przez sro-
dowisko medyczne lub farmaceutyczne.

W produktach wysokiej jakosci szczegolng uwage zwraca sie rowniez na:

» czystos¢ mikrobiologiczng — brak zanieczyszczen innymi drobnoustro-
jami,

»  stabilnos¢ preparatu — potwierdzenie, ze probiotyk dostarczy deklaro-
wang liczbe bakterii az do konca terminu przydatnosci.
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Czy przyjmowanie probiotykéw wymaga nadzoru lekarza?

U oséb zdrowych, stosujgcych probiotyki zgodnie z zaleceniami producen-
ta, nie ma koniecznosci statego nadzoru lekarskiego. Mogg byc¢ elementem
codziennej rutyny dbania o jelita, odpornosc, nastroj i skore — podobnie jak
dieta, aktywnosc fizyczna czy higiena snu.

Warto jednak skonsultowac suplementacje z lekarzem lub farmaceuta, jesli:

» masz ciezkie choroby przewlekte,

M

jestes w trakcie intensywnego leczenia (np. onkologicznego, immuno-
supresyjnego),

» Jestes w cigzy lub karmisz piersig,
»  przyjmujesz wiele lekéw jednoczesnie.

Dzieki temu mozna swiadomie dobra¢ wsparcie do indywidualnych potrzeb
— od przewodu pokarmowego, przez odpornosc, az po kondycje skory.

Synbiotyki i psychobiotyki

Warto pamietac takze o mozliwosci przyjmowania synbiotykow, czy-
li potgczenia probiotyku i prebiotyku. Dzieki takiej formule, oprécz dziata-
nia probiotycznego, dodatkowo stymulujg one wzrost komensalnych (ko-
rzystnych) bakterii w jelitach, wspierajgc zaréwno zdrowie jelit, jak i ogdlng
rownowage organizmu. Z uwagi na swoj mechanizm dziatania synbiotyki
mogag mie¢ szczegolny potencjat wspierania dtugowiecznosci.

Kiedy nasz styl zycia obfituje w przewlekty stres, warto zwrdéci¢ uwage na
probiotyki budujgce odpornosc¢ na stres i rownowage psychiczng poprzez
0$ jelito-mozg. Okreslamy je mianem psychobiotykéw. Mogg one sprzyjac
poprawie nastroju i tagodzeniu objawow depresyjnych m.in. poprzez wptyw
na obnizenie poziomu kortyzolu — tzw. ,hormonu stresu”. Takie dziatanie
moze przektadac sie na 0godlng poprawe samopoczucia i homeostazy or-
ganizmu — dzieki pozytywnym efektom, takim jak poprawa higieny snu czy
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redukcja stanow lekowych. Psychobiotyki wywierajg takze wptyw na wy-
dzielanie neuroprzekaznikow takich jak GABA, czy serotonina.

GUT-BRAIN AXIS

BRAIN

Microbiota

Ryc. 6. Wizualizacja osi jelitowo-mozgowej / © Shutterstock

Wyrdznia sie takze korzysci posrednie, wynikajgce z wptywu na os jeli-
towo-mozgowo-skorng dla kondycji skory i wiosow. Sg one zwigzane m.in.
Z poprawa jakosci snu (tak istotnej dla stanu i regeneracji skory), réwnowagi
hormonalnej oraz obnizeniem bgdz redukcjg przewlektego stanu zapalnego
o niskim stopniu nasilenia.

Jak wskazuje Messaoudi M. i wsp. w pracy Assessment of psychotrop-
ic-like properties of a probiotic formulation (Lactobacillus helveticus RO052
and Bifidobacterium longum R0175) in rats and human subjects — psycho-
biotyk bazujgcy na Lactobacillus helveticus Rosell® — 52 i Bifidobacterium
longum Rosell® — 175 skutecznie przetozyt sie na wzrost zdolnosci radzenia
sobie ze stresem oraz mechanizmy zwigzane z odpowiedzig stresowq.

