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Mato kto zdaje sobie sprawe, ze skéra jest naszym najwiekszym organem. Chroni ona nas
przed ztem zewnetrznego $wiata, oddycha, by dostarczy¢ naszym komérkom tlenu, reguluje
temperature ciata, usuwa toksyny, pomaga doswiadcza¢ Swiata zewnetrznego (dotyk, bdl,
ciepto, zimno).

Od jej stanu zalezy nie tylko nasze zdrowie, ale tez uroda.

Poniewaz skéra jest organem, na ktoéry najmocniej oddziatuje Srodowisko zewnetrzne, nie
dziwi fakt, ze jej starzenie nastepuje szybciej niz jakiegokolwiek innego narzadu.

Procesy starzenia sie skéry rozpoczynaja sie juz w wieku 25-30 lat, gdy spowalnia
produkcja wtasnego kolagenu i elastyny. Poczatkowo sg to procesy niewidoczne gotym
okiem, ale nie daj sie zwies¢ pozorom!

Juz w tym wieku powinna$ zacza¢ szczegodlnie dbac¢ o cere. Ale nawet jezeli jestes starsza-
musisz wiedzie¢, ze wprowadzenie ponizszych porad w zycie, pomoze Ci zahamowac

zmarszczki, a nawet do pewnego stopnia je cofngg¢ :-)

Te piec¢ rad, ktore dla Ciebie przygotowatam, pozwoli Ci zachowa¢ mtodo$¢ na znacznie
dtuze;.

Oczywiscie potrzebna bedzie systematycznos¢ i cierpliwos¢, ale wspdlnie osiggniemy
rezultaty, jakich sie nie spodziewatas :-)

Zaczynamy.

#1 Jak Tylko Mozesz, Chron Sie Przed Stornicem.

Nasza skora jest narazona na dwa rodzaje promieniowania stonecznego: UVA i UVB.

Diluga ekspozycja na promieniowanie UVA powoduje gtebokie zniszczenia skory -
uszkodzeniu ulegajg wtokna elastyny i kolagenu w Twojej skorze.

Promieniowanie UVB cho¢ tez jest niekorzystne, to ma jednak cenng zalete. Pod jego
wptywem skoéra produkuje melanine odpowiedzialng za brgzowienie i OCHRONE skory. Tak,
tak- opalenizna nie jest wcale oznaka zdrowia i piekna, ale zwyktym mechanizmem obronnym
przed promieniowaniem.
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Zobacz: w sredniowieczu szlachcianki unikaty promieni stonecznych, by jak najdtuzej mie¢
piekng skore. Opalone byty tylko kobiety pracujgce w polu. | to wtasnie one sie najszybciej
starzaty.

Co sie stato, ze teraz ten trend sie odwrdcit? Nie mam zielonego pojecia..

Ale wiem, Ze idzie to w ztym kierunku.

Nadmierne wystawianie skéry na stonce to pierwszy krok do nowotworéw i szybkiego
starzenia.

To jednak nie koniec problemdw..

Myslisz, ze w domu lub w samochodzie jestes bezpieczna? Nic bardziej mylnego..

Promienie UVA przenikajg takze przez szyby. Dramaturgii dodaje fakt, ze nasza skéra nie
wytwarza przed nimi naturalnej ochrony (mam na mysli opalenizne), bo UVB z kolei przez
szybe nie przenikaja..

W internecie petno jest historii kierowcow i nauczycieli, ktérzy podczas swojej wieloletniej

pracy byli wystawieni na bezposrednie promienie stoneczne tylko jedng strong ciata. Po
pewnym czasie jedna czesc ich twarzy wygladata o wiele starzej niz druga..

Bill McEllingott, jezdzgc zawodowo ciezarowka, przez 28 lat byt zwrécony
do “silnego” storica ciggle jedng strong. Nie trudno zgadngc ktérg..

