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ZAMIAST WSTEPU

Kiedy chodzitam do liceum, bytam w klasie zenskiej. MialysSmy w niej
tylko dwoch kolegow. Nasza przewaga liczebna, a przede wszystkim
profil klasy (humanistyczno-teatralny) sprawiaty, ze wiele moich kole-
zanek zwracalo ogromng uwage na swdj wyglad. Wspominajac sie-
bie z tamtych czaséw, moge powiedzie¢ jedno: nigdy wczesniej ani
pdzniej nie malowalam si¢ tak mocno, nie upigkszatam si¢ w takim
stopniu jak wtedy (a miatam nascie lat). Podklady, kremy, kreski,
roze, peelingi... Wymienia¢ moglabym jeszcze dlugo. Codziennie
rano po przyjsciu do szkoty patrzytysmy na siebie - bardzo krytycz-
nym wzrokiem. Z perspektywy czasu widze, ze byl to dla mnie bar-
dzo cigzki okres. Moja mama starata si¢ budowa¢ we mnie poczucie
wartosci bazujace na moich cechach charakteru, na tym, co umiem,
jakim jestem czlowiekiem, ale ja codziennie wracatam ze szkoly i skar-
zylam sie na swoj wyglad i na to, jak ocenialy mnie kolezanki. Poza
tym, bedac nastolatka, nie miatam zbyt duzej wiedzy o wtasciwej
codziennej pielegnacji skory, wigc ten przesadny makijaz spowodo-
wal u mnie straszliwe problemy z cerg, ktérej stan, niestety, z tygo-
dnia na tydzien si¢ pogarszat.

Dzisiaj jestem dumna, Ze poranki poswigecam na rytual pielegna-
cyjny - czynnosci, ktore juz weszty mi w krew — ale nie robi¢ pelnego
makijazu. Powiesz: ,,Zaraz, ale ty pracujesz w domu!”. Rzeczywiscie,
nie chodz¢ codziennie na spotkania, nie zawsze muszg¢ ,,pokazywac
sie ludziom” i ,wygladac”. Ale nawet podczas ostatnich wakacji, kiedy
obserwowatam rézne kobiety, zauwazylam, ze przynajmniej co dru-
ga z nich na $niadaniu w pensjonacie, na plazy czy nawet... na gor-
skim szlaku pojawiala sie umalowana. I uwierz mi, nie byt to lekki,
letni makijaz, ale pelny make-up - oczy, usta, réz, a nawet doczepio-
ne rzesy lub fryzura ulozona na szczotce.



Czesto chcemy wygladac jak prezenterki, dziennikarki, celebrytki
czy modelki. Skupiamy sie na tym, co wida¢ na zewnatrz, zamiast na
tym, jak si¢ czujemy lub jakimi jestesmy ludzmi. Wiem, ze to wyma-
ga o wiele wiecej zaangazowania i czasu, a tego ciagle nam brakuje, ale
czy nie warto wreszcie si¢ zatrzymac i zastanowi¢ nad tym, co w zyciu
jest wazne? Na czym nam najbardziej zalezy? I jak chcemy by¢ postrze-
gane? Moim zdaniem to konieczne.

Dlatego na poczatku chcialabym zadac¢ ci kilka pytan:

CZYM DLA CIEBIE JEST MAKIJAZ?

DLACZEGO SIE MALUJESZ? DLA WIELU KOBIET MAKIJAZ
TO NIEMALZE DRUGA SKORA. CZY W TWOIM PRZYPADKU
TEZ TAK JEST?

Préoba odpowiedzi na te pytania moze pomoc ci uswiadomic sobie,
z czym - w sferze pielegnacji — masz najwigkszy problem. By¢ moze
nakladasz makijaz, majac nadzieje, ze zakryjesz nim jakie$ niedoskona-
tosci? A moze myslisz, ze dzieki odpowiedniemu make-upowi nadasz
swojej skorze zdrowszy wyglad?

Nie twierdze bynajmniej, ze makijaz to co$ ztego. Przeciez czas,
ktéry codziennie poswigcasz na jego wykonywanie, moze by¢ chwi-
13 tylko dla ciebie, ta, w ktdrej zapominasz o ,,prozie zycia”. By¢ moze
makijaz pomaga ci ¢wiczy¢ umiejetnosci manualne, a moze po prostu
najzwyczajniej w $wiecie malowanie si¢ sprawia ci frajde! To wszystko
jest OK. Jesli jednak wstajac rano, myslisz: ,O nie, musze si¢ umalo-
wac’, lub gdy spdzniona do pracy czy na zajecia rezygnujesz raczej ze
$niadania niz z makijazu, moze warto powiedzie¢ sobie ,,stop” i zasta-
nowic sie, dlaczego tak sie dzieje?
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Od szesciu lat prowadze wlasng firme, opiekuje si¢ edukacyjnymi serwi-
sami internetowymi: Czytamy Etykiety, Czytamy Etykiety Kosmetykow
i Ulica Ekologiczna. Za ich posrednictwem kazdego dnia ucze czytel-
nikéw, jak wybiera¢ zdrowe produkty spozywcze i kosmetyczne oraz
jak zy¢ swiadomie i odpowiedzialnie na naszej planecie — Ziemi.

Jestem wtascicielka tych serwiséw, ale takze ich sercem, gtosem
i twarzg. Dlaczego? Dlatego, ze mocno wierze w ich misje: pomaganie
ludziom w podejmowaniu swiadomych decyzji zakupowych i wybo-
rze zdrowszych produktéw. Nie jestem ani dietetyczka, ani specja-
listka kosmetologiem, ani chemiczka, ale codziennie, przygotowu-
jac publikacje, rozwijajac serwisy, ucze si¢ i wprowadzam zmiany we
wlasnym zZyciu.