Pamietajmy, ze istnieje istotne potgczenie zwigzane z funkcjonowaniem
mikrobioty jelitowej, a tzw. btednym kotem stresu: stres = dysbioza jelito-
wa - pogorszenie stanu psychicznego - zwiekszony poziom stresu-> po-
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gorszenie kondycji skory i wtosow z uwagi na oS jelitowo-mozgowo-skorng.
W zwigzku z powyzszym, btedne koto stresu mozna zaktualizowac¢ o za-
burzenia kondycji skéry w nastepujgcy sposob: przewlekty stres = dys-
bioza jelitowa - pogorszenie stanu psychicznego - zwiekszony poziom

stresu - pogorszenie kondycji skory i wzmozona utrata wiosow (tysienie
telogenowe) = wzrost poziomu stresu - pogorszenie funkciji jelit.

Powyzszy mechanizm mozemy ujgc¢ jako petle sprzezenia zwrotnego, gdzie
stres, stan psychiczny, mikrobiota jelitowa oraz kondycja skory i wiosow
wzajemnie na siebie oddziatujg. W takim razie, co mozemy z tym zrobi¢?

Fundamentem jest prawidtowo zbilansowana dieta wspierajgca mikrobi-
ote jelitowg, uzupetniona o elementy stylu zycia, takie jak redukcja stresu,
regularna aktywnosc fizyczna i odpowiednia higiena snu. Wsparcie moga
stanowi¢ rowniez psychobiotyki, ktére pomagajg modulowac¢ odpowiedz
stresowg, a tym samym posrednio wptywajg na kondycje skory i procesy
zwigzane ze starzeniem. Takie potgczenie dziatan umozliwia przerwanie
tzw. petli sprzezenia zwrotnego, okreslanej jako btedne koto.

Istotng role petni takze 0$ neuroendokrynna HPA (podwzgorze—-przysad-
ka—nadnercza), na ktorej funkcjonowanie wptywa mikrobiota jelitowa.
Konkretniej ujmujgc, HPA petni funkcje regulatora odpowiedzi na stres.
Kolejno wptywa to na poziom kortyzolu, co skutkowa¢ moze indukcjg
stanow zapalnych skory. Co ciekawe, sama dysbioza jelitowa moze prow-
adzi¢ do nadreaktywnosci osi HPA, a proces ten finalnie skutkowac¢ moze
podwyzszonym poziomem kortyzolu. Idgc dalej, podwyzszony poziom ko-
rtyzolu implikuje zaburzenie homeostazy mikrobioty skory, ostabia bariere
ochronng skory, ostatecznie prowadzgc do nasilenia lub powstania stanow
zapalnych. Wtgczenie odpowiednich psychobiotykow moze wspiera¢ mod-
ulacje odpowiedzi stresowej i stanowi¢ element przeciwdziatania temu nie-
korzystnemu procesowi.
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6. Akkermansia muciniphila

Wielokrotnie w tym poradniku wspominatysmy o szczegolnej bakterii —
Akkermansia muciniphila. W istocie, to bakteria niezwykta. | kazdy z nas
ma jg w sobie! Akkermansia muciniphila zwykle stanowi ok. 0,5-5% mikro-
bioty cztowieka. Jej liczebnos¢ zalezy od wielu czynnikow. Wiegkszg licze-
bnosc¢ Akkermansii czesciej notuje sie u 0sob szczuptych i dtugowiecznych,
natomiast nizszg — u 0sob z chorobami przewlektymi. Szczegodlnie choro-
by zapalne jelit, takie jak choroba Lesniowskiego-Crohna czy wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego, mogg obnizac jej liczebnos¢. Podobny efekt widac
przy: nadcisnieniu, otytosci i cukrzycy. W zwigzku z tym, ze w grupach
dtugowiecznych Akkermansii muciniphila jest wiecej, zaczeto nazywac jg
Jbakterig dtugowiecznosci".

Akkermansia muciniphila ,kocha" sluz, ktory pokrywa powierzchnie nabton-
ka jelitowego. Z jednej strony go zuzywa, a z drugiej — stymuluje jego nowg
produkcje. Bardzo wazne dla dziatania Akkermansii jest to, ze ma na po-
wierzchni komorki specjalne biatko. Biatko to nazywa sie Amuc_1100 i od-
powiada za integralnosc potgczen scistych, czyli za szczelnosc¢ bariery jeli-
towej. Z perspektywy skory to niezwykle wazne — im szczelniejsza bariera
jelitowa, tym mniej LPS przedostaje sie do krgzenia, a wiec sfabsza jest
aktywacja stanu zapalnego w skoérze. W efekcie ,od srodka” docho-
dzi do mniejszej degradacji macierzy i witokien kolagenowych, lepszej ela-
stycznosci i potencjalnie lepszej regeneracii.

