Ta ksigzka $wietnie pokrywa si¢ z moimi naukami - potwierdza, ze zdrowa skora
zaczyna si¢ w naszym wnetrzu. Adina Grigore obala kosmetyczne mity i zdradza,
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ROZDZIAL 2

JESTES TYM,
CO JADLA TWOJA PRABABKA

Kiedy nowi klienci przychodza do mnie w poszukiwaniu odpowie-
dzi dotyczacych swojej skory, w dziewieciu na dziesi¢¢ przypadkow
sami wczeéniej postawili sobie juz diagnoze. Cze$¢ uwaza, ze ma
nietolerancje glutenu, chociaz ich lekarz ma odmienne zdanie, inni
s3 pewni, Zze majg zaburzenia hormonalne lub ze wszystko, co jest
z nimi nie tak, jest rezultatem stresu — tylko co oni moga poradzi¢
na stres? Nawet nie zaczynam z nimi dyskusji o przettuszczajacej
sie strefie T..., bo to odrebny temat rzeka.

Problem polega na tym, ze ludzie uwazaja, Ze wszystko, co kie-
dykolwiek ustyszeli czy przeczytali na temat skory lub diety, ma
zastosowanie w ich indywidualnym przypadku. Kiedy ustysza, ze
gluten szkodzi, natychmiast dostrzegaja u siebie objawy nietolerancji
tego sktadnika. Gdy wyczytaja, Ze stres i poziom hormonéw maja
negatywny wplyw na skore, kazdy pryszcz staje si¢ objawem zestre-
sowania lub zaburzen hormonalnych. Doceniam zainteresowanie
wlasnym zdrowiem, ale takie podejécie robi z wielu 0s6b skornych
hipochondrykéw. Nagle kazdy rodzaj pokarmu i proces zachodzacy
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w organizmie zaczyna by¢ podejrzany, a ludzie zniechecaja si¢, my-
$lac, ze dobrze wygladajaca skdra jest poza ich zasiegiem.
Dodatkowo uniwersalne autodiagnozy nie sg zbyt wartoscio-
we, poniewaz nie pomagaja dotrze¢ do sedna tego, co rzeczywiscie
dzieje sie w skorze. Hormony moga da¢ nam popali¢, ale efekty ich
dziatania mozna zmniejszy¢ lub nasili¢ poprzez zmiany w stylu zy-
cia. To samo dotyczy stresu. Mozna sobie z nim radzi¢ bardzo do-
brze lub nie najlepiej. Moze i gluten nie jest naszym przyjacielem,
ale w wigkszoéci przypadkow jedzenie chleba nie jest najgorsza
rzecza, jakg mozemy zrobi¢ swojej skorze. Kobiety o promiennej,
zdrowej cerze nie sa wolnymi od stresu, nigdy niemiesigczkujacy-
mi robotami na diecie paleo. Skora - jak kazdy inny narzad nasze-

go ciala - jest tak zdrowa, jak cala jego reszta.

PELNY OBRAZ

Aby naprawde zrozumie¢, co dzieje si¢ ze skora, musisz spojrzeé
na siebie jako calo$¢. Twoje zdrowie to twoje zdrowie. Dopdki nie
nastroisz sie na wlasng czestotliwos¢, na to, co czyni twoje cialo
unikalnym, nie bedziesz w stanie odkry¢ przyczyn objawow, kto-
rych doswiadczasz. Odpus¢ sobie internet i fora medyczne. To nie
3 twoi sprzymierzency.

Przyjrzymy sie trzem gléwnym czynnikom, ktére wplywaja na
skore: przesztodci, stylowi zycia i diecie. Wlaénie te trzy elementy
mam na myéli, kiedy méwie o ,,pelnym obrazie” tego, kim jestes.
Mowigc o przeszlosci, mysle o tym, skad pochodzisz, skad sa twoi
rodzice i skad ich rodzice. Z kolei to, gdzie teraz mieszkasz, czym
sie zajmujesz, jak spedzasz wolny czas, czy si¢ ruszasz, jakie sg two-
je przyzwyczajenia, a jaki twdj ogdlny stan zdrowia, okresla twoj
styl zycia. Pod hastem ,,dieta” kryje sie natomiast to, jak sie odzy-
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wiasz, jak jadla$ jeszcze pie¢ lat temu i jak si¢ odzywialas w okresie
dorastania.

Kiedy zrozumiesz juz, w jaki sposéb te wszystkie czynniki wza-
jemnie na siebie oddzialuja, bedziesz mogta nieustannie cieszy¢ si¢
piekna skora. Jesli jednak je zignorujesz lub zaburzysz ich réwnowa-
ge, powstanie problem. Tak, to jest wlasnie takie proste! Zrozum jed-
nak, ze samo stwierdzenie: ,jestem zestresowana’, ,mam zaburze-
nia hormonalne” czy ,,nie toleruje glutenu”, to jeszcze nie wszystko.

Zanim przejdziemy dalej, chciatabym, Zeby$ poswigcita 5-10
minut i odpowiedziata na kilka pytan. Zapisz odpowiedzi, je-
$li chcesz, ale pamietaj, Ze nie jest to rozrywkowy quiz. Nie bede
sprawdza¢ twojej pracy, ale zanim przejdziemy do bardziej szcze-
gotowych informacji, chciatabym, zeby$ zrozumiata uwarunkowa-
nia, ktére na ciebie wplywaja.

1. Pomys$l o swoim bagazu genetycznym. Jakie jest twoje pocho-

dzenie? Czy jest zwigzane z miejscem, w ktérym teraz zyjesz
(na przyklad jesli twoja rodzina pochodzi z Puerto Rico, czy
mieszkasz teraz w miejscu o podobnym klimacie, jak cho¢by
potudniowa Floryda, czy moze w Minnesocie)?

2. Jak twoi rodzice dbali o zdrowie, kiedy bylas dzieckiem?
Uprawiali sport czy raczej wylegiwali si¢ na kanapie? Przy-
pomnij sobie, jak odzywiatas si¢ jako dziecko. Czy w twoim
domu zabraniano nadmiernego spozycia cukru czy caly czas
jedliscie pokarmy typu fast food?

3. Czy w twojej rodzinie wystepuja choroby, na ktére cierpi
wiekszos¢ jej cztonkow, na przyklad cukrzyca, choroby serca,
otylos$¢? Jak wyglada kwestia alergii?

4. Opisz, gdzie zyjesz teraz. W jakim klimacie? W duzym mie-
$cie czy na terenach wiejskich? Jaka jest jako$¢ powietrza

w twoim otoczeniu?
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5. Zastanow si¢ nad swoim zwyklym dniem. Jaka jest twoja
praca? Jak wyglada zycie rodzinne? Doswiadczasz stresu, ale
znasz dobre sposoby na relaks i odpoczynek? A moze nie je-
ste$ w stanie zsig$¢ ze stresowego rollercoastera?

6. Jak wyglada skora twojej mamy? A jak babci? Co wiesz na
temat tego, jak one dbajg o cere?

7. Pomy$l w szczery i jak najmniej oceniajacy sposéb o swoim
ciele. Wiem, Ze tatwiej to powiedzie¢, niz zrobi¢, ale posta-
raj sie. Gdybys nie czula presji zwigzanej z tym, Ze nalezy
wyglada¢ w okreslony sposdb, gdyby nie bylo magazynow
z modelkami w bikini i teledyskéw Beyonce, czy moglaby$
sie czu¢ szczesliwa i zadowolona z ciala, jakie posiadasz?
Mam na mysli twojg wage, site, energie i elastyczno$¢ - czy
sg one na dobrym poziomie, czy co$ wydaje ci si¢ zaburzo-
ne? Zastandw sie przez chwile, bo to do$¢ skomplikowane

pytanie.

TWOJA PRZESZLOSC
Pierwszym krokiem w planowaniu, jak mozesz poprawi¢ stan
swojego zdrowia i wyglad skdry, jest zrozumienie swoich korze-
ni. Pochodzenie etniczne, geograficzne i dziecinstwo majg klu-
czowe znaczenie dla tego, jak dzi§ wyglada twoje zdrowie. Pomysl
o plaszczyznach, w ktdrych twoja genetyczna przesztos$¢ i teraz-
niejszo$¢ pasuja do siebie, a w ktorych nie. Czy czlonkowie twojej
rodziny pochodzg z réznych obszaréw $wiata? Czy twoi rodzice
przeprowadzili sie na drugg strone kuli ziemskiej, a ty, kiedy tylko
dorostas, znowu zmienila$ miejsce zamieszkania?

Kazde moje spotkanie z nowym klientem zaczyna si¢ od tych

pytan. Kiedy idziesz do nowego lekarza, pyta ci¢ on o historie zdro-
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wotna, prawda? Ja robie tak samo. Zapewne zgodzisz si¢ ze mna, ze
twoje korzenie i przodkowie maja na ciebie ogromny wplyw. Nie
musisz by¢ specjalista od genetyki, wystarczy zrobi¢ odpowiedni
wywiad i zada¢ kilka pytan. Czy twoja mama w miodosci miata
ciezka postac tradziku? Czy twoi przodkowie urodzili si¢ w klima-
cie tropikalnym, a ty mieszkasz obecnie w Péinocnej Dakocie? Czy
kazda kobieta w twojej rodzinie, z toba wiacznie, ma bardzo ko-
biece ksztalty? Oto kilka zasad, ktore zwykle sprawdzajg sie, jesli
chodzi o pochodzenie.