Jestem taka sama kobietg jak ty: mama, Zong, cdérka. Tak jak ty
jestem tez konsumentka. I zdradze ci sekret — kiedys tez popetniatam
mase¢ bledow! Prawda jest taka, Ze postanowitam wzig¢ zycie w swoje
rece i zaczglam wprowadza¢ w nim zmiany w chwili narodzin moich
dzieci. Wczesdniej, zabiegana i zapracowana, potrafitam na przyktad
caly dzien gtodowa¢, aby wieczorem pochtona¢ obfita kolacje! Nie dba-
tam o odpowiednia pielegnacje cery ani o kondycje swojego organi-
zmu. Dopiero po urodzeniu dzieci podjetam decyzje, ze czas to wszyst-
ko zmieni¢ - i tak tez zrobitam! Malo tego, teraz ucz¢ dbania o siebie
swoja rodzing i najblizszych. Chciatabym dla ciebie by¢ dowodem
na to, ze da sie zmieni¢ zte nawyki i zacza¢ zdrowo sie odzywiaé. Ze
mozna uzywaé kosmetykow, ktore nie szkodza ani twojej skorze, ani
organizmowi, ani srodowisku.

W swojej codziennej pracy w serwisie
Czytamy Etykiety dostaje od czytelniczek i czytelnikéw mnostwo pytan.
Zglaszacie si¢ z watpliwosciami, problemami - czesto bardzo prywat-
nymi, szczegdtowymi, a czasami dotyczacymi po prostu pewnych idei.
Takich wiadomosci jest bardzo duzo i przyznam, ze nie jestem niestety
w stanie odpisa¢ na nie wszystkie, a liczba pytan pozostawianych bez
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odpowiedzi robi si¢ coraz wieksza. Mam wigc nadzieje, ze wlasnie ta
ksigzka na wiele z nich odpowie... Postaralam si¢ podejs¢ do tematu
slow beauty holistycznie — biorac na tapet calg naturalng pielegnacje,
zdrowe odzywianie i o wiele wigcej...

ABY ROZWIAC MITY | STEREOTYPY. ,,Im drozszy produkt, tym lep-
sze efekty po jego uzyciu”. ,,Kosmetyki naturalne i te robione przez

nas w domu dzialajg gorzej lub wcale”. Znam wiele tego typu mitoéw —
codziennie walczymy z nimi na famach serwisu. Wszystkie one biorg
sie najczesciej z naszych przyzwyczajen. Wierzymy, ze napakowane

ulepszaczami produkty dzialajg szybciej i lepiej, a one tak naprawde

tylko ukrywaja kondycje skory. Co z tego, ze krem z silikonem i para-
fing natychmiast wygladzi cere i sprawi, ze makijaz bedzie wygla-
da¢ dobrze, skoro prawdziwy stan skdry zobaczysz wieczorem, po jej

oczyszczeniu? Co z tego, ze po uzyciu odzywki twoje wlosy 1$nig, sko-
ro pozostawita ona na ich powierzchni gladki film, by tylko wydawa-
to i sie, ze sg zdrowe?

ABY NAUCZYC CIE SWIADOME] PIELEGNAC])I. Cheiatabym ci pokazaé, jak
dzieki codziennej pielegnacji, dobrym nawykom i odpowiedniej diecie
doprowadzi¢ swoje cialo do stanu, w ktérym malowanie si¢ i dodat-
kowe poprawianie urody wydadza ci si¢ zb¢dne. Wtasnie po to jest
pielegnacja: zeby twoja skéra mogla cie chroni¢, zeby byta elastycz-
na i nie sprawiata klopotéw, zeby twdj organizm nie musial walczy¢
ze stanem zapalnym i zeby$ mogla mysle¢ o tym, co mozesz osiag-
na¢ dzigki swojemu ciatu! Po przeczytaniu tej ksigzki bedziesz mogta
zrezygnowac z mocno kryjacego make-upu, ktéry nie pomaga w roz-
wiazaniu problemoéw z cerg (a wrecz pogarsza jej stan!), i zaprzyjaz-
nisz si¢ z makijazem naturalnym, ktéry nie bedzie dusi¢ twojej sko-
ry. No chyba ze zechcesz wyrdzni¢ usta czy oczy, by podkresli¢ swoja
urode - podpowiem ci, jak zrobi¢ to naturalnie i w zgodzie z filozo-
fig slow beauty.

ABY POKAZAC CI, JAK ROZPOZNAC POTRZEBY SKORY | JAK INTERPRE-
TOWAC SYGNALY, KTORE ONA CI DAJE. Dzieki uwaznosci jestes w sta-
nie bardzo szybko zareagowa¢ na potrzeby swojego organizmu. Jesli
zabraknie w nim odpowiednich witamin, twoja skéra stanie sie szara,
a paznokcie bardziej famliwe. Jesli wylaczysz ze swojej diety potrzeb-
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ne produkty i niczym ich nie zastgpisz, od razu odczujesz brak dostar-
czanych przez nie skladnikéw odzywczych — w swoim samopoczu-
ciu. Tg ksiazka chce ci pokazad, ze to ty sama jeste$ swoim najlepszym
doradca.