W 2021 roku pasteryzowana Akkermansia muciniphila Muc' zostata
dopuszczona przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA)
do stosowania w suplementach diety i zywnosci specjalnego przeznacze-
nia medycznego. Co wazne, EFSA dopuscita do sprzedazy Akkermansie
tylko w formie pasteryzowanej. Jest to wiec postbiotyk, czyli forma niezy-
wa.

Czy forma pasteryzowana moze dziata¢? Tak - i to wielotorowo.
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Wazne jest bowiem biatko Amuc_1100. Jest ono stabilne termicznie,
a obrobka cieplna nawet zwieksza jego dostepnosc. To wiasnie ono mo-
duluje szlaki zwigzane ze stanem zapalnym i potgczeniami Scistymi
w jelicie.

W pilotazowym badaniu klinicznym Depommier i wsp. trzy miesigce suple-
mentacji pasteryzowang A. muciniphila MucT (10" komorek/dobe) u osob
z nadwaga/otytoscig i insulinoopornoscia:

»  poprawity wrazliwosc na insuline i parametry metaboliczne,

» obnizyty stezenie insuliny (~30%),

» obnizyty cholesterol catkowity.

Wyniki te wskazujg, ze pasteryzowana Akkermansia muciniphila Muc"moze
wspierac strategie anti-aging, m.in. poprzez redukcje inflammagingu i ob-

nizanie powstawania AGEs (zaawansowanych produktéw glikacji).

Z perspektywy osi jelito—skora pasteryzowana A. muciniphila Muc™ moze
wspierac zdrowe starzenie kilkoma wspotdziatajgcymi mechanizmami:

Wzmacnia bariere jelitowg i redukuje endotoksemie (LPS) - mniej syg-
natow zapalnych i metaloproteinaz w skoérze.

Moduluje odpowiedz immunologiczng (TLR2/NF-kB), co ttumi ,iskre" in-
flammagingu.

Poprawia parametry metaboliczne (insulina, DPP-1V), ograniczajgc glikacje
kolagenu.

W praktyce przektada sie to na wolniejszg degradacje macierzy, lepszg
elastycznosc¢ skory oraz potencjalnie lepszg tolerancje i efektywnosc¢ pro-
cedur gabinetowych.
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7. Mikrobiota skoéry - czym jest i jak o nig zadba¢

Mikrobiota skory to zbior mikroorganizméw, obejmujgcy bakterie, grzyby,
roztocza, wirusy i archeony. Zasadniczo petni ona funkcje ochronng. Wspi-
era prawidtowe funkcjonowanie bariery ochronnej skory. Zaangazowana
jest takze w regulacje ukfadu odpornosciowego skory.

Kazdy z nas posiada unikalng mikrobiote, niepowtarzalng niemal jak odcisk
palca czy DNA. Sktad mikrobioty warunkowany jest topografig ciata (czy-
li lokalizacjg), stylem zycia, pielegnacjg skory, otaczajgcym srodowiskiem,
dietg, a takze wiekiem czy postepujgcym procesem starzenia sie.

Mikrobiota nie ogranicza sie wytgcznie do powierzchni skory, lecz obejmuje
rowniez jej przydatki: mieszki wiosowe, gruczoty potowe i tfojowe. W stanie
réwnowagi (homeostazy) petni kluczowa role w ochronie przed potencjal-
nymi patogenami..

Cutibacterium acnes
® Staphylococcus
# Corynebacterium
Malassezia

mieszek
wiosowy

gruczoty

potowe
gruczoty

tojowe

Mikrobiom skéry
Ryc. 7. Mikrobiota skory w zarysie / © Shutterstock

Os jelitowo-skorna warunkuje finalng kondycje skory. Jak wskazujg
dowody kliniczne, jest to szczegdlnie istotne w przypadku atopowego
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zapalenia skory, tuszczycy, tradziku pospolitym, ale takze procesie starze-
nia sie skory czy tysienia.