Masz okreslony typ sylwetki... i prawdopodobnie jest on bardzo
podobny do sylwetki kogos z twojej rodziny. Oczywiscie mozesz
sie nieco rozni¢, ale struktura z reguly jest taka sama. A moze
twoje cialo znacznie si¢ rézni od sylwetek twoich bliskich? Jak dzi$
wygladajg nawyki Zywieniowe i aktywnos$¢ w twojej rodzinie - sa
podobne do twoich czy zupelnie inne? Czy bylas aktywna fizycz-
nie, kiedy dorastala§? Przemyslenie tych kwestii prawdopodobnie
sprawi, ze przyjdzie ci do glowy kilka odpowiedzi, dzigki ktérym
zrozumiesz, dlaczego tak tatwo lub tak ciezko przychodzi ci utrzy-
manie ciala w pozagdanym stanie.

Moja siostra jest bardzo drobna osobg. Nosita rozmiar 0 jeszcze
po 20. urodzinach. Wygladalam tak jak ona do... 10. roku Zycia.
W okresie dojrzewania bardzo si¢ zaokraglitam. Bylam dla niej
zlodliwa i mowitam jej roézne okropne rzeczy, na przyklad ,kie-
dy bedziesz w moim wieku, to samo stanie sie z toba”. A jednak
mylifam sie. Z nig byto catkiem inaczej. Mamy kompletnie rézne
ciala. Ja mam kobiece kragtosci, ktére dodatkowo uwypuklajg sie,
kiedy przybieram na wadze. Moja siostra moze jes¢ wszystko i na-
dal wyglada jak drobniutka baletnica. Je$li zobaczylaby$ zdjecia
mojej mamy, kiedy byta w jej wieku, pomyslatabys, ze to siostry
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blizniaczki. Tak samo jest ze mna i z moim ojcem. Ja i siostra nigdy
nie zamienimy si¢ wygladem niezaleznie od tego, jak moje trzyna-
stoletnie ,,ja”, by tego pragneto. Tak samo jest w twoim przypadku.

Ludzie sa w stanie lekko zmieni¢ swoje ciala, cierpliwie nad
nimi pracujgc i zachowujac ogromng rozwage w kwestiach zywie-
niowych. Moim zdaniem jednak lepszym wyjsciem jest zaakcepto-
wanie siebie. Nie oznacza to wcale ulegania swoim zachciankom.
Chodzi mi o dazenie do takiego stanu zdrowia, ktéry jest odpo-
wiedni dla twojego ciala. Jesli tego nie zaakceptujesz, stracisz duzo
czasu na tesknote za czyms, co po prostu nigdy sie nie stanie. Dbaj
o swoje zdrowie, ale pamigtaj, Ze jesli masz ksztalty Kim Karda-
shian, nie ma sensu, zeby$ dazyla do wygladu Kate Moss. Skon-
czy si¢ to niezdrowymi nawykami i tym, ze bedziesz nieszcze$li-
wa. Podobnie dziala to w drugg strone. Szczerze mdéwiac, mysle,
ze zrozumienie tego moze by¢ trudniejsze dla naturalnie szczuplej
osoby, poniewaz nasze spoteczenstwo wykonalo ogrom pracy, by
polaczy¢ szczuplosé ze zdrowiem. To wielki bfad. Waga ciala zwy-
kle nie jest wskaznikiem zdrowia, a zaréwno zdrowe, jak i chore

ciata wystepuja w kazdym rozmiarze.

Twoje pochodzenie ma znaczenie. Na tej koncepcji oparto juz
chyba milion teorii o odzywianiu. Dieta paleo zacheca, aby odzy-
wia¢ si¢ jak nasi przodkowie. Dieta grup krwi zakfada, ze twoja gru-
pa krwi wplywa na to, jak cialo przetwarza pozywienie. Ajurweda
to holistyczny system medyczny, ktéry mowi, ze twoje pochodzenie
wplywa nawet na twoj nastroj i usposobienie. Podczas gdy specja-
lisci nadal zastanawiajg si¢ nad tym, w jakim stopniu pochodzenie
wyplywa na aktualny stan naszego zdrowia, nikt nie dyskutuje
juz z tym, ze jest to istotny czynnik. Cytujac Roba Dunna, biolo-
ga i autora ksiazki The Wild Life of Our Bodies: ,,Jesli chcesz jes¢ to,
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do jedzenia czego twoje cialo si¢ przyzwyczailo, musisz je$¢ rézne
produkty, w zaleznosci od tego, kim byli twoi przodkowie™. Ma to
sens: rozni ludzie adaptowali si¢ do jedzenia produktéw, ktére byly
dla nich dostepne, i przekazali te przyzwyczajenia kolejnym poko-
leniom. Jesli wiec twoi przodkowie pochodzili z Azji, Afryki, Indii
czy krajow latynoskich, duzo bardziej prawdopodobne, Ze bedziesz
mie¢ nietolerancje laktozy, niz gdyby byli oni Europejczykami. Nie
ma znaczenia, gdzie teraz zyjesz albo czy masz konkretne objawy -
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sa duze szanse, ze nie trawisz mleka tak fatwo jak ludzie rasy kau-
kaskiej.

Podobnie u niektorych japonskich imigrantéw zyjacych w Sta-
nach Zjednoczonych obserwuje si¢ ekstremalnie wysoki poziom
cholesterolu w poréwnaniu z innymi grupami przyjezdnych. Japon-
czycy znacznie gorzej przetwarzajg amerykanskie pokarmy. Ozna-
cza to, ze pochodzenie ma wplyw na to, jak trawimy pozywienie
w innych lokalizacjach®. R6zne grupy etniczne wytwarzaja odmien-
ne iloéci enzymoéw potrzebnych do strawienia alkoholu, dlatego tez
ma on rozny wplyw na ludzi. Twoje korzenie moga zawiera¢ czastki
calego $wiata, dlatego bardzo dobrze jest wiedzie¢ o nich nieco wig-
cej. Dzigki temu bedziesz mogla wprowadzi¢ do swojego zycia kilka
modyfikacji, ktdre szybko poprawig ci samopoczucie.

Zmiana wymaga czasu. Wielu moich klientéw prowadzi zupel-
nie inny tryb Zycia niz w dziecinstwie. Wyprowadzili si¢ daleko od
domu, przestali uprawiac sport, cze$¢ dorastata w rodzinach, w kto-
rych gtéwnym pozywieniem bylo mieso i ziemniaki, a teraz przeszta
na weganizm. Wszystkie te zmiany sg czescig naszego zdrowotnego
zaplecza i czynnikami, ktére wplywaja na nasze samopoczucie.

Wazne, aby by¢ cierpliwym do wlasnego ciata i zrozumie¢, ze
dostosowanie si¢ do drastycznych zmian wymaga czasu. Pamie-
tasz cate miski kolorowych platkéw é$niadaniowych, ktére jadtas
co rano az do ukonczenia liceum? Niestety, w pewien sposob one
nadal sa w tobie. Nie mozesz po zjedzeniu jednej satatki oburzaé
sie, ze twoja skdra od razu nie wyglada lepie;j.

Aktywnos¢ fizyczna jest kolejnym czynnikiem, o ktérym mu-
sisz pomysle¢. Wielu z nas kiedy$ uprawiato sport i brato udziat
w réznych zajeciach. Regularnie i nieustannie sie ruszali$my.
Ja chodzitam na taniec. Kazdego dnia po szkole sztam na zajecia ta-
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neczne, a kolejne cztery godziny tanczylam w weekendy. W waka-
cje mieliémy czasem nawet o$miogodzinne proby. Dzi§ denerwuje
sie, Ze nie moge czu¢ si¢ tak dobrze jak wtedy, biegajac zaledwie 20
minut dziennie. Oczywiscie, Ze nie jest to mozliwe. Odwotujac sie
do przeszlosci, mdj organizm nie uznaje tego za normalne.

Przystosowanie ciala do zmiany oczekiwan zabiera duzo czasu.
Kiedy przeprowadzasz si¢ z cieplego miejsca w zimne, przez kilka
pierwszych zim najprawdopodobniej bedziesz na siebie naktada¢ po
pie¢ cieptych swetréw naraz. W tym samym czasie twoi kanadyjscy
przyjaciele beda chodzi¢ tylko w T-shircie. Podobna zasada dotyczy
twojego metabolizmu i skory. Pamietaj o tym za kazdym razem, kie-
dy przeprowadzasz si¢ w miejsce o innym klimacie (albo jesli duzo
podrozujesz), zmieniasz diete lub sposdb pielegnacji skory.