ABY NAUCZYC CIE, JAK SIE AKCEPTOWAC. Malo tego, chciatabym ci
pokazag, jak siebie pokochac! Same oceniamy si¢ bardzo krytycznie.
Dostrzegamy wiecej wad niz zalet, wyolbrzymiamy cechy, ktore dla
naszego otoczenia czgsto s niezauwazalne. Czas to zmieni¢. Cho¢
bedzie to jedna z najtrudniejszych rzeczy, jaka ci¢ czeka, mam nadzieje,
ze po wprowadzeniu pierwszych zmian i zobaczeniu pierwszych efek-
tow poczujesz, ze idziesz w dobrym kierunku.

CZYM JEST SLOW BEAUTY?

Kiedy poinformowatam spotecznos¢ serwisu Czytamy Etykiety, ze
zaczynam pisa¢ ksigzke, a pozniej pokazatam jej okladke, dostatam
mndstwo pytan o to, co znaczy gra stow glow i slow zawarta w tytule.
Przeciez na pierwszy rzut oka one sie neguja!

Dla mnie piekno to nie glow, czyli wyglad, blask zewnetrzny.
U ludzi, ktérzy mnie otaczajg, staram si¢ dostrzegac to, jacy sg, jak
postepujg... W moich oczach uroda to wszystko to, co kryje si¢ pod
warstwa makijazu. Wierz¢ mocno, ze kazda z nas jest pigkna, a praw-
dziwe pigkno - prawdziwy blask - kryje si¢ wewnatrz. Piekno jest
dla mnie slow.

Filozofia slow to dla mnie:

HOLISTYCZNE PODEJSCIE DO ZDROWIA, URODY | ZYCIA. Na wyglad
i dobre samopoczucie wplywaja nie tylko zabiegi kosmetyczne, ale
takze odpowiednia dieta, regularne picie wody, aktywno$¢ fizyczna.
Bardzo wazny jest tez spokojny i wypoczety umysl. Musisz zrozu-
mie¢, ze organizm to skomplikowana maszyna, ktorej funkcjonowa-
nie zalezy od wielu proceséw. To wlasnie znaczy stowo holos, z grec-
kiego - calos¢. Abys byla zdrowa, aby twoja skéra miata pigkny kolor
i byla elastyczna, musisz zadbac¢ o caly swoj organizm, a nie skupiac
sie tylko na pojedynczych problemach. Dopiero kiedy zrozumiemy,
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jak funkcjonuje cialo, skad czerpie energie, bedziemy potrafity dostar-
czy¢ mu potrzebnych sktadnikéw i odpowiednio si¢ nim zaopiekowac.

To podstawa slow beauty, ale takze calej idei zdro-
wego zycia. Czytanie etykiet podczas zakupdw i wybieranie tych z naj-
krotsza listg sktadnikow, unikanie w diecie produktéw przetworzonych,
eliminowanie tych ze zbednymi dodatkami. To réwniez wszelkie rytu-
aly i zabiegi kosmetyczne, ktére mozesz wykonac¢ sama w domu, a tak-
ze tworzenie kosmetykéw DIY, co oznacza decydowanie o ich skta-
dzie i dostosowanie receptur do indywidualnych potrzeb twojej skory
w zalezno$ci np. od por roku. I wcale nie méwie tu o wieloskladni-
kowych produktach, do ktérych stworzenia potrzebna jest zaawanso-
wana wiedza, ale o paru podstawowych preparatach, ktore przyniosa
twojej skorze ulge, a tobie odprezenie.

Kosmetyczka? Spa? Joga? Zaraz mi powiesz,
ze nie masz ani czasu, ani mozliwosci finansowych, zeby co tydzien
oddawac sie tego typu przyjemnosciom. Swietnie cie rozumiem, bo ja
tez ich nie mam. Dlatego opracowatlam swoje wlasne, cotygodniowe
rytualy pielegnacyjne. Zaczetam od znalezienia raz w tygodniu czasu
tylko dla siebie. Przy codziennych obowigzkach najczesciej moge wygo-
spodarowac¢ tylko 15 minut na domowe spa. Po dokladnym demakijazu
i oczyszczeniu skory na twarz nakladam maseczke, a nastgpnie robig
peeling calego ciala. To mdj rytuat — niekiedy rozszerzam go o zadba-
nie o wlosy czy skore dloni i stop, jesli tylko znajde odrobine wiecej
czasu. Przyznasz, ze kwadrans tygodniowo to nieduzo? Gwarantuje ci
jednak, ze niesamowicie relaksuje, poprawia nastréj i dodaje energii
na caly kolejny tydzien.

To umiejetno$¢ spojrzenia na samga siebie bez nad-
miernej krytyki, dostrzezenia swoich zalet, swoich wyjatkowych cech.
Jesli fatwiej bedzie ci przegladna¢ sie w oczach meza, partnera, przy-
jaciela — popros ich o pomoc. Najblizsze nam osoby to dla nas najlep-
sze zwierciadlo, a ustyszane od nich mite stowa powinny stac si¢ dla
ciebie wsparciem. To dzieki nim zobaczysz si¢ oczami kochajacej cie
osoby. Polub siebie i wszystkie cechy, ktdre cie wyrdzniaja, bo to one
sprawiaja, ze jeste$ wyjatkowa. Pamietaj — nie ma takiej drugiej jak ty.
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Nadmiar codziennych obowigzkow powoduje, ze
wszystko staje si¢ wazniejsze niz my same. Ale jesli nie zaczniesz mysle¢
o sobie, nikt tego nie zrobi za ciebie. Jesli masz potrzebe wyjscia wie-
czorem do kina, a wlasnie nadeszla pora kolacji i kapieli dzieci, popros
meza o pomoc. Opowiedz mu o ciezkim dniu i popro$ o troche cza-
su dla siebie. Wypoczeta bedziesz szczesliwsza i zobaczysz pozytywne
zmiany nie tylko w swoim wygladzie, ale takze w samopoczuciu. A to
docenia réwniez twoi najblizsi.