W jaki sposoéb pielegnowac skore?

Pierwszym krokiem pielegnacyjnym jest odpowiednie oczyszczenie skory,
nienaruszajgce jej bariery ochronnej, o odpowiednim, lekko kwasnym pH
(~5-5,5). W dbatosci o rownowage mikrobioty skéry nalezy uwazac na sto-
sowanie srodkéw agresywnie myjacych. W przypadku owtosionej skory
gtowy warto pamieta¢ o podstawowych zasadach pielegnacyjnych, gdzie
szampon i lotion powinien zostac dobrany do indywidualnych potrzeb skory
gtowy. Warto pamietac, by nie chodzi¢ spac¢ z mokrg gtowa. Ciepto, wilgo¢
i bakterie drobnoustroje bytujgce na poduszkach to idealne srodowisko do
zaburzenia mikrobioty skory gtowy, co prowadzi¢ moze takze do rozwoju
dermatoz w tym obszarze. Namnazanie sie grzybow drozdzakopodobnych
Malassezia i bakterii w tym srodowisku moze sprzyja¢ objawom s$wigdu,
podraznienia, a takze nasileniom objawow tfojotokowego zapalenia skory
czy atopowego zapalenia skory gtowy.

W  przypadku pielegnacji skory, dbatos¢ o rownowage mikrobioty
jest rownoznaczna z odpowiednim nawilzeniem, a przede wszystkim
prawidtowym funkcjonowaniem bariery ochronnej. W tym celu, aby
zapewni¢ odpowiedni poziom nawilzenia skorze suchej i odwodnionej
nalezy wybiera¢ nie tylko typowe sktadniki nawilzajgce (jak kwas hialu-
ronowy), ale takze kwasy ttuszczowe, ceramidy, czy cholesterol wspiera-
jace odbudowe bariery hydrolipidowej. Warto siegngc¢ takze po produkty
tagodzgce bogate w pantenol, alantoing, ekstrakt z aloesu czy rumianku,
czy maksymalizujgce skutecznos¢ wzrostu poziomu nawilzenia, jak kwas
poliglutaminowy czy N-acetylo-D-glukozamina. Dodatkowo wsparciem
dla bariery skornej bedzie pielegnacja bazujgca na takich sktadnikach jak
ektoina czy laktoferyna.

Wybierajgc produkty bazujgce na sktadnikach wspierajgcych homeostaze
mikrobioty, nie moze zabrakngc:

»  Substancji prebiotycznych, takich jak oligosacharydy czy inulina;
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»  Substancji postbiotycznych, jak lizaty bakteryjne czy skfadniki fermen-
towane;

»  Substancji probiotycznych, jak np. kultury bakterii Lactobacillus plan-
tarum, ktore rzadziej stosowane sg w preparatach kosmetycznych
Z uwagi na zachowanie odpowiedniej stabilnosci i formuty.

Warto pamiegtac o pielegnacji wspierajgcej mikrobiote skory, poniewaz wraz
Z procesem starzenia sig, mikrobiota skory rowniez staje ubozsza i mniegj
zroznicowana. Dodatkowo waznym elementem jest regularne stosowa-
nie ochrony przeciwstonecznej. Promieniowanie UV powoduje zaburzenie
odpowiednich proporcji zrownowazonej dotychczas mikrobioty skory.
Dodatkowo ekspozycja wobec UV promuje produkcje wolnych rodnikéw,
a to kolejno uruchamia kaskade nie tylko procesu starzenia sig, ale takze
zaburzenia bariery naskorkowej, w tym mikrobioty skoéry. Warto wiec pa-
mietac¢, ze ekspozycja na promieniowanie UV nie tylko sprzyja fotostarze-
niu, ale takze dysbiozie mikrobioty skory.