Badz delikatna dla skory i ciata, kiedy przystosowuja sie do no-

wych warunkéw.

Masz pewien typ skory, ale nie taki, jak ci si¢ wydaje. Kazde-
go dnia klienci zaniepokojeni stanem swojej cery wysylaja maile
do mojej firmy. Praktycznie zawsze zaczynaja wiadomos$¢é w ten
sam sposob: ,Mam mieszang cere. Strefa T silnie sie przetluszcza,
a w innych miejscach skora jest sucha. Na czole i podbrédku mam
sporo niedoskonato$ci. Po kosmetykach moja skora peka i ztusz-
cza si¢ jak u zombie”. Ludziom wydaje si¢, ze w ten sposob opisuja
rodzaj skory. Sg przekonani, ze ich cera ma takie sktonnosci i nic
nie zalezy od ich postepowania.

Okreslenia takie jak ,skora mieszana” czy ,strefa T” to czysty
chwyt marketingowy. Porcelanowa cera - to jest typ skory. Ciemna
skora. Skora, ktora zawsze wyglada na musénieta stonicem. Piego-
wata. Cera rudzielca. Albinoska. To wszystko sa typy skory. Tlusta
skora, sucha czy z niedoskonato$ciami - to tylko symptomy. Moga
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wystepowaé tymczasowo lub utrzymywac sie przez diuzszy czas,
ale pozostang objawami, na ktdre s przeciez jakie$ sposoby.

Tak naprawde prawdziwy typ skory nie wnosi zbyt wiele w kon-
tek$cie produktow, ktorych uzywasz. Ma wplyw na to, jak two-
ja cera reaguje na promienie sfoneczne lub na jej sklonno$¢ do
powstawania zmarszczek w mlodszym wieku. Produkty same
w sobie nie majg znaczenia - liczy si¢ to, jak je stosujesz. Skora
mieszkancow Afryki jest mniej podatna na poparzenia stoneczne,
ale potrzebuje wiecej nawilzenia. Jasna karnacja bardzo szybko
ulega poparzeniu i ogélnie rzecz biorac, jest bardziej wrazliwa na
nadmierne oczyszczanie. Karnacja srodziemnomorska plasuje sie
gdzies$ posrodku i to wlasnie ja powinni$my nazywac ,,skérg mie-
szang”. Potrzebuje regularnego nawilzania i oczyszczania.

Wigkszo$¢ z nas stanowi mieszanke powyzszych typow, dlatego
tez nasze dzialania pielegnacyjne muszg by¢ zindywidualizowane.
Podobnie jak w przypadku ciata, nie jestes w stanie zmieni¢ natu-
ralnego wygladu skory za pomoca kosmetykow i innych dziatan...
i nie powinna$ prébowac tego robi¢! Dzieki niewielkim zmianom
w pielegnacji poradzisz sobie z objawami, ktére wynikaja z twojej

genetyki, stylu zycia i diety.

STYL ZYCIA

Teraz, kiedy juz omoéwilismy twoja zdrowotng przesztos¢, przej-
dziemy do terazniejszo$ci. Gdzie mieszkasz, w jakim miejscu pra-
cujesz, jak wyglada twoje zycie rodzinne? Kochasz swojg prace czy
jej nienawidzisz? Masz na koncie duzo nadgodzin? Masz dzieci?
Cwiczysz chociaz troche, calkiem sporo czy moze w ogéle sie nie
ruszasz? Przyjmujesz duzo suplementéw? Bierzesz na stale jakies
leki? Moze tabletki antykoncepcyjne? Palisz papierosy? Kazdy, na-
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wet niewielki szczego6! twojego zZycia wplywa na ciebie i twoja sko-
re. Czasami jestem zdumiona tym, z czym musi sobie radzi¢ nasze

cialo i skdra (wiem, jestem dziwaczkg).

Odzywiaj swoja nature

Kazdego dnia naukowcy dowiadujg sie coraz wiecej o tym,
w jaki sposéb styl zycia wptywa na DNA. Epigenetyka to nowa
dziedzina badan genetycznych, skupiajgca sie wytacznie na tym,
jak czynniki $rodowiskowe i styl zycia wptywajg na ekspresje
naszego kodu genetycznego. Czego dowiadujg sie badacze?
Tego, ze jako$¢ spozywanego przez nas jedzenia i sposéb, w jaki
zyjemy, wptywa na to, czy rozwing sie u nas rézne choroby. To
niesamowite! Powiedzmy, na przyktad, ze urodzitas sie z genami,
ktére zwiekszajg ryzyko zapadniecia na choroby serca lub
raka. Sama genetyczna predyspozycja nie oznacza jeszcze,
ze na pewno zachorujesz. Gen moze zosta¢ aktywowany lub
dezaktywowany poprzez czynniki, ktére wptywajg na zdrowie
komoérek. To, co robisz, gdzie mieszkasz i co jesz, naprawde ma
znaczenie.

Jeszcze bardziej interesujgcy jest poglad, ze mozesz
uaktywni¢ gen poprzez styl swojego zycia, a potem przekazac
go dzieciom, a nawet wnukom. W jednym z badan wykazano,
ze wnuki mezczyzny, ktory cierpiat na niedobory zywnos$ciowe
w wieku 9-12 lat, zyty dtuzej, niz wynosita przecigtna dtugos¢
zycia, podczas gdy wnuki mezczyzny, ktory w tym samym wieku
miat mnéstwo jedzenia, zyty znacznie krocej na skutek choréb
serca i cukrzycy. To fascynujgce’! Mozliwoéci, jakie dajg tego typu

badania, oraz wptyw stylu zycia na twojg przyszto$¢ sg ogromne.
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Miejsce zamieszkania

Zacznijmy od twojego rzeczywistego, fizycznego srodowiska. Masz
juz $wiadomo$¢, ze na twoje zdrowie mogly wplywaé migracje
geograficzne, gdy twoi dziadkowie i rodzice opuscili swoja ojczy-
zne i zaczeli nowe zycie w catkowicie nowej kulturze i klimacie.
Jednak to, gdzie zyjesz teraz (niezaleznie od twojego pochodzenia),
takze ma ogromny wplyw na twoje cialo i skore. Jesli mieszkasz
na terenach miejskich, zanieczyszczenia i staba jako$¢ powietrza
moga niszczy¢ skore, powodujac stany zapalne i przedwczesne sta-
rzenie sie.

W wielkim miescie cera musi nieustannie zwalcza¢ niekorzyst-
ne czynniki. Co prawda w obszarach miejskich wystepuje nie-
wielki odsetek przypadkéw nowotwordéw skory (prawdopodobnie
dlatego, ze osoby Zyjace w miastach zwykle s3 mniej narazone na
dzialanie promieniowania stonecznego i maja lepszy dostep do le-
karzy), ale za to notuje si¢ wyzszy odsetek wszystkich innych dole-
gliwosci skornych.

Z drugiej strony dorastanie na obszarach wiejskich moze przynies¢
niesamowite korzysci systemowi immunologicznemu, poniewaz juz
od dziecka ludzie maja kontakt z wieloma rodzajami bakterii (pomysl
o kurzu, zwierzetach, pytkach, roslinach itp.). Nasze ciato w kontakcie
z wieloma réznymi mikrobami wytwarza przeciwciala, ktére wzmac-
niajg uklad obronny organizmu na reszte¢ naszego zycia. Niestety nie
da sie tak po prostu aktywowaé w ten sposdb dotadowanego syste-
mu immunologicznego w wybranym momencie. Z kolei mieszkancy
miast, ktorzy przeprowadzili sie na wie§ w dorostym zyciu moga do-
$wiadcza¢ wysypek i reakgji alergicznych.

Suchy klimat dodatkowo wysusza nasza skore (a to niespodzian-
ka), szczegdlnie kiedy wilgotno$¢ powietrza spada ponizej 30%.
A poniewaz suchy klimat sprawia, ze skora peka i tuszczy sig, zostaje
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ostabiona jej funkcja barierowa i stajemy si¢ podatniejsi na dziatanie
alergenéw. Egzema, tuszczyca czy zapalenie skory zaostrzajg sie
w suchym klimacie. W miejscach wilgotnych skéra moze zatrzy-
mac swojg naturalng wilgo¢, chociaz czasem moze to prowadzi¢
do nadprodukgji ttustych substancji, ktore sprawiaja, ze skora si¢
blyszczy, a ujécia poréw zatykaja. Wysoka wilgotnos¢ moze tez
zwiekszaé ryzyko wielu bakteryjnych i grzybiczych infekeji, ktore
rozwijaja si¢ w wilgotnym otoczeniu. W takim klimacie bedziesz
tez wigcej sie poci¢, wiec jesli nie zadbasz odpowiednio o skore,
moze doj$¢ do zablokowania uj$¢ porow.