Od kiedy mam dzie-
ci, moje potrzeby zeszly na drugi plan. Staram si¢ jednak pamietac
o tym, ze jesli nie odpoczne, mdj nastrdj wplynie nieodwracalnie na
calg rodzine. A wiec najpierw musze zadbac o siebie i swoje potrzeby,
wsluchac¢ sie¢ w siebie, aby potem moéc z uémiechem dzieli¢ sie ener-
gia z najblizszymi. Sprobuj sie wyciszy¢ i odcia¢ od zbyt wielu bodz-
cow. Kazdy powinien znalez¢ swoj wlasny sposdb na wstuchanie sie
w siebie. U mnie sprawdza si¢ czytanie ksigzki, a od niedawna takze
joga, u ciebie moze by¢ to kapiel, medytacja, spacer.

Wedtug mnie to docenianie tego, co mam tu i teraz.
I wcale nie chodzi mi o rzeczy. Wrecz przeciwnie - dla mnie najwaz-
niejsi sg ludzie wokot mnie i nasze emocje. To wtasnie najblizsi stano-
wig oaze spokoju, pomagaja odpocza¢ po calym dniu. Rodzina i przy-
jaciele to najwyzsza warto$¢ w moim zyciu - pielegnuje ja na co dzien,
tego tez staram si¢ nauczy¢ moje dzieci.

Czyli to, czego nie widac. To, jakim jestes czlo-
wiekiem, jakie masz zasady, czym si¢ kierujesz. Czy troszczysz sie tyl-
ko o siebie, czy wazni sg dla ciebie takze inni ludzie i §wiat.

Od czego wiec zaczaé? W kolejnych czesciach ksigzki opowiem ci
o zdrowym odzywianiu i jego wptywie na nasz wyglad, a takze o odpo-
wiedniej pielegnacji. Pokaze ci, jak czytac etykiety kosmetykow, ktore
sktadniki wybiera¢, a ktérych unikaé w trosce o zdrowie, zdradze tez
sprawdzone przepisy na kosmetyki DIY. Na poczatek jednak podpo-
wiem, jakie proste czynno$ci pomoga ci w utrzymaniu dobrej kondy-
cji, $wietnego samopoczucia i zdrowia. Zmiany wprowadzaj matymi
kroczkami - nie wszystko naraz! Na poczatku z tych zaproponowanych
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przeze mnie ponizej wybierz te, ktore uznasz za najlatwiejsze do wpro-
wadzenia. Poczekaj, az stang sie twoimi nawykami - zazwyczaj trwa
to ok. 2-3 tygodni - i dopiero wtedy dolacz kolejng czynnos¢, nowy
ZWYCZaj.

MO) DREAM TEAM

Ksigzka ta nie powstalaby bez ludzi, z ktérymi prowadze serwisy
Czytamy Etykiety i Ulica Ekologiczna. Kamila, dwie Agnieszki i Justyna
to dietetyczki, specjalistki kosmetolozki i biolozki z olbrzymia wie-
dza i doswiadczeniem. Te cztery wspaniale kobiety codziennie anali-
zujg i poréwnuja sktady produktow, przeszukuja potki sklepowe, sledza
media, czytaja i poszerzaja swoja wiedze na podstawie polskich i zagra-
nicznych zrédel. Wszystko po to, aby dostarcza¢ ci aktualnych i spraw-
dzonych informacji i przekazywa¢ wiedze z pierwszej reki. Bez nich
te serwisy by nie istniaty.

ZAPROSZENI GOSCIE, CZYLI WYJATKOWE KOBIETY MOWIA
O NATURALNE] PIELEGNAC])I

Na kartach tej ksiazki spotkasz takze wyjatkowe kobiety z bran-
zy kosmetycznej i $wiata ekologii. Opowiedzialy mi one o swoich
doswiadczeniach dotyczacych pielegnaciji i troski o kondycje i samo-
poczucie. Kazda z nich poprositam o wypelnienie krétkiej ankiety
i odpowiedz na pytania o ich podejscie do $wiadomej pielegnacji, ulu-
bione rytualy, wybor kosmetykow. ..

Te same pytania chcialabym zada¢ takze tobie. Przypomne ci je
zresztg na koncu ksigzki - jestem ciekawa, czy po jej lekturze twoje
spojrzenie na $wiadomga pielegnacje bedzie takie samo jak wczesniej.

Na koniec mam do ciebie wielkg prosbe. Nie martw sie, ze dotych-
czas nie wiedziatas, jakich wyboréw dokonywa¢ — przeciez nie moz-
na znac si¢ na wszystkim. Nie mysl o swoich btedach - ja tez je kiedy$
popelnialam. Ciesze si¢, Ze ze mng jeste$, Ze chcesz nauczy¢ si¢ czego$
nowego i wprowadzi¢ zmiany.
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SPROBUJ ODPOWIEDZIEC NA PYTANIA

1. Czym jest dla ciebie Swiadoma pielegnacja?

2. Jaki jest twoj ulubiony domowy rytuat kosmetyczny?

3. Na co zwracasz uwage, wybierajgc kosmetyki? Czy pocho-
dzenie sktadnikéw kosmetyku i ich wptyw na Srodowisko natu-
ralne s3 dla ciebie wazne?