Swiattoterapia dla mikrobioty skory

Jednym z praktycznych rozwigzan jest swiattoterapia LED. Jak wskazujg
zrodfa, swiatto niebieskie (380-500 nm) wykazuje skuteczne witasciwos-
ci przeciwdrobnoustrojowe, ktore znajduje wspomagajgce zastosowanie
w trgdziku o tagodnym przebiegu. Mechanizm dziatania swiatta niebieskie-
go LED zwigzany jest z obnizeniem poziomu Cutibacterium acnes za posre-
dnictwem porfiryn ktore sg wrazliwe na dziatanie swiatta niebieskiego. Co
istotne, zbyt wysoki poziom Cutibacterium acnes zwigzany jest wysokim
Z promowaniem stresu oksydacyjnego i wytwarzaniem reaktywnych form
tlenu. W praktyce oznacza to, ze obnizenie poziomu C. acnes zwigzane jest
z redukcjg stresu oksydacyjnego. Warto wiedzie¢ takze, ze $wiatto czer-
wone (620-750 nm) wspiera funkcje regeneracyjne skéry, tym samym znaj-
duje zastosowanie w prewencji przeciwstarzeniowe;.

Promieniowanie UV, HEV a mikrobiota skory i proces starzenia

W codziennej pielegnacji skory warto zadba¢ o odpowiednig ochrone
wobec promieniowania ultrafioletowego, ktére prowadzi do uszkodzen
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DNA komorek. Mechanizm ten prowadzi do wzrostu stresu oksydacyjne-
go, czego konsekwencjg bywa zaburzenie réownowagi mikrobioty skory,
a takze przyspieszenie procesu starzenia sie (tzw. fotostarzenia skory). Je-
dnak to nie wszystko. Z uwagi na czeste skorzystanie z urzagdzen elektro-
nicznych, warto pamieta¢ o negatywnym wptywie Swiatta niebieskiego
(HEV, ang. High Energy Visible Light) na skorg, co sprzyja powstaniu wolnych
rodnikéw (ROS, ang. Reactive Oxygen Species). Warto wiedzie¢ takze, ze HEV
penetrowa¢ moze az do poziomu warstw skory wiasciwej, co wptywac
moze na zaburzenia mitochondrialne komaorek skory. Jak wiadomo, jest
to jeden z czynnikow prowadzgcych do przyspieszonego procesu starze-
nia sie. Niestety, HEV sprzyja stresowi oksydacyjnemu, a takze aktywa-
cji cytokin prozapalnych, a czynniki te wptywajg na zaburzenie rownowagi
mikrobioty skory.

Czy wiesz ze...

prawidtowo zréwnowazona mikrobiota skory wspiera ochrone wobec
szkodliwego promieniowania ultrafioletowego? Jak donoszg autorzy pracy
Urocanase-positive skin resident bacteria metabolize cis-urocanic acid and
in turn reduce the immunosuppressive properties of UV radiation (Patra,
V. i wsp., 2025) homeostaza mikrobioty skory moze wptywac na regulacje
tolerancji skory wobec promieniowania UV.

Styl zycia dla mikrobioty skory, czyli prawidiowy sen
i aktywnos¢ fizyczna

Korzystanie z urzadzen elektronicznych i narazenie na Swiatto niebie-
skie (HEV) prowadzi¢ moze do zaburzenia rytmu dobowego. Wptywa to na
nieodpowiednig produkcje melatoniny, a to prowadzi nie tylko do samego
zaburzenia rownowagi mikrobioty skory, ale takze przyspieszonego proce-
su starzenia sie. Warto zatem zadbac¢ o prawidtowg pielegnacje nie tylko
wspierajgcg bariere skorng i mikrobiote, ale takze produkty kosmetyczne
bogate w antyoksydanty, takie jak astaksantyna, koenzym Q10, witamina
C, niacynamid czy melatonina. Dodatkowo, zaréwno dla zdrowia skory, jak
i dobrej jakosci snu warto zrezygnowac z korzystania tabletow, smartfonow
czy laptopdw na minimum dwie godziny przed snem.
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Zdrowy sen to takze zdrowa bariera ochronna skoéry. Czas snu, to czas re-
generacji rowniez dla naszej skory. Kiedy prawidtowa higiena snu zostaje
zaburzona, dochodzi¢ moze do niekorzystnego wzrostu poziomu kortyzolu,
a jak wiadomo czesto prowadzi to do zwiekszenia standw zapalnych skory.