Goracy klimat czesto wywoluje draznigce dolegliwosci skory,
takie jak wysypki i swedzenie, jestesmy w nim tez bardziej naraze-
ni na poparzenia stoneczne. Niskie temperatury natomiast wysu-
szajg skdre, co jest podwdjnie niekorzystne. Zimny wiatr powoduje
pekanie i podraznienie skory, a jesli uzywasz draznigcych mydet
i detergentéw doswiadczysz znacznego wzrostu wrazliwosci sko-
ry i wiekszych podraznien na skutek dziatania zimna. Z kolei jesli
mieszkasz na duzej wysokosci, masz do czynienia z bardzo trud-
nymi warunkami $rodowiskowymi. Stonice dziala mocniej, jest
bardzo zimno, a wiatr wieje silniej. Twoja skdra staje si¢ podatniej-

sza na poparzenie i przesuszenie, a takze bardziej wrazliwa.

Miejsce pracy

Czy to nie zastanawiajace, ze kazda dyskusja o tym, jak praca
wplywa na zdrowie, jest tak naprawde rozmowg o stresie? Bardzo
chciatabym, zZeby bylo inaczej! Stres moze nasilac ostre dolegliwosci
skorne — pokrzywke, tuszczyce czy tradzik rozowaty. Zakonczenia
nerwowe w twojej skorze przetwarzaja emocjonalng odpowiedz
mozgu na efekty widoczne na jej powierzchni. Méwigc obrazowo,
naglty strach powoduje, ze krew cofa si¢ z naczyn krwionosnych
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skory, co jest mechanizmem obronnym. Jesli wiec zaatakuje ci¢ na
przyklad niedzwiedz, nie bedziesz zbyt silnie krwawi¢. To z tego
powodu twoja skdra jest chlodna i lepka, kiedy si¢ boisz. Niesamo-
wite, prawda? Nie jest to jednak zaskakujace w kontekscie tego, jak
wielka role dla naszej skory odgrywa zycie emocjonalne: rumieni-
my sie pod wplywem wstydu, gniew sprawia, ze skora staje si¢ czer-
wona, a smutni, stajemy si¢ bladzi.

Tak wigc, co jest chyba oczywiste, stres takze wplywa na twoja
skore. Kiedy zyjemy w napieciu, nasz organizm uwalnia hormony
stresu, ktdre zwiekszajg produkcje sebum i sprawiaja, ze na skorze
pojawiaja sie wypryski. Moze styszala$ juz o kortyzolu, ktdry jest
hormonem stresu i podnosi poziom cukru we krwi, niszczy kola-
gen i elastyne oraz powoduje powstawanie zmarszczek? Kiedy sie
stresujesz, w niezdrowy sposob zwieksza ci si¢ ci$nienie krwi, co
skutkuje rozszerzeniem kapilaréw i niezbyt atrakcyjnym zaczer-
wienieniem twarzy.

Poczucie niespelnienia ma nieco subtelniejszy wplyw na two-
je zdrowie, ale moze by¢ réwnie wyniszczajgce. Problem z byciem
niezadowolonym z zycia nie polega tylko na tym, co zwykle mu to-
warzyszy (podniesiony poziom hormonéw stresu), ale tez sprawia,
ze przestajesz o siebie dba¢. Na pewno znasz to uczucie. To te dni,
kiedy jedyne, na co masz ochote, to siedzenie na kanapie z wiel-
ka paczka czipséw i ogladanie seriali. Zupelnie inaczej niz w dni,
w ktdre troche pocwiczysz, zjesz zdrowy obiad i zafundujesz sobie
wlasnorecznie zrobiony zabieg upigkszajacy.

Jesli popadtas w rutyne, nienawidzisz swojej pracy, domu lub
innego aspektu zycia, moze to wywola¢ przedtuzajacy sie stan,
w ktoérym czujesz si¢ zbyt zdotowana, aby podja¢ jakiekolwiek
dzialanie. Osoby majace piekng skore zwykle nie czujg niecheci do
wlasnego zycia i poswigcaja czas na to, by o siebie zadbac.



ROZDZIAL 4

JEDZ TAK, JAKBY ZALEZALO OD TEGO
ZDROWIE TWOJEJ SKORY

W tym momencie jestes juz znacznie blizej posiadania pigknej sko-
ry niz zaledwie kilka tygodni wczesniej. Prowadzilas juz dziennik
odzywiania i zastosowatlas diete eliminacyjna, a teraz, kiedy widzisz
kogo$ jedzacego niezdrowe produkty, masz ochote wytraci¢ mu
je z rak. Czujesz sig, jakby$ znala odpowiedzi na wszystkie pyta-
nia w zyciu. Jedli chodzi o diete i styl Zycia wigkszo$¢ z nas bladzi
w ciemnosciach, wigc samo wyjscie na $wiatto dzienne przynosi
ogromng ulge. Masz juz niezbedng wiedzg, lepsze trawienie i skore.
Masz wszystko. Wiesz rdwniez, jak dobrze mozesz sie czu¢ i masz
$wiadomos¢, co sprawia, ze czujesz si¢ nieco gorzej. Jesli nie prowa-
dzitas dziennika odzywiania i nie zastosowatas diety eliminacyjnej,
nie czytaj dalej, tylko wré¢ do rozdzialu 3 - bede mie¢ ci¢ na oku.
Wszystko, co do tej pory zrobilas, pomoglo ci stworzy¢ podsta-
wy zdrowego stylu Zycia. Natomiast teraz rozpoczniesz zupelnie
nowy etap tej podrézy — wzniesiesz na nim swoje dobre samopo-
czucie na absolutne wyzyny. Pomysl o tym w ten sposob: wiesz juz,
co wywoluje reakcje twojej skory, a teraz nie tylko bedziesz unika¢
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produktow powodujacych wypryski, plamy, swedzenie, zaczerwie-
nienie i wysypke, ale tez dowiesz sie, co sprawia, ze skora staje sie
promienna i anielsko piekna.

KILKA PODSTAWOWYCH FAKTOW O ODZYWIANIU
Wiesz juz, ze twoja dieta Scisle wiaze sie ze stanem twojego zdro-
wia (a takze skory), wiec wyeliminowala$ z niej szkodliwe pro-
dukty. Albo przynajmniej wigkszo$¢ z nich, prawda? Nadszed!
czas, by przyjrze¢ si¢ dobrym pokarmom. Chciatam az do tego
momentu wstrzymac si¢ z méwieniem o witaminach, sktadnikach
mineralnych, weglowodanach, biatkach i ttuszczach, zwanych tez
mikro- i makroelementami, poniewaz — badzmy ze sobg szcze-
rzy — zanim zaczniesz martwi¢ si¢ poziomem magnezu, powinnas
przestac jes¢ paczki. Wspominam o tym teraz, chociaz do$¢ po-
wierzchownie, Zeby$ rzeczywiscie zrozumiata, jak jedzenie dziala
na skore.

Makroelementami nazywam weglowodany, biatka i tluszcze.
Zapewniajg one energie i kazdy z nich pelni specyficzng, niezbedng
dla zycia funkcje. Weglowodany sg gtéwnym zrédtem energii i nie-
zbednym paliwem dla mézgu, uktadu nerwowego, nerek i migs-
ni. Biatka sg potrzebne do proceséw wzrostu, naprawy tkanek i po-
prawnego dzialania systemu odporno$ciowego. Ttuszcze z kolei sg
najbardziej zasobnym w energie skladnikiem odzywczym, ktdry
odpowiada za normalny wzrost i rozwdj, zdrowie komoérek oraz
absorpcje rozpuszczalnych w nim witamin. Dyskusje dotyczg pro-
porcji tych sktadnikéw w diecie, a wiec tego, jaki procent nasze-
go pozywienia powinien si¢ sklada¢ z weglowodanow, tluszczow
i biatek. Roznice w zaleceniach sa przyczyna powstawania tysiecy
ksigzek o odzywianiu.
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Mikroskfadniki to witaminy i skladniki mineralne zawarte
w pokarmach. Sa to miedz, cynk, séd i magnez oraz witaminy
A, B, C, D, EiK. Co prawda, do przezycia potrzebujemy bardzo
matych ilo$ci mikrosktadnikéw, ale z powodu ich niedoboréw, or-
ganizm nie dziala tak, jak powinien. Ta ksigzka cieszy si¢ duzym
powodzeniem, wlasnie dlatego ze przyjmujemy ich za malo.

Spozywanie pokarméw zdrowych, pelnych skladnikéw odzyw-
czych skutkuje pieknag, czystg skorg, podczas gdy jedzenie tych o ni-
skiej jako$ci dziata dokladnie odwrotnie. Aby uprosci¢ calg sprawe,
bedziemy rozmawiac tylko o produktach, ktére maja najbardziej po-
zytywny wplyw na zdrowie, a potem przyjrzymy sie ztym nawykom,
ktorych nie wylapal twéj dziennik odzywiania. Pamietaj, ze nawet
to, co bedziemy teraz omawiaé, musi pasowaé do tego, kim jestes.
Powinna$ traktowa¢ naukowe fakty o odzywianiu jako ,w wigk-
szo$ci prawdziwe”, co oznacza, ze wyniki wielu badan potwierdzaja
ogolne opinie. Nauka jest jednak w stanie cigglego rozwoju, kazdego
dnia dowiadujemy si¢ nowych rzeczy na temat odzywiania, a nie-
ktére z nich zaprzeczajg prawdom znanym od lat. Przypomnij sobie,
ze jeszcze nie tak dawno uwazalo sig, Ze palenie w cigzy nie jest szko-
dliwe. Wszystko si¢ zmienia razem ze zmiang stanu wiedzy.