4. Czy robisz kosmetyki z potproduktow? Jesli tak, jaki jest twoj
ulubiony, niezawodny kosmetyk DIY?

5. Czy zwracasz uwage na opakowanie kosmetyku?

6. Jak dbasz o swdj organizm w ujeciu holistycznym?




Przejdziemy przez ten proces razem, dbajac, zeby$ potrafila zatrzy-
mywac sie w codziennym pedzie i znalez¢ miejsce, gdzie czujesz sie
bezpieczna, zeby$ nauczyla si¢ o siebie troszczy¢ i pielegnowac swoje
ciato, zdrowie i samopoczucie.

Powodzenia!



OD CZEGO ZACZAC?

Rano na czczo wypij szklanke wody z cytryng, ktéra obu-
dzi oraz oczysci twéj organizm.

Ogranicz wszelkie uzywki (papierosy, alkohol).

Postaraj sie przynajmniej 30 minut dziennie poswiecic na
aktywnos¢ fizyczna. To moze by¢ spacer z psem, odprowa-
dzenie dziecka do szkoty, jazda rowerem do pracy.

Dodawaj porcje warzyw do kazdego positku — chocby
w postaci-koktajli bogatych w zielone warzywa.

Codziennie pij ok. 2 litrow niegazowanej wody. -
Nie stédz napojow cukrem ani sztucznymi stodzikami.

PU napary z pokrzywy lub zielonej herbaty, ktére majg wia-
suwosu oczyszczajgce.

Ogranicz sl i zastap jg 2|o’far'ni.v

Zr’eiygnuj ze s’fonych,przekqsek i prze§+odzonych stodkosci.




W tej sekcji dowiesz sie, ktére witaminy i sktadniki mineral-
ne powinna$ uwzglednia¢ w pozywieniu, by zadbac o kon-
dycje swojej skory, wtoséw i paznokci. Opowiem ci o dbaniu

o swoje ciato od $rodka, pokaze, jak wazne s3 nawodnienie,
sen i odpoczynek, oraz zdradze swoje wtasne rytuaty, ktére

pomagaja mi dbac o siebie holistycznie.




CO JESC, ABY TWOJA SKORA
BYLA W SWIETNE] KONDYCJI?

Ktéra z nas nie marzy o gladkiej, nawilzonej i picknej skorze, bez
zmarszczek, przebarwien i cellulitu? Mam dla ciebie §wietng wiado-
mos$¢ — mozesz takg mie¢, jesli zadbasz o nig od srodka: odpowiednio
zmienisz swoje nawyki zywieniowe.

Skorze nie stuzg stres, zta dieta, nadmierne opalanie sie, palenie
papierosow, oddychanie zanieczyszczonym powietrzem i niewlasci-
wa pielegnacja. Do szczeécia skdra potrzebuje za to odpowiedniej ilo-
$ci biatka, niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, witamin,
sktadnikow mineralnych i przeciwutleniaczy. Réznorodna, kolorowa
dieta powinna dostarczy¢ wszystkich tych substancji. Jesli na co dzien
bedziesz jes¢ warzywa, owoce, pelnoziarniste zboza, orzechy i wysokiej
jakosci oleje roslinne, twoje cialo ci za to podziekuje. W tym rozdziale
opowiem o witaminach i skladnikach mineralnych, a takze o nawy-
kach, ktore dobrze wplywaja na skdre, oraz o tych, ktdre jej nie stuza.
Na koncu rozdziatu znajdziesz tabelki ze spisem wszystkich potrzeb-
nych ci skladnikéw i informacja, w jakich produktach je znajdziesz.
Powinna to by¢ dla ciebie wygodna $ciaga.

Teoretycznie wszyscy dobrze wiemy, ze witaminy sg konieczne w zdro-
wej diecie, ale jesli zapytam cie, czym one wlasciwie sg i dlaczego sa
tak wazne... No wlasnie. Zacznijmy wiec od malej powtorki z biolo-
gii. Witaminy to zwigzki chemiczne o doé¢ zréznicowanej budowie,



ktérych ludzki organizm nie jest w stanie sam syntetyzowac, a ktore
s mu niezbedne do prawidtowego funkcjonowania. Nie dostarcza-
ja kalorii, za to reguluja procesy biochemiczne w komérkach. Dzielg
sie na:

rozpuszczalne w wodzie — witaminy z grupy B oraz witamina C,
rozpuszczalne w tluszczach - A, D, E, K.

Dlaczego to wazna informacja? Otéz z nadmiarem witamin rozpusz-
czalnych w wodzie organizm tatwo sobie poradzi, pozbywajac si¢ ,,nad-
wyzki”, tymczasem nadmiar witamin rozpuszczalnych w tluszczach jest
magazynowany w ciele — najczesciej w tkance ttuszczowej lub watro-
bie. To oznacza, ze o ile nie sposob przedawkowa¢ witamin rozpusz-
czalnych w wodzie, przedawkowanie witamin A, D, E i K jest mozli-
we. Rozpuszczalno$¢ warunkuje takze wystepowanie danej witaminy
w pokarmach. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach trudniej zna-
lez¢ w owocach czy warzywach, dlatego czesciej si¢ je suplementuje.

Czy warto siggac po suplementy? Taka decyzje¢ trzeba dobrze prze-
mysle¢, a na pewno skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem. Moim
zdaniem dobrze zbilansowana dieta, ktdrej tajniki poznasz na stronach
tej ksigzki, pozwoli ci zachowa¢ réwnowage wszystkich potrzebnych
witamin i mineratéw, dzigki czemu nie bedziesz potrzebowaé wspo-
magania si¢ suplementami.