Jak sie wiec chroni¢ przed stoncem?
e stosuj kremy z filtrem, a najlepiej zamien je na naturalne oleje np. sezamowy badz

kokosowy (nie blokujg wytwarzania przez skore tak bardzo potrzebnej nam witaminy
D). Olej kokosowy polecam tez do stosowania na wtosy ;)
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e jezeli masz mozliwos¢ skrycia sie w cieniu - zrob to.
Zaston rolety w oknach, jezeli jestes wystawiona na
bezposredni kontakt ze stoncem, stojac na przystanku
skryj sie w cieniu drzewa, itd. Oczywiscie nie zapewni
Ci to petnej ochrony, ale wplyw promieniowania
bedzie duzo mniejszy.

e odpowiedni ubior moze uratowa¢ Twojg skore. W miare mozliwosci no$ kapelusze,
diugie ubrania i szerokie okulary przeciwstoneczne (ale porzadne, z filtrami) -
niezwykle cienka i wrazliwa skora wokét oczu jest szczegdlnie narazona na promienie
stoneczne.

e wyjezdzasz za granice w cieplejsze regiony? Badz szczegodlnie ostrozna! Tubylcy sg
bardziej przystosowani do ekspozycji na storice (np. dzieki ciemniejszemu kolorowi

skory). Turystom z pétnocy pozostaje bardziej restrykcyjne stosowanie sie do
powyzszych rad.

#2 Unikaj Tego Stodkiego Ztodzieja

Najwiekszym ztodziejem, ktérego tak bardzo przeciez lubimy, jest cukier

= mozgu), okrada nasze zeby i kosci z wapnia i magnezu
(organizm zuzywa je, by strawic¢ cukier)..

%‘ Cukier okrada nas z pamieci (Zzle wptywa na zdrowie

& Ale skoro juz méwimy o jego wplywie na urode -
cukier okrada nas z miodosci - niszczy widkna
kolagenu i elastyny, przez co starzejesz si¢ znacznie

. szybciej!

e/ ,‘Q _‘ Do tego powoduje wzrost wolnych rodnikéw i

oksydantéw, ktére dodatkowo niszczg Twoj organizm
(np. rdza na metalowych przedmiotach to tez wynik oksydacji - wyobraz sobie tylko, co te
oksydanty robig z Twoim ciatem od srodka i od zewnatrz).

Cukier to bardzo silnie uzalezniajgcy narkotyk. Dziala on na zasadzie btednego kota- im
wiecej go spozywasz, tym wiekszag masz na niego ochote.
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Uwagal!

Cukier to nie tylko biate krysztatki, ktorymi stodzi sie herbate.

W obecnych czasach cukier dodawany jest niemal do wszystkiego. Oczywiscie producenci
zywnos$ci sie tym nie chwalg. Nawet na pozér ,zdrowa zywnos¢” zawiera jego
gigantyczne ilosci.

Wszystkie te ,zdrowe” soki, produkty light, nawet ciemne pieczywo czy petnoziarniste

makarony sg od razu przeksztatcane w cukier i niszczg Twdj organizm od srodka, przez co
starzejesz sie szybcie;.

IECUKRUIW/NARPOYAC

.........

No wiec ile cukru jest w Twoim ulubionym napoju? ;-)

To samo dotyczy zywnosci przetworzonej, ktdéra nie dos¢, ze zawiera cukry, to jeszcze
mndéstwo chemii takiej jak gumy, sztuczne barwniki i aromaty, ulepszacze, spulchniacze itd.

Co mozesz wprowadzi¢ od razu, by zmniejszy¢ ilosé¢ szkodliwego cukru w swoim
jadtospisie:

Raport pobrany z serwisu www.kolagen.pl



http://www.kolagen.pl/

e Zacznij stodzi¢ herbate stewig albo miodem (ale nie goracg herbate - midd traci swe
cenne wtasciwosci w temperaturze powyzej 50°C). Pilnuj, by miéd byt organiczny -
pewniejszy jest kupiony od pszczelarza niz ten ze sklepu.

e Skomponuj wtasne musli zamiast kupowac je w sklepie (jest petne cukru) - do ptatkdw
owsianych dodaj miod, wiorki kokosowe, owoce (byle nie kandyzowane), orzechy.
Taki positek bedzie zawierat mniej cukru, a bedzie duzo zdrowszy i réwnie smaczny.

e (Czytaj sktad produktdow - wbrew pozorom pozornie zdrowe jedzenie zawiera duzo
cukrow.

Aha, jeszcze jedno - uwazaj na popularny syrop glukozowo-fruktozowy.

To tani w pozyskaniu, ale bardzo zdradziecki zamiennik tradycyjnego cukru. Jest on
podejrzewany o powodowanie cukrzycy i otytosci.