Nie przepadam za wskazywaniem moim klientom jakichs$
konkretnych mikroelementéw, poniewaz mija si¢ to z celem. Aby
utrzymac cie przy zyciu, witaminy i skladniki mineralne musza
dziala¢ razem. Wapn nie moze wykona¢ swojego zadania bez wi-
taminy D. Bez wladciwej ilosci witaminy K twoje cialo nie moze
uzyska¢ odpowiednio duzo witaminy K. Nie bedziesz miec silniej-
szego ukladu immunologicznego tylko dzigki zazywaniu witami-
ny C, a wolnych rodnikéw nie powstrzyma dziatajaca w pojedynke
witamina A. Na pewno nie bedziesz tez mie¢ lepszej skory, dzieki

zazywaniu pojedynczej witaminy czy sktadnika mineralnego.
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Wszyscy lubimy poreczne wykresy. Mysle, ze taka rozpiska
$wietnie pokazuje, jak zaskakujaco fatwo mozna skorygowac
przyjmowane kazdego dnia dawki cennych sktadnikéw. Spozywa-
jac zdrowe, pelnowartosciowe pokarmy, zapewnisz sobie wszyst-

kie potrzebne skladniki odzywcze. To takie proste!

Sktadnik Najlepsze Dziatanie Dziatanie
odzywczy™ zrodto na ciato na skore
Witamina A stodkie ziemniaki, reguluje pro- redukuje drobne
watroba wotowa, cesy wzrostu linie i zmarszczki,
szpinak, komorek chroni przed
marchewka trgdzikiem, foto-
uszkodzeniami
i suchoscig skory,
reguluje wydziela-
nie sebum
Witamina B, i B,, tunczyk, ciecie- regulujg zapobiegaja
rzyca, watroba przetwarzanie niszczeniu
wotowa, mafze, tluszczéw i bia- | i odwodnieniu
tosos, stodkie tek, pomagaja komarek, dziatajg
i zZwykte ziemniaki, | w tworzeniu przeciwzapalnie
banany DNA
Witamina C surowa czerwona | kluczowa pomaga w pro-
i zielona papryka, | dla uktadu dukcji kolagenu,
pomarancze, kiwi, | odpornoscio- naprawia
brokuty wego, chroni tkanki zniszczone
przed wolnymi stoncem
rodnikami
Witamina D Swiatto stoneczne, | kluczowa walczy z tradzi-
tosos, sardynki, dla rozwoju kiem, wspomaga
z6ttka jaj kosci, uktadu produkcie kola-
nerwowego genu, zmnigjsza
i odpornosci przebarwienia
i zmarszczki
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Sktadnik Najlepsze Dziatanie Dziatanie
odzywczy' zrodto na ciato na skore
Witamina E migdaty, nasiona istotna dla zapobiega
stonecznika, orze- | uktadu odpor- utlenianiu,
chy ziemne, petne | no$ciowego ktore prowadzi do
ziarna, orzechy inaczyniowego | przedwczesnego
wioskie starzenia
Witamina K, i K, warzywa zielono- niezbedne dla wspomagajg pro-
listne i fermento- formowania sie | dukcje elastyny,
wane pokarmy, kosci i naczyn pomagaja leczy¢
wytwarzane przez | krwiono$nych siniaki
bakterie jelitowe
Cynk ostrygi, wotowina, | kluczowy dla wspomaga
kraby, jogurt, uktadu immu- wzrost wiosow
orzechy nerkowca | nologicznego, i paznokci, chroni
bierze udziat przed infekcjami
w syntezie i fotouszkodze-
biatek i DNA niami
Selen orzechy brazylij- moze pomagaé | pomaga leczy¢
skie, tunczyk, w terapii fotouszkodzenia,
halibut, sardynki, niektorych chroni przed
twarozek, nowotworow rakiem skory
brazowy ryz i choréb kar-
diologicznych,
wplywa na
pfodnos¢
Wapn jogurt, sardynki, niezbedny pogrubia skore
mleko, 10508, dla uktadu i reguluje procesy
jarmuz miesniowo- wzrostu komorek
-szkieletowego,
naczyniowego
i nerwowego
oraz dla
rownowagi

hormonalnej
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Wiesz, jakie produkty praktycznie nie zawieraja mikroelementow?
Oczywiscie przetworzone pokarmy! Wszystko, co jest opakowane,
zawiera duzo mniej sktadnikéw odzywczych niz cos, co pochodzi
z natury. Nie bede skupiac sie na tym, Ze takie ,,jedzenie” jest szko-
dliwe dla ciebie i twojej skory, poniewaz juz wielokrotnie udowod-
niono, ze chemicznie modyfikowane i przetworzone jedzenie nie
jest tak zdrowe, jak naturalne pokarmy, i jestem pewna, ze ty tez
juz to wiesz. Pamietaj, ze syntetyczne jedzenie nie jest rozpozna-
wane przez twdj organizm jako pokarm (bo nim nie jest). Kiedy
organizm walczy, by je przetrawié, rozwija si¢ proces zapalny. Za-
palenie w ciele prowadzi do analogicznego zapalenia w skorze, co -
jak wiesz — jest wrogiem urody. Dodatkowo za kazdym razem, kie-
dy przegapiasz szans¢ na zdrowy i odzywczy positek, tracisz okazje
do odzywienia i wzmocnienia swojej skory.

Zawsze, kiedy slysze o jakim$ nowym ,cudownym” dodatku
do jedzenia, przypominam sobie Olestre. Byl to bezttuszczowy
substytut tluszczu wymyslony przez koncern Procter & Gamble
i zatwierdzony do stosowania przez FDA w 1996 roku, kiedy USA
ogarnela obsesja diety bezttuszczowej. Dawal on przetworzonym
produktom (takim jak chipsy ziemniaczane) znajomy ttusty smak
i chrupko$¢, ale bez udziatu ttuszczu. To bylo spelnienie marzen
dietetykow z lat 90.! Jedynym problemem bylo to, Ze organizm
mial potem trudnosci z absorbowaniem sktadnikéw odzywczych -
witamin A, D, E i K, skladnik ten wywolywat tez skurcze brzu-
cha... i wodniste biegunki. Takie tam mate niedogodnosci. Chodzi
mi o to, ze w najlepszym przypadku syntetyczne pokarmy sg po-
zbawione sktadnikéw odzywczych i nie robig nic, by poméc two-
jej skorze. W najgorszym, moga mie¢ szkodliwe skutki uboczne
i niszczy¢ twoje zdrowie. Nie uwazam ich za jedzenie i nie bede

marnowac na nie wiecej miejsca. Ty tez nie powinnas.
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OCZYSZCZANIE SKORY

Witam w sercu tej ksigzki. Tutaj stanie si¢ co$ magicznego.

Do tego momentu zmienita$ juz swoja diete lub przynajmniej
nad tym pracujesz. Wiesz juz tak duzo na temat branzy kosmetycz-
nej i tego, co tak naprawde zawieraja twoje ukochane produkty, ze
oczyscilas swojg szafke tazienkows z najgorszych kosmetykow. Je-
stem przekonana, ze jestes teraz zupelnie inng osoba.

W wielu planach i programach bytby to moment, w ktérym
powiedziano by ci, ze wiesz juz wszystko, co powinna$, by pro-
wadzi¢ zdrowy tryb zycia i mie¢ pieckng promienng cerg, o jakiej
zawsze marzylas. Przestrzegaj tylko w 100% wszystkich instruk-
cjiinigdy wiecej nie jedz frytek. Powodzenia i do zobaczenia!

Tak wlasnie czutam sie po ukonczeniu studiéw o odzywianiu.
Znatam komplet zasad, ktorych nalezy przestrzegad, ale jako$ nie
uktadalo sie to w calo$¢. Robitam wszystko wedlug instrukeji: ja-
dlam tylko zdrowe rzeczy, codziennie ¢wiczytam i uzywatam na-
turalnych produktéw. A jednak nadal walczylam z tradzikiem, za-
paleniem mieszkéw wlosowych i swedzacg skora glowy.
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Okreslenie ,walczylam” jest do$¢ delikatne. Przegrywatam to
starcie. Bylam juz bardzo sfrustrowana, a moja twarz byta jednym
wielkim stanem zapalnym. Nogi nieustannie mnie swedzialy i co-
dziennie budzitam sie w poscieli zakrwawionej z powodu drapania
sie przez sen. To byta katastrofa. Mialam przeczucie, ze winny byt
ktéry$ ze sktadnikéw stosowanych przeze mnie produktéw, wy-
probowatam wiec chyba z milion réznych marek. Nawet to nie po-
mogto.