Niedobory witamin mogg jednak prowadzi¢ do zaburzen funkcjo-
nowania réznych uktadéw i pogorszenia stanu zdrowia. Ich skutki cze-
sto sg widoczne gotym okiem, to m.in. wypadanie wloséw, pogorsze-
nie stanu cery, oznaki zmeczenia — np. podkrazone oczy - czy lamliwe
paznokcie. To wazne, zebys zrozumiata, jak bardzo obecnos¢ witamin
w codziennej diecie wptywa na stan twojej skory.

Znamy ja doskonale i zazwyczaj przypominamy sobie o niej podczas
przezigbienia. Jednak ta witamina nie tylko wspomaga uktad odpor-
nosciowy. Jest takze silnym antyoksydantem, ktory przede wszystkim
chroni twdj organizm przed procesami starzenia si¢ czy chorobami
nowotworowymi.
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WOLNE RODNIKI I PRZECIWUTLENIACZE

Spotkata$ sie z okresleniem ,wolne rodniki”, ale nie do korica rozumiesz,
co ono znaczy? To nicinnego jak czasteczki, ktére stracity jeden ze swoich
elektrondw i dgzg do tego, by ,,odebra¢” innym czgsteczkom ich elektron,
w ten sposéb je niszczac. Wolne rodniki powstaja m.in. wskutek palenia
papieroséw, picia alkoholu, oddychania zanieczyszczonym powietrzem,
nadmiernego opalaniasie, stresu, spozywania produktéw smazonych i zwe-
glonych. Przyspieszajg procesy starzenia sie organizmu i moga prowadzi¢
do powstania zmian nowotworowych.

Na szczescie ich szkodliwe dziatanie mozna ograniczyé, dostarczajac
organizmowi substancje znane jako przeciwutleniacze (antyoksydanty),
czyli zwigzki fenolowe, witaminy: A, C, E, karotenoidy. Ich bogatym Zré-
dtem s3 warzywa i owoce, ale znajdziesz je rowniez w herbatach (biatej
i zielonej), kawie, miodzie, czerwonym winie, ziofach (np. tymianku czy
rozmarynie), przyprawach (gozdzikach, imbirze, cynamonie, czarnym pie-
przu), kakao, gorzkiej czekoladzie i oliwie z oliwek. Szczegélnym przeciw-
utleniaczem jest znany z reklam koenzym Q10, o ktérym przeczytasz w dal-
szej czesci rozdziatu.

DZIAEANIE NA SKORE: Witamina C wystepuje w skorze naturalnie, nie-
stety jest szybko rozkladana pod wptywem promieniowania UV, dymu
papierosowego oraz zanieczyszczen powietrza. Dzieki niej ludzka sko-
ra jest jedrna, elastyczna i jest na niej mniej zmarszczek. Witamina C
wspomaga gojenie sie ran i oparzen sfonecznych.

SKUTKI NIEDOBORU: Jesli twoja dieta jest bogata w owoce i warzywa,
nie musisz si¢ martwi¢ o niedobory tej witaminy. Jednak jezeli do nich
dojdzie, mozesz si¢ spodziewac trudnosci w gojeniu si¢ ran, krwawie-
nia dzigset czy kruchosci naczyn krwionos$nych. Poza tym niedobor
witaminy C zaburza synteze kolagenu, czyli biatka, ktére wplywa na
mlody wyglad naszej skory.
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WITAMINA E - TOKOFEROLE | TOKOTRIENOLE

Na pewno spotkatas sie z okresleniem ,witamina mlodosci”. Dotyczy
ono wlasnie witaminy E. Wlasciwie nazywanie jej witaming to duze
uproszczenie, gdyz jest to grupa zwigzkéw o podobnej (ale nie takiej
samej) budowie, ktore wykazuja wysoka aktywnos¢ fizjologiczna.
Nalezg do nich tokoferole i tokotrienole. Pewnie zatem lepiej paso-
walby tu termin ,witaminy E” - jednak przyjelo sie méwic¢ o nich
w liczbie pojedynczej, wigc bede sie tego trzymac.

DZIAEANIE NA SKORE: To jedna z tych witamin, ktére posrednio przeciw-
dzialaja starzeniu si¢ skdry. Witamina E poprawia jej elastycznos¢,
nawilzenie, gtadkos¢ i sprawia, ze staje sie bardziej jedrna. Co wigcej,
wspomaga leczenie przebarwien i fagodzi objawy kontaktowego zapa-
lenia skory. Lagodzi takze poparzenia i podraznienia powstale pod-
czas nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

SKUTKI NIEDOBORU: Niedobor witaminy E niekorzystnie wptywa na
skore — zwigzany jest m.in. z jej sucho$cia, przebarwieniami i zmiana-
mi fojotokowymi. Pamigtaj jednak, Ze Zywieniowy niedobor tej wita-
miny wystepuje rzadko — moze pojawic si¢ w chorobach zwigzanych
z nieprawidlowym wchtanianiem ttuszczow.

OLEJE? TYLKO NIERAFINOWANE!

Spis zrédet witaminy mtodosci znajdziesz w tabelce na korcu tego rozdzia-
tu, tutaj chciatabym jednak zwrdci¢ uwage na wazng kwestie. Kupujac oleje

roélinne, ktdre mogg ci jej dostarczyé, wybieraj nierafinowane — zawiera-
ja znacznie wiecej prozdrowotnych sktadnikéw. Poniewaz oleje te bardzo

szybko sie utleniaja i majg niski punkt dymienia, nie wolno stosowaé ich do

smazenia. Doskonale pasujg za to do safatek, dressingéw i koktajli. Mozesz

pi¢ po prostu tyzeczke lub tyzke oleju dziennie.