Dodatkowo regularny ruch sprzyja wtasciwej réznorodnosci mikrobioty je-
litowej. To kolejno przektada sie na wsparcie kondycji skory z uwagi na 0$
jelitowo-skorng. Jak donosi praca Skin Microbiome Overview: How Physi-
cal Activity Influences Bacteria (Mennitti C. i wsp, Microorganisms, 2025),
odpowiednia aktywnosc¢ fizyczna sprzyja prawidtowemu funkcjonowa-
niu skory, nie tylko z uwagi na poprawe mikrokrgzenia i wzrost przeptywu
krwi, ale takze dzieki wsparciu immunomodulacji uktadu odpornosciowego
(réwniez skory). Dzieki temu dochodzi do znacznego obnizenia poziomu
cytokin prozapalnych, co przekfada sie na finalng kondycje skéry. Dodat-
kowo aktywnosc fizyczna jest priorytetowa w promowaniu dtugowiecznos-
ci. Wsrod zasadniczych mechanizméw wyrdznia sie nie tylko wsparcie
uktadu odpornosciowego, ale takze funkcje ochronng wobec skracania
telomerow i zaburzen zwigzanych z ekspresjg genow, ale takze obnizenie
poziomu stresu oksydacyjnego, redukcja stanéw zapalnych, czy regulacja
metabolizmu.

Wptyw stylu zycia na diugowieczno$¢ i mikrobiote skory
w pigutce - ha co zwrdci¢ uwage?

» Prawidtowa higiena snu to punkt priorytetowy z uwagi na regulacje osi
HPA, co kolejno przektada sie na funkcje regeneracyjne, takze wptywa-
jace na bariere skorng i mikrobiote;

»  Aktywnos¢ fizyczna wptywa¢ moze na odpowiednig réoznorodnosc
i stabilizacje mikrobioty skory, dotleniajgc jednoczesnie komorki skory
dzieki poprawie mikrokrgzenia, a takze promujgc prawidtowg kondycje
organizmu, a tym samym zdrowy proces starzenia sieg;

» Redukcja przewlektego stresu jest istotna z uwagi na promowanie roz-
norodnosci mikrobioty jelitowej, a takze stabilizacji poziomu kortyzolu.
Jak wiadomo jego wysoki poziom moze wptywac na dysbioze mikrobi-
oty jelitowej, a takze zaburzenie bariery skornej, w tym dysbioze mikro-
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»

»

bioty skornej;

Prawidtowa pielegnacja skory, bo rownowaga mikrobioty skéry prze-
ktada sie na jej prawidtowg kondycje i spowolnienie procesu starzenia
sie. Warto ograniczy¢ stosowanie srodkéw o agresywnym dziataniu,
na rzecz preparatow wspierajgcych odbudowe bariere hydrolipidowg
skory, nawilzajgcych, a takze promujgcych rownowage jej mikrobioty,
dzieki zastosowanie takich sktadnikow jak na przyktad prebiotyki czy
postbiotyki;

Prawidtowo zbilansowana dieta, ktdra bogata jest w antyoksydanty,
btonnik, fermenty, a takze probiotyki, prebiotyki czy postbiotyki dobrane
do indywidualnych potrzeb. Bo zdrowie skory i jej mikrobioty, zaczyna
sie w jelitach. Im bardziej zrownowazona jest mikrobiota jelitowa, tym
w lepszej kondycji jest takze bariera skorna.
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Zamknijmy klamre: zdrowie skoéra zaczyna sie w jelitach
i w codziennych nawykach.

W tym poradniku pokazatysmy, ze zdrowie i wyglad skory to wynik wspotpra-
cy wielu uktadow: bariery naskoérkowej, mikrobioty jelitowej i mikrobioty
skornej, ukfadu odpornosciowego, hormondw oraz naszego stylu zycia.
Starzenie nie jest ,jednym procesem” - to splot mechanizméw (od niesta-
bilnosci genomu po dysbioze) dziatajgcych rownolegle. Dobra wiadomosc?
Na wiekszos¢ z nich masz realny wptyw.

Plan na co dzien - prosto i skutecznie:

»  Talerz srédziemnomorski (warzywa/owoce jako tecza na talerzu,, petne
ziarna, strgczki, ryby 2-4 w tygodniu, oliwa + orzechy, jak najmniegj
przetworzonego jedzenia).

» Mikrobiota: btonnik + polifenole; rozwaz celowang probiotykoterapie/
synbiotyki i postbiotyki (np. pasteryzowana Akkermansia muciniphila
MucT) — to wsparcie osi jelito—skora.