W koncu sie poddatam. Odstawitam wszystkie kosmetyki. Kaz-
dy pojedynczy produkt. Bytam totalnie sauté. Mylam si¢ sama
wodg — bez mydla, ptynu do kapieli czy szamponu. Zero makijazu.
Zero kremu nawilzajacego. Zupelnie nic. Jedynymi produktami,
ktdérych uzywatam, byly pasta do zebdéw i dezodorant.

I wtedy wszystko si¢ uspokoifo!

Pozwdl, ze na moment cofng sie w czasie. Gdyby to zalezalo od
przemystu kosmetycznego, twoja codzienna pielegnacja wyglada-
taby mniej wiecej tak: budzisz si¢ i bierzesz prysznic, uzywajac pty-
nu do mycia, szamponu, odzywki i kremu do golenia; potem my-
jesz zeby, stosujac paste, nitke dentystyczng i ptyn do ptukania ust;
myjesz twarz, przecierasz ja tonikiem i wklepujesz serum, krem
nawilzajacy, baze, filtr stoneczny i bronzer. Potem jeszcze uzywasz
dezodorantu. A to wszystko, zanim w ogole zaczniesz naklada¢
makijaz. I jeszcze perfumy. W ciagu dnia bedziesz korzysta¢ z bi-
bulek matujacych, od$wiezajacego toniku w spreju, zelu odkaza-
jacego, mydta i kremu do rak. Mozliwe, ze wieczorem weZmiesz
kolejny prysznic, tym razem stosujac gleboka odzywke do wlosow
(nigdy za duzo odzywiania, prawda?). Zmyjesz makijaz, zrobisz
peeling (czasami stosujac bardzo drogi sprzet), a potem natozysz
na skore kilkanascie réznych kreméw, serum i lotionéw, poniewaz
jeden naktada si¢ pod oczy, kolejny na strefe T, inny na fokcie i ko-
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lana, nastepny na nogi, a potem jeszcze na stopy. W weekendy ten
rytual zajmuje dwa razy wigcej czasu (nic dziwnego, ze day spa to
$wietny biznes!).

A teraz przedstawie ci plan dnia, ktory przeraza firmy kosme-
tyczne: budzisz si¢, myjesz z¢by, optukujesz twarz wodg, nakladasz
naturalny preparat nawilzajacy (a moze tylko olej kokosowy lub
oliwe z wlasnej spizarni), uzywasz dezodorantu i malujesz rzesy.
Wychodzisz z domu. Wracasz i szybko zmywasz makijaz, stosujac
olej z wlasnej kuchni, myjesz wlosy szamponem i kladziesz si¢ do
tozka. Odzywiasz wlosy tylko w weekendy, preparat do oczyszcza-
nia twarzy stosujesz raz w tygodniu, a peeling robisz raz w miesig-
cu. Raz na jakis$ czas - dla zabawy lub kiedy skdra szaleje z powodu
wypryskow, poparzenia stonecznego czy przesuszenia na skutek
mrozu - robisz sobie maseczke z domowych sktadnikow.

Ja wlasnie tak dbam o skdre! To jedyny sposob, ktory koi moja
cere i sprawia, Ze ucigzliwe dolegliwosci nie wracaja. Kiedy prze-
prowadzasz diete eliminacyjng i dajesz swojemu cialu szanse na
oczyszczenie, zwykle szybko dostrzegasz wyrazne zmiany (wiesz
o tym, bo to zrobila$, prawda?). Kiedy odstawilam wszystkie ko-
smetyki, moja skora zareagowata natychmiast i bardzo entuzja-
stycznie. Od tej pory wszystkich moich klientéw chociaz na kilka
dni przestawiam na taki schemat i za kazdym razem rdznica jest
ogromna.

Nie moéwie, ze styl Zycia i dieta nie s3 wazne. Sg szczegdlnie
istotne dla diugoterminowej poprawy kondycji skory i ogdlnego
stanu zdrowia. Jednak zmiany skdrne, ktore przesladuja cie na co

dzien, wycisza sie po odstawieniu kosmetykow.
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PRZED OCZYSZCZANIEM

Krok 1: Zacznij od przegladu produktéw

Jesli wizja spedzenia calej soboty na przegladaniu w panice zawar-
tosci szafek fazienkowych, czytaniu wszystkich etykiet i szukaniu
informacji o kazdym skladniku w bazie Environmental Working
Group nie do konca cie ekscytuje (wyobrazam sobie dlaczego),
przyjrzyj si¢ swoim kosmetykom jako pewnej calosci. Mozesz tez
prowadzi¢ dziennik kosmetyczny.

To ta sama metoda, co przy odzywianiu, ale zamiast przyglada¢
sie spozywanym produktom, bedziesz spisywala to, co nakladasz
na skore. Taki dziennik jest latwiejszy w prowadzeniu niz zapisy-
wanie jedzenia, ale w podobny sposéb naswietla wazne kwestie.
Zwykle nikt nie prowadzi takich zapisek. Spdjrz prawdzie w oczy -
wszyscy uwielbiamy kupowaé kosmetyki, a w twojej szafce na
pewno masz teraz ponad 20 preparatow. Uwielbiamy tez czesto
zmienia¢ stosowane kosmetyki. To swoisty rodzaj rozrywki, ktora
$wietnie poprawia samopoczucie. Jednak oznacza tez, ze dokta-
dasz do swojej szafki coraz wigcej nowych produktéw i uzywasz
ich, nie zastanawiajac sie, czy tak naprawde sa ci potrzebne. Po-
wiedz szczerze, kiedy ostatni raz myslatas o tym, jak dbasz o sko-
re? Kiedy mialas szesnascie lat? Tak przypuszczalam. Wiesz, kiedy
wiekszos¢ kobiet mysli o pielegnacji po raz kolejny? Kiedy sg w cig-
zy. I to by bylo na tyle. Sg jednak takie okresy w zyciu, kiedy mu-
sisz walczy¢ o dobry lub chociaz normalny stan swojej skory. Nie
wpadtabys jednak na to, ze to kosmetyki moga by¢ czescig twoich
probleméw.

Pomysl, ze codziennie nakladasz na twarz 10 produktéw: zel do
mycia, krem na dzien, podktad, puder, r6z, preparat do demakijazu,
kolejny zel oczyszczajacy, krem pod oczy, serum i punktowy prepa-
rat na wypryski. Powiedzmy, ze pie¢ z nich stosujesz kazdego dnia,
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a pozostalych pie¢ zmieniasz co jakis$ czas, bo lubisz zmiany. I na ko-
niec zatdzmy, ze kazdy z tych preparatow zawiera po 10 skladnikow
(to bardzo zachowawcza liczba, bo pewnie majg ich znacznie wiecej).

Wrystarczy, ze jeste$ wrazliwa tylko na jeden z dziesieciu sktad-
nikéw jednego z dziesigciu produktéw, ktorych codziennie uzy-
wasz. Mozliwe tez, Ze co$ bardzo prostego i moze nawet naturalne-
go, jak na przyktad rozmaryn, wyzwala u ciebie jaki$ rodzaj reak-
cji. Oznacza to codzienne pojawianie si¢ niedoskonalosci skory lub
podraznien, ktérych przyczyny nie bedziesz w stanie okresli¢. Co
gorsza, mozesz zwigkszac te liczbe przez wsmarowywanie w skore
dodatkowych produktéw, bo bedziesz uwazaé, ze nie stosujesz od-
powiednich preparatow.

W takiej sytuacji prowadzenie dziennika kosmetycznego jest bez-
cenne. Podobnie jak w przypadku zapiskow o jedzeniu, notowanie
kazdego uzywanego produktu powali cie na kolana. Zdasz sobie
sprawe, ze jeste$ uzalezniona od kosmetykow. Zaczniesz mysled, ile
dodatkowego czasu mialabys na sen lub gotowanie zdrowych posit-
kow, gdyby$ nie spedzala go na pietnastoetapowej pielegnacji. Mu-
sisz sprobowa¢ zminimalizowa¢ liczbe stosowanych preparatéw, by
znalez¢ produkt, ktory wywoluje problemy.

Nie zakladaj, ze dziennik kosmetyczny jest nieprzydatny. Jesli
nie masz pigknej skory (a jesli masz, polecam ci ksigzki pani Pal-
trow), oznacza to, ze powinnas przyjrze¢ sie swoim dziataniom
i odkry¢, co jest nie tak. To, Ze codziennie rano smarujesz si¢ cala
od stop do gtéw olejem kokosowym, nie oznacza jeszcze, ze odkry-
tas swdj idealny kosmetyk. Jesli masz problemy ze skora, przyjrzyj
sie schematowi pielegnacji, ktéry stosujesz. Im bedzie prostszy,
tym fatwiej bedzie ci zidentyfikowa¢ problem.