DIETA - 22




Kto nie slyszal rady: jedz duzo marchewki - dluzej utrzyma ci si¢
opalenizna. To zastuga beta-karotenu, czyli przeciwutleniacza z gru-
py karotenoidéw, do ktérych nalezg réwniez likopen i astaksantyna.
Beta-karoten jest ponadto prowitaming dla witaminy A. Co to takiego?
Ot6z w wyniku odpowiednich przemian chemicznych przeksztalca sig
on w posta¢ czynng witaminy A, czyli retinol. Mowi sig, ze beta-karo-
ten to bezpieczna forma witaminy A, gdyz organizm przeksztalca go
w takich ilo$ciach, jakich aktualnie potrzebuje.

Karotenoidy chronig skore przed skutkami pro-
mieniowania UV, czyli przed poglebianiem si¢ zmarszczek i przebar-
wieniami skory. Beta-karoten jest silnym przeciwutleniaczem i broni
nas przed wolnymi rodnikami.

Astaksantyna z kolei chroni skdre nie tylko przed zwiotczeniem
i powstawaniem zmarszczek, ale takze przed oparzeniami stonecz-
nymi. Dzialanie fotoprotekcyjne wymaga jednak sporej kumulacji
karotenoidow w skdrze — nie wystarczy zjedzenie dwoch plasterkow
pomidora na kanapce, trzeba jes¢ codziennie duze ilosci produktow
stanowigcych ich zrédto.

Witamina A to grupa organicznych zwigzkéw chemicznych, sposrod
ktérych pelng aktywno$¢ wykazuje jedynie retinol. Jest ona rozpusz-
czalna w tluszczach. Poza korzystnym wpltywem na kondycje skory
witamina A odgrywa wazng role w wielu procesach fizjologicznych,
m.in. w procesie prawidlowego widzenia i w procesach rozrod-
czych, oraz wzmacnia uktad odpornosciowy.

Witamina A jest niezbedna do prawidlowego
wzrostu naskorka, ale takze przyspiesza odnowe naskdrka i wplywa
na funkcje regulacyjne skory. Dzieki jej dzialaniu skdra staje si¢ bar-
dziej jedrna, elastyczna i nawilzona.

Jesli jestes na diecie weganskiej, pamietaj, zeby spozywac produkty
bogate w beta-karoten, aby nie nabawi¢ si¢ jej niedoboru.
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Skora, ktorej brakuje witaminy A, staje si¢ sucha
i tuszczy si¢. Niedobor tej witaminy prowadzi takze do wzmozonego
rogowacenia mieszkowego — wokdt mieszkéw wlosowych pojawiaja
sie szorstkie w dotyku grudki.

W tej grupie witamin znajdziesz az 12 réznych substancji. Na zdrowy
wyglad wplyw maja przede wszystkim dwie z nich, czyli witaminy B
(witamina PP, niacyna) i B, (witamina H, biotyna). Niacyna reguluje
poziom cholesterolu we krwi i wplywa na kondycje skory, dlatego jest
czesto stosowana w leczeniu tradziku. Natomiast biotyna jest potrzebna
do prawidlowego rozwoju organizmu oraz do utrzymania w odpowied-
niej kondycji skory, wloséw i paznokci. Nic dziwnego, bo uczestniczy ona
w produkgji keratyny - biatka, ktére jest ich najwazniejszym budulcem.

Gléwna rola niacyny (Bs) to tagodzenie obja-
wow schorzen skérnych. Biotyna (B;) z kolei dziala regenerujaco
i nawilzajgco na naskorek. Jesli twoim problemem sg cienie pod ocza-
mi, koniecznie zacznij je§¢ wiecej produktéw bogatych w te witami-
ne. Polecam jg rowniez osobom skarzacym si¢ na suchg, zwiotczala
i przedwczesnie starzejaca si¢ skore. Biotyna pomaga takze w walce
ze zmarszczkami, zwigksza jedrno$¢ i nawilzenie skory.

Niedobor witaminy B; moze objawia¢ si¢ szorstko-
$cig i przebarwieniami skory oraz blon sluzowych jamy ustnej i jezyka.
Skoéra moze tez swedziec i robic si¢ zaczerwieniona. Skutki niedoboru
B, moga by¢ naprawde ucigzliwe - nalezg do nich: tuszczenie sie sko-
ry, czerwona wysypka wokét oczu, przetluszczanie si¢ skory i zmiana
jej odcienia na szarawy.

Nie tylko witaminy korzystnie wplywaja na organizm, takie dziatanie
maja rowniez skladniki mineralne. Dzielimy je na dwie grupy: mikro-
elementy i makroelementy.
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Makroelementy to pierwiastki chemiczne, ktérych zawartos¢ w orga-
nizmie jest réwna lub wigksza niz 0,01% suchej masy ciala, a zapotrze-
bowanie na nie przekracza 100 miligraméw na dzien. Zaliczamy do
nich m.in. wapn, fosfor, magnez, potas, sdd, chlor i siarke.

Mikroelementy to z kolei pierwiastki chemiczne, ktérych zawartos¢
w organizmie jest mniejsza niz 0,01% suchej masy ciala, a zapotrze-
bowanie na nie wynosi ponizej 100 miligramdéw na dzien. Zaliczamy
do nich m.in. zelazo, cynk, miedz, selen, chrom, mangan, kobalt, jod,
fluor i molibden.

Sktadniki mineralne takie jak wapn, fosfor, magnez, siarka, fluor
to budulec kosci, zebow, wlosow i skory. S6d, potas i chlor odgrywaja
podstawowa role w gospodarce wodno-elektrolitowej organizmu, a na
stan skory wplyw maja cynk, zelazo, siarka i miedz.