» Bariery: pielegnacja pro-mikrobiom (tagodne oczyszczanie, filtry SPF
caty rok).

» Antyoksydacja i fotoprotekcja ,od srodka": dieta + ewentualnie astak-
santyna, EGCG, pycnogenol

»  Kluczowe sktadniki: witamina D, omega-3 (EPA/DHA), cynk

»  Styl zycia: sen, ruch (regularnie, umiarkowanie), zarzgdzanie stresem
(o$ HPA), ,higiena” swiatta niebieskiego.

Najwazniejsze — konsekwencja. Nawet najlepszy kosmetyk czy suplement
nie zastgpi codziennych, matych decyzji. Zadbaj o jelita, a skora odpfaci
elastycznoscig, réownomiernym kolorytem i lepszg tolerancjg zabiegow.
Trzymamy za Ciebie kciuki!
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Jabtka pod kruszonka

» 2 jabtka

» 4 tyzki ptatkow owsianych

»  Ttyzka widrkow kokosowych

» 1-2 tyzki cynamonu

» 1tyzka ksylitolu

» 2 tyzkioleju kokosowego (lub masta)
Wykonanie:

Jabtko obra¢, drobno pokroi¢ w kostke, wytozy¢ do naczynia do zapiekania,
posypac cynamonem

Pozostate sktadniki wymieszaé¢ razem (powstanie kleista, rozpadajgca
sie masa). Kruszonke wysypac na jabtka, piec w 30-40 minut w 170 st.
(uwazamy zeby kruszonka sie nie spiekta za mocno).
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Koktajl bogaty w zelazo

» 2009 swiezego ananasa

» 180g jabtka (u mnie nieobrane)

» 109 zarodkow pszennych

»  5g proszku z mtodego jeczmienia
»  20g natki pietruszki

» 20g soku z cytryny

» 209 pestek dyni

»  Woda do konsystencji
Wykonanie:

Wszystko doktadnie zmiksowac. Dodaj wody do konsystencji, jakg lubisz
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Leczo z soczewicag

» 309 suchej czerwonej soczewicy

» 0.5 cebuli

» 1zabek czosnku

» 1szklanka passaty pomidorowej

» 100g cukinii

» 0.5 papryki czerwongj

» 10g oliwy

» 1/3tyzeczki stodkiej papryki

» 1/5tyzeczki chili

» 1/4 tyzeczki wedzonej papryki

» 1/4 tyzeczki bazylii

» SOl i pieprz do smaku

»  300ml wody

Wykonanie:

Cebuleg i czosnek posiekac¢, zeszkli¢ na oliwie. Doda¢ pokrojong cukinie
i papryke, zala¢ wodg. Dodac¢ soczewice. Dusi¢ az wszystko zmieknie.

Nastepnie dodac passate i przyprawy. Catosc¢ jeszcze chwile pogotowac.
Podac np. z kasza.
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Satatka z olejem z orzechéw laskowych

»

»

»

M

»

100g mieszanki satat

0.5 pieczonego buraka (tip: w Lidlu lub Kauflandzie
kupicie gotowe gotowane buraki)

15g orzechow wioskich
50g sera typu feta
tyzeczka octu balsamicznego

159 oleju z orzechdéw laskowych

Wykonanie:

Orzechy posiekac i podprazy¢ na suchej patelni. Buraka zawingc¢ w folie
aluminiowa, upiec w 150st (z termoobiegiem) a nastepnie obrac i pokroi¢
w talarki. Na talerzu utozyc¢ satate, pokrojony ser i talarki buraka. Z oleju
i octu przygotowac dressing. Satate skropi¢ dressingiem i posypac pod-
prazonymi orzechami.
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Wege brownie bezglutenu, cukru i laktozy

»

»

»

»

»

»

»

Mocno czekoladowe, ciezkie i pyszne
Skfadniki

2 banany

puszka odsgczonej czerwonej fasoli
4 tyzki kakao

3 tyzki oleju kokosowego

kilka tyzek mleka roslinnego do uzyskania konsystencji

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki zblendowac, przetozy¢ do keksowki i upiec w 150 st. C
(pieczemy okoto 30-40minut).
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