Przez 3-7 dni notuj, jakie produkty naktadasz na skdre i kiedy
to robisz. Nie musisz zapisywa¢ wszystkich dodatkowych czynni-
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kéw (nastroj, trawienie, dlugo$¢ snu, béle glowy itp.), tak jak przy
prowadzeniu dziennika odzywiania. Powinna$ jednak uwaznie
obserwowa¢ skére w réznych momentach dnia. Kontroluj jej stan
czesciej niz podczas prowadzenia dziennika odzywiania. Sugeruje,
zebys przy kazdej wizycie w lazience poswiecala moment na kon-
trole stanu skdry. Rano jest sucha, a wieczorem przetluszczona?
A moze swedzi cig po wzigciu prysznica?

Podobnie jak w przypadku dziennika odzywiania szukaj kom-
binacji i malo prawdopodobnych zbiegéw okolicznosci. I jak?
Wlasénie zdatas sobie sprawe, ze wypryski pojawiaja sie za kazdym
razem, kiedy stosujesz podktad, ale nie w weekendy, kiedy si¢ nie
malujesz? Kiedy uzywasz nowego zelu do mycia twarzy, pierzchna
ci usta? Ekskluzywny szampon pojawil si¢ w twojej tazience prak-
tycznie jednoczes$nie z tradzikiem na plecach? To nie sg zbiegi oko-
licznosci.

Oto kilka rzeczy, na ktore warto zwroci¢ uwage, prowadzac
dziennik kosmetyczny:

o kazdy produkt ma znaczenie dla skory, nawet jesli wydaje ci
sie, ze tak nie jest. Dotyczy to takze mydta do rak, ptynu do
naczyn, preparatu do odkazania dloni, balsamu do ust czy
dezodorantu. Jesli ma kontakt z twoja skora - zapisz to,

o jesli masz zwierzaka lub spedzasz czas z czyim$ pupilem,
obserwuj reakcje swojej skory. Nawet jesli nie masz petnych
objawdw alergii, mozesz mie¢ lekkg nadwrazliwos$¢ i przytu-
lanie zwierzecia moze u ciebie wywolywac swedzenie skory,

o to, jak czesto uzywasz tego samego produktu, moze wplywac
na jego efektywno$¢. Zwracaj uwage na kosmetyki stosowane
codziennie i poréwnuj je pod wzgledem efektow dziatania do
tych uzywanych raz na jakis czas - takie obserwacje pomoga
ci odkry¢ pewne schematy,
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« twoje nawyki uprawiania sportu i to, jak dbasz o skére po ak-
tywnoéci fizycznej, maja duze znaczenie. Zapisuj przypadki,
kiedy nie mogta$ po ¢wiczeniach wzig¢ prysznica, zapomnia-
fas umy¢ twarz czy umylas ja czyms$ innym niz zwykle, bo
bytas akurat na silowni,

o w ten sam sposob podejdz do wyjazdow. Jesli przebywasz
poza domem i uzywasz hotelowych kosmetykéw, produktow
kolezanki, tego, co znajdziesz w lazience u rodzicéw, albo
szybko kupujesz miniaturowe produkty w sklepie — zanotuj
to. Pamietaj, Ze podrézowanie moze zle dziala¢ na skore nie-
ktdérych osob, nawet jesli wezma ze sobg wyprébowane ko-
smetyki,

o przyjrzyj sie srodkom piorgcym, ktorych uzywasz, szczegol-
nie jesli zmienitas je niedawno lub juz podczas prowadzenia
dziennika,

o zastanow sie tez, czy twoja skdra miata kontakt z wigkszg ilo-
$cig zanieczyszczen niz zwykle. Zapisz, kiedy pralas poszew-
ki na posciel oraz kiedy si¢ spocitas i nie mogtas sie przebra¢
(czyli kiedy pot wysechl na skorze, a ty nie mogla$ zmieni¢
ubran - odnotuj to i obserwuj objawy),

o staraj si¢ zwraca¢ uwage na to, jak duzo skubiesz swoja sko-
re (lub dotykasz w innej sytuacji niz podczas kapieli). Sta-
te dotykanie skory powoduje przenoszenie bakterii z rak na
twarz (i to nie tych dobrych), zatyka pory dodatkowym fojem
z twoich dfoni i hamuje gojenie si¢ wypryskéw poprzez po-
nowne otwieranie niewielkich ran,

 badz ze sobg szczera, jesli chodzi o ilo§¢ naktadanego maki-
jazu, to jak czesto go zmywasz i czym sie malujesz.

Zanim zaczniesz, pokaze ci przykladowy dwudniowy dziennik

kosmetyczny jednej z moich niesamowicie odwaznych klientek.
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Zauwaz, ze nie wdaje sie ona w szczegodly, ale za to skrupulatnie
odnotowuje kazdy produkt kosmetyczny, z ktdrym jej skora miata
kontakt.

DZIEN 1
(jeden nowy wyprysk)
Zel do mycia z wyciagiem z drzewa herbacianego Trader Joe’s
Mydto Dove
Szampon z wyciggiem z drzewa herbacianego Paul Mitchell
Odzywka do wtos6éw Yes to Carrots
Pasta do zebow Colgate Total
Ptyn do ptukania jamy ustnej Scope
Dezodorant Secret
Podktad w pudrze Laura Mercier
Réz Tarte
Eyeliner Tarte
Tusz do rzes Maybelline Great Lash
Ptyn do demakijazu Clinique
Maska Proactiv

Balsam Proactiv

DZIEN 2
(Wyprysk jest wigkszy, a skora twarzy lekko wrazliwa)
Zel do mycia z wyciggiem z drzewa herbacianego Trader Joe’s
Peeling Proactiv
Mydto Dove
Szampon z wyciggiem z drzewa herbacianego Paul Mitchell
Odzywka do wtosow Yes to Carrots

Pasta do zebow Colgate Total



Oczyszczanie skory 161

Ptyn do ptukania jamy ustnej Scope
Balsam Nivea Extended Moisture
Dezodorant Secret

Podktad w pudrze Laura Mercier
Cien do powiek Sephora

Tusz do rzes Maybelline Great Lash
Zmywacz do paznokci

Ptyn do demakijazu Clinique

Maska Proactiv

Balsam Proactiv

Pracowalam z tg klientka przez kilka miesiecy i przez caly ten czas
miata dos¢ ciezka postaé wypryskéw — czerwonych i zaognionych,
ktore trudno sie gojg. Dopiero prowadzenie dziennika pomoglo jej
uswiadomic sobie, ze ma bardzo wrazliwg skére. W tym przypad-
ku nie byta to kwestia jednego produktu — problem wywotywaty
prawie wszystkie stosowane przez nig preparaty. Ograniczyta je
i przez jeden dzien uzywata tylko naturalnego, tagodnego mydia
do oczyszczania twarzy — wypryski przestaly sie pojawiaé. Wy-
starczyl jeden dzien. Wprowadzita tez kilka zmian w diecie, ktére
z czasem pomogly poprawic stan cery, jednak korzystne efekty po
ograniczeniu kosmetykow byly widoczne natychmiast.

Dziennik kosmetyczny powinien przede wszystkim pokaza¢ ci,
ilu kosmetykow uzywasz. Jesli jednak uwaznie obserwujesz sko-
re, zauwazysz réowniez, kiedy bedzie podrazniona po zastosowa-
niu problematycznego produktu. Jesli obudzisz si¢ z wypryskiem,
moze on by¢ efektem kosmetyku zastosowanego dzien wczesniej.
Kiedy swedzi cie skora, sprawdz w dzienniku, jakiego produktu
uzytas chwile przed tym objawem - zwykle swedzenie pojawia si¢
moment po wchlonieciu. Ta sama zasada sprawdzi si¢ przy bardzo
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suchej skorze. Nieodpowiedni kosmetyk sprawi, ze skora bedzie
sucha praktycznie natychmiast. Jesli natomiast masz tlustg cere,
oznacza to, ze stosowane przez ciebie produkty sa zbyt draznigce
i twoja skdra produkuje sebum, aby si¢ chronié. To takze znak, ze
twdj ulubiony preparat nawilzajacy nie dziata. Przyczyng wypry-
skow na ciele jest zwykle szampon, odzywka do wloséw lub zel do
mycia. Stale spierzchniete, podraznione usta moga by¢ efektem
stosowania balsaméw do ust, ale tez szamponu czy preparatu do
mycia twarzy. Nieustepujacy tradzik zwykle jest oznaka bardzo
wrazliwej skory, a wigc przyczyng zmian moze by¢ w takiej sytua-
cji wigkszo$¢ kosmetykéw wymienionych w dzienniku.

Uwazam, Ze najsilniej dziala wypisanie stosowanych produktéw,
ale mozesz tez wykorzystaé latwiejsza metode — ustaw wszystkie uzy-
wane danego dnia produkty na umywalce i zréb im zdjecie telefonem.
Stwérz swoj fotograficzny dziennik kosmetyczny. Juz samo $ledzenie
tych produktéw moze otworzy¢ ci oczy, a jesli potem zaczniesz po-
dejrzewaé o wywolywanie probleméw konkretny produkt, bedziesz
wiedziala, ktdrej etykiecie powinnas si¢ blizej przyjrze¢.