PRZYSWAJANIE

Na ogét fakt, ze w produkcie — czy to roslinnym, czy zwierzecym —znajduje

sie dana ilos¢ makro- lub mikroelementéw, wcale nie oznacza, ze dokfad-
nie taka ilo$¢ tych substancji trafi do naszego organizmu. Jeéli spotkasz sie

z informacja, ze dany pierwiastek jest lepiej przyswajalny, gdy ma pocho-
dzenie odzwierzece, pamietaj, ze jego wieksza ilos¢ wbuduje sie w struk-
ture twojego organizmu wtedy, gdy spozyjesz go w potgczeniu z biatkiem

zwierzecym, niz wtedy, gdy zjesz go z pokarmem roslinnym.

CYNK

Cynk jest potrzebny do prawidlowego funkcjonowania systemu odpor-
nosciowego, pokarmowego, rozrodczego i nerwowego, reguluje row-
niez prace ukladu krazenia. To jednak nie koniec - cynk jest tez nie-
zbedny do utrzymania dobrej kondycji skory, wltoséw i paznokci,
a nawet do odczuwania smakéw. Odgrywa réwniez wazna role w zapo-
bieganiu chorobom nowotworowym.

PRZYSWAJANIE: Mimo ze zrddel tego pierwiastka jest duzo, pamie-
taj o jednym waznym aspekcie — cynk z produktéw pochodzenia
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zwierzecego ma lepsza przyswajalnos¢ niz ten z produktéw roslin-
nych. Ale to nie jedyny czynnik, od ktérego zalezy przyswajalnos¢
cynku. Duze znaczenie ma tez obecno$¢ w positku szczawianow,
ktdre ograniczaja jego wchlanianie z pokarmu. Szczawiany obecne
sg — jak sama nazwa wskazuje — w szczawiu, a takze w rabarbarze,
szpinaku, a nawet w herbacie i kakao. Przyswajanie cynku ogranicza-
ja tez fityniany (zawarte m.in. w roslinach straczkowych, kukurydzy,
pszenicy), niektdre frakcje blonnika pokarmowego, a takze — kon-
kurujace z nim w ,wyscigu” o wbudowanie si¢ do struktur organi-
zmu - miedz i Zelazo niehemowe zawarte w roélinach. To wyjasnia
zreszty, dlaczego cynk z pokarmoéw roslinnych przyswaja si¢ gorzej
niz ze zwierzecych.

Co mozesz zrobi¢? Zaobserwowano, ze cynk wchtlania si¢ lepiej,
jesli potaczymy jego zrédlo z... kwasem cytrynowym. Jesli wiec naj-
dzie cie ochota na kasze gryczang, dodaj do niej kilka kropel soku
z cytryny.

Cynk jest niezbedny do utrzymania skory
w dobrej kondycji. Przyspiesza gojenie si¢ ran, ma réwniez nieoce-
niony wplyw na proces jej regeneracji.

Niedobér cynku sprzyja fojotokowemu zapaleniu
skory. To dlatego osobom zmagajacym sie z tradzikiem zwyczajnym
zaleca sie zwigkszenie jego ilosci w diecie. Ponadto deficyt tego pier-
wiastka w diecie objawia si¢ zmianami skdrnymi: rumieniem, rozste-
pami, bladoscia, przetluszczaniem sie skory. Niedobor cynku ostabia
tez prace uktadu immunologicznego skdry, co moze prowadzi¢ do
alergii i wystapienia chordb skory.

Siarka to jeden z makroelementéw wystepujacych w organizmie w naj-
wigkszych ilosciach. Na dodatek nie bez powodu zyskata miano pier-
wiastka pieknosci. Jest ona skladnikiem keratyny - biatka bedacego
sktadnikiem skory, wloséw i paznokci - oraz kolagenu odpowiedzial-
nego za mlody wyglad skory.
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Siarka bierze udzial w regeneracji naskérka
i hamuje starzenie si¢ skory. Poprawia jej elastycznos¢ i usuwa nad-
miernie zrogowacialg warstwe naskdérka. Pomaga w leczeniu chordéb
skory, takich jak tradzik, atopowe zapalenie skdry, egzema, tuszczyca.

Do skutkéw niedoboru siarki zaliczamy: bla-
dos$¢ i ziemisty odcien skdry, utrate jej jedrnosci i blasku, famanie
sie paznokci, ostabienie wlosow, ale takze zmeczenie i pogorsze-
nie samopoczucia, a na poziomie przemian metabolicznych pro-
blemy z wchlanianiem magnezu, krzemu, sodu, manganu, wapnia,
zelaza, jodu, chloru i potasu. Co wazne, niedobdr siarki moze wyni-
ka¢ rowniez ze standw chorobowych, takich jak choroba wienicowa,
stan po zawale mieénia serca, nowotwory, reumatoidalne zapale-
nie stawow i réznego typu uszkodzenia watroby, szczegdlnie wiru-
sowe zapalenie watroby.

Bardzo wazna dla skory jest rowniez miedz, ktéra uczestniczy w two-
rzeniu kolagenu, elastyny i melaniny, a takze zwieksza odpornos¢
organizmu, wplywa na lepsza prace mozgu i chroni przed osteo-
poroza.

Miedz wplywa na regeneracje tkanki lacznej,
odpowiada za wyglad i kondycje wlosow, skory i paznokci. Bierze row-
niez udzial w syntezie melaniny, czyli pigmentu decydujacego o odcie-
niu skdry i wloséw.

Jej niedobor ogranicza powstawanie wielu enzy-
moéw, w tym tych odpowiedzialnych za tworzenie si¢ melaniny