Przygotuj sie na szok, bo syrop glukozowo-fruktozowy znajdziesz niemal wszedzie: w
serkach, stodyczach, jogurtach, napojach, sokach, pfatkach $niadaniowych, a nawet

ketchupie czy musztardzie!

Zastanow sie, czy chcesz podawac takie produkty sobie samej i swojej rodzinie..

#3 Odzywiaj Skore Od Srodka

Oprocz substancji, ktorych powinnaé bezwglednie unikac, istnieja substancje, ktorych
powinnas regularnie sobie dostarczac.

Wybitni, starozytni lekarze, tacy jak Galen czy Hipokrates mawiali: ,jestes tym, co jesz”. | nie
chodzi tu tylko o Twoje zdrowie, ale tez urode.

Badania naukowe dowiodty juz, Ze witaminy, mineraty, antyoksydanty i inne cenne sktadniki

odzywcze w pozywieniu mogg dziataC korzystnie na wszystko, poczawszy od zwiekszenia
elastycznosci i aksamitnosci skory po zapobieganie, a nawet cofanie zmarszczek!

Juz po paru tygodniach od zmiany nawykéw zywieniowych na zdrowsze Twdj biologiczny
wiek cofnie sie.
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Rozumiem, ze drastyczna zmiana trybu zycia na zdrowszy wcale nie jest taka prosta, dlatego
co jakis czas wysle Ci informacje o tym, jak zrobi¢ to szybko, tatwo i przyjemnie :)

Juz teraz warto, bys wprowadzita do diety duzo witaminy A (znajdziesz jg w zottkach jaj,
masle - nie margarynie, zottym serze), witaminy E (zimnottoczone oleje, orzechy i kietki),
witaminy C (owoce cytrusowe, papryka, czarne porzeczki, truskawki).

Maliny zawierajg mnéstwo cennych antyoksydantéw

Te 3 witaminy to znane antyoksydanty. Innymi zrédtami antyoksydantéw sa flawonoidy i
karetonoidy. Znajdziesz je m.in. w owocach i warzywach o intensywnej barwie.

Krzem (daktyle, banany, owoce morza) i cynk (orzechy, ryby, owoce morza) takze sg
niezwykle istotne w procesach odnowy Twojej skory.

#4 Suplementuj Sie

Rozwdj cywilizacji niesie za sobg mnostwo zagrozen. Wszechobecne zanieczyszenia, uzywki,
tryb zycia peten stresu - to tylko niektére z czynnikéw, ktoére sprawiaja, ze nasz organizm
wyjatawia sie z cennych mikroelementéw.

Z drugiej strony obecne jedzenie, ktore w wielu przypadkach bardziej przypomina pasze dla
Swin, jest ubogie w cenne sktadniki, ktére pomogtyby uzupetnic braki.

Dlatego jezeli ciezko nam drastycznie zmieni¢ nawyki zywieniowe, musimy dostarczaé¢
witamin, mineratéw i innych istotnych dla zdrowia i urody, z innych zrédet - np.

suplementéw diety

Naukowcy z Uniwersytetu w Bangkoku przeprowadzili badania majgce na celu ewentualne
potwierdzenie wptywu doustnych suplementéw diety na zmarszczki.
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Badanie te sg wyjgtkowo cenne, gdyz przeprowadzone przez uczelnie panstwowg, nie
sponsorowane przez zadne koncerny farmaceutyczne i co chyba najbardziej istotne - nie
wskazywaly na zadne konkretne produkty. Wiadomo jedynie, ze te suplementy zawieraty
aminokwasy, antyoksydanty, mineraty i witaminy A,C,D i E.

Do badania zaproszono 60 starannie wyselekcjonowanych kobiet w wieku 35-60 lat, ktore
Scisle zobowigzaty sie nie stosowa¢ w okresie eksperymentéw zadnych preparatow
kosmetycznych i nie korzysta¢ z zadnych zabiegow.

30 kobiet, pod kontrolg naukowcow, zazywato nie
nazwane markg kompleksy suplementow diety,
natomiast pozostate 30 kobiet placebo.

| tak dwa razy dziennie przez okres 12 tygodni.

Gtebokos¢ zmarszczek mierzona byla za pomocag
urzadzehn wykonujacych topografie powierzchni skory i
oceniajgcych w sposob $cisle obiektywny ogolny jej
stan. Mierzono zarowno gtebokos¢, jak i dlugosé
zmarszczek.

Okreslano réwniez poziom wysuszenia skéry za pomocg folii zbierajgcej sebum. Identycznie,
jak ocenia sie wptyw na skére kosmetykow.

Po 12 tygodniach stwierdzono, ze glebokosé zmarszczek w grupie stosujacej
suplementy diety ulegta zmniejszeniu o 21,2%, natomiast w grupie kontrolnej 1,7%.

Jest to kolejny dowoéd naukowy na to, Ze mozemy wyréwnywaé zmarszczki i poprawiaé
ogdiny stan skéry od wewnatrz, suplementujgc sie antyoksydantami, aminokwasami,
mineratami czy witaminami.

#5 Uwazaj Na Chwytliwe Marketingowo Hasta.

Ta rada jest inna niz wszystkie, ale nie mogtam jej powing¢. Jako wielka zwolenniczka
Kolagenu Naturalnego, nie moge nie wspomnie¢ o kosmetykach na zmarszczki. To co czesto
widze w telewizyjnych spotach reklamowych czesto wota o pomste do nieba.

Reklamy wiekszosci kremdw na zmarszczki zawierajg niedopowiedzenia, nadinterpretacje
czy swobodnie manipulowane fakty.
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Co znaczy np. redukcja zmarszczek o 50%? O potowe mniej zmarszczek? O potowe ptytsze?
Maja mniejszg powierzchnie?

U kogo? W jakim wieku? Na jakiej skorze? W jakim czasie?

A te wszystkie bardzo madre nazwy - typu: keratolicznie, holistycznie, syntetyzujaco. Czy to
nie ma na celu wzbudzenia respektu dla ciezko naukowej formuty?

A nawet bliskie mi hasto "kolagen"?

W marketingu kosmetycznym i farmaceutycznym stowo "kolagen" jest powszechnie
naduzywane. Kolagenem nazywane jest wtadciwie wszystko, co posiada okreslony zestaw
biatek, a najczesciej okresla sie tak cos, co przypomina kolagen sktadem aminokwasowym.

Ale nie struktura!

Kolageny na rynku to najczesciej zwykte hydrolizaty, czyli rozmaite, tanie zazwyczaj w
pozyskaniu masy, zlozonej z biatek pokolagenowych, dosadniej zwanych "padling

peptydowq".

Przyznaje - taki kolagen dobrze nawilza skére, ale nic poza tym..

Wiecej ze zmarszczkami mogq zrobi¢ jedynie formy molekularne kolagenu (np. w hydratach
takich jak Kolagen Naturalny).

Podobnie kwas hialuronowy - budzi on wiele emocji w kosmetologii, ale znaczenie majg tylko
jego formy niskoczasteczkowe, ktdére sg komponentem bardzo drogim i w rzeczywistosci
rzadko spotykanym w formulacjach kosmetycznych.

Czas wprowadzi¢ zmiany do swojego zycia..

Jak to powiedziat kto§ madry: “Robigc wcigz to samo, nie oczekuj nowych rezultatow”.
Dlatego musisz wprowadzi¢ kilka drobnych zmian do swego zycia, jezeli chcesz zahamowad,
a nawet cofng¢ zmarszczki.

Stosujgc sie do tych 5 porad cierpliwie i konsekwentnie, a juz wkrétce zauwazysz pierwsze

rezultaty. Nie ogladaj sie w lustrze codziennie w poszukiwaniu zmian, bo to Cie tylko
zestresuje. Najlepiej patrz w nie tylko przy porannym makijazu ;-)
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Wymiana kolagenu trwa od 90-150 dni, podobnie wiele innych proceséw. Dopiero po paru
miesigcach mozesz obiektywnie stwierdzi¢ rezultaty. Spokojnie :-)

Jestem z Tobg i co jakis czas bede wysytaC Tobie ciekawostki odnosnie metod walki ze
zmarszczkami, co warto jesé, czego warto unikac, co warto stosowac.

Pamietaj, nie jestes sama.

Do ustyszenia wkrotce.

Agnieszka Pisiak

Raport pobrany z serwisu www.kolagen.pl

10


http://www.kolagen.pl/