Krok 2: Pomysl o naktadanym makijazu

Nie bede probowata cie przekonad, ze powinnas si¢ przestawi¢ na
naturalne kosmetyki do makijazu. Szczerze mowiac, sama nie do-
konalam takiej zmiany w swoim zyciu. Uwazam, ze powinny$my
uzywa¢ naturalnych kosmetykow kolorowych, ale poniewaz sama
nie maluje si¢ zbyt czesto, nie chce wydawaé mnoéstwa pieniedzy na
korektor, ktorego uzyje moze raz w miesigcu. W oparciu o swoj styl
zycia musisz wypracowaé wlasne kompromisy. Tak wiec mozesz
zachowa¢ swoje kolorowe kosmetyki. Bede jednak nalegata, aby$
uzywala tylko $wiezych preparatow, zmywala je kazdego wieczora
i prowadzita dziennik, aby zobaczy¢, jak duzo ich stosujesz.
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Kiedy ostatnio kupowata$§ nowe kosmetyki do makijazu? Nadal

uzywasz tego samego tuszu, ktéry mama data ci na wakacjach kilka

lat temu? Ohyda. Kolorowe kosmetyki tez si¢ psuja! Jednym z po-

wodow, dla ktdrych te preparaty sg tak problematyczne, jest to, ze
naszpikowano je chemig, ktéra ma znacznie wydtuzy¢ ich przydat-
no$¢ do uzycia. Pamietaj jednak, Ze nawet one nie sg nieSmiertelne.
Wyobraz sobie, ze jesli jakis konserwant wydtuzal przydatnos¢ tego
produktu, kiedy stal na sklepowej polce juz kilka lat, to do czasu kie-
dy zacznie sie w nim rozwija¢ pleén lub bakterie, bedzie on juz bardzo
szkodliwy. Kazda dolegliwos¢ skory zaostrza si¢ na skutek stosowania
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przeterminowanych kosmetykéw do makijazu. Wiasciwie wszystkie
preparaty maja na opakowaniach date wazno$ci. Znajdz ja, a jesli
uplynela, wyrzu¢ przeterminowany produkt. Jezeli masz go tak dlu-
go, ze data waznosci sie starla, tez go wyrzud. Jesli oba te sposoby
zawiodg, mozesz zawsze okresli¢, czy data waznosci uplynela, gdy
zapach kosmetyku jest bardzo intensywny lub jesli jego konsystencja
jest gestsza, niz powinna. Zawsze tez mozesz wej$¢ do sklepu i po-
réwnaé swoj kosmetyk ze $wiezym preparatem. Zeby zaoszczedzié
czas, kup podczas wizyty w sklepie nowy kosmetyk.

Jesli chodzi o zmywanie makijazu — wiem, Ze wypadki si¢ zda-
rzajg. Kazdy ma czasem taki dzien, Ze wraca pozno z pracy i jest
zbyt wyczerpany, zeby pamieta¢ o umyciu twarzy. Albo kiedy jest
w podrdzy i nie ma czasu pobiec do hotelu, by zmy¢ wczorajszy
makijaz przed umoéwionym obiadem. Te noce, kiedy zasypiasz na
kanapie, ogladajac film, i ledwo zmuszasz si¢ do wylaczenia telewi-
zora i przejécia do sypialni. No i oczywiscie wszystkie te noce, kiedy
przesadzila$ z drinkami i zmycie makijazu nie byto dla ciebie wazne.

Rozumiem to - takie rzeczy sie zdarzajg. Jednak kiedy budzisz
sie nastepnego dnia z wypryskiem, powinna$ wiedzie¢, dlaczego
sie pojawil. Powiedziatabym, ze niezmycie makijazu jest gtéwna
przyczyna pryszczy na zwykle bezproblemowej cerze. Zasadni-
czym celem makijazu jest fizyczne przykrycie gérnej warstwy
skory tak, by ludzie widzieli makijaz, a nie ciebie. Kiedy makijaz
pozostaje na twarzy przez dlugi czas, pozwalasz, aby wszystkie te
chemikalia byly na twojej twarzy, a je$li nie zmywasz go doklad-
nie, zostaja tam na dtuzej. Poza historig, ktérg mogta$ juz stysze¢
- o kobiecie, ktdrej rzesy odpadly po tym, jak na noc nie zmyla
maskary - makijaz oczu jest najmniejszym z twoich zmartwien.

Jesli masz wybra¢, na co zwraca¢ wigkszg uwage, a w czym mo-

zesz by¢ nieco bardziej leniwa, namawiatabym ci¢ na rozpoczecie
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od twarzy - co oznacza podklad, puder, réz i korektor. Poswie¢
troche czasu na zmycie makijazu. Powinna$ wymasowaé twarz
i wytrze¢ ja do czysta. Preparat do demakijazu nie powoduje po-
wstawania zmian, a jesli twoj tak robi, to nie powinnas go uzywac.
Stosuj odpowiedni kosmetyk, a po tym etapie bezwzglednie umyj
buzie. Im intensywniejszy makijaz (wiecej niz dwie warstwy lub
makijaz zdolny przetrwa¢ wojng), tym silniejszy powinien by¢ pre-
parat do demakijazu.

Jest to jedna z niewielu sytuacji, kiedy polecam uzywanie na-
turalnego preparatu do mycia twarzy z mydlem. Piana pomoze
rozpusci¢ makijaz, dzieki czemu tatwiej go zmyjesz. Jesli cieszysz
sie, ze twdj $rodek do zmywania makijazu usuwa wszystko juz po
jednym przetarciu skory, zastandw sie, co nadaje mu takie super-
moce. Czasami warto p6j$¢ na kompromis — troszke wiecej pracy
oznacza zdrowszg skore. Sprawdza sie to szczegdlnie w przypadku
$rodkow do demakijazu - te silne sg pelne chemikaliéw i alkoholu,
a nanosisz je tez z pewnoscia na powieki, czyli na najwrazliwszy
obszar ciala. Pamietaj, ze kiedy zmywasz makijaz, kolorowe ko-
smetyki dostaja si¢ tez do oczu, wiec ich pieczenie niekoniecznie
jest efektem stosowania preparatu do demakijazu. Trwaly eyeliner
z dodatkiem smoty weglowej, ktory masz od 2009 roku, jest bar-
dziej prawdopodobng przyczyng podraznien.

Na usuwanie makijazu musisz poswieci¢ troche czasu i uwagi,
ale nie musi to by¢ godzinny rytual. Na rynku dostepnych jest wie-
le $wietnych, naturalnych kosmetykéw do demakijazu. Poszukaj
preparatow na bazie olejowej, szczegdlnie jesli uzywasz wodood-
pornych kosmetykéw. Nawet twdj krem pod oczy lub pojedynczy
skladnik, jak olej arganowy, moze dziala¢ jak preparat do demaki-
jazu. Podobnie krem nawilzajacy o bogatej konsystencji. Mozesz
tez wyprobowaé odrobing oliwy z oliwek i platek kosmetyczny.



Szczesliwa skora Adiny Grigore to prawdziwa skarbnica wiedzy!
Nigdy wczesniej nie spotkalam sie z rownie praktycznymi poradami dotyczacymi
sposobu odzywiania korzystnego dla skory i calego organizmu,
tworzenia domowych kosmetykow oraz czytania etykiet gotowych produktow.
Zgadzam si¢ z autorka — czasem warto sie zatrzymac, postucha¢ glosu wtasnego ciata
i przyjrze¢ sie dokltadnie temu, co naprawde nam stuzy.
Szczesliwa skora jest w zasiegu reki i to bez wydawania fortuny.

Reni Jusis, wokalistka,
autorka bloga Ekomama.pl

Kazda $wiadoma kobieta wie, Ze jedzenie wplywa na kondycje jej skory.
I cho¢ w pozywieniu staramy sie unika¢ chemii, to bezlito$nie narazamy sie
na jej dziatanie, wklepujac w skore tony kremoéw. Czas zaczaé myséle¢
o swoim zdrowiu calo$ciowo! Dzigki tej ksiazce oczyscisz wnetrze, umyst i skore.
Zmienisz podejscie do zycia i nauczysz si¢ ignorowa¢ hasta reklamowe
wielkich koncernéw nastawionych na zysk oraz podazac za glosem
natury, rozumu i... serca!

Paulina Holtz, aktorka

Szczesliwa skora to nowoczesny poradnik dotyczacy wlasciwej pielegnacji skory.
Dowiesz si¢ z niego, ze mniej znaczy wiecej, a dzieki wspanialym recepturom
samodzielnie przygotujesz naturalne kosmetyki, ktére z powodzeniem
zastapig preparaty kupowane w sklepie.

Polecam te¢ ksigzke zwtaszcza tym wszystkim, ktérzy pragna swiadomie
i rozsadnie dba¢ o zdrowy wyglad skéry twarzy, wloséw i ciata.

Danuta Nowicka, dr n. med., specjalista dermatolog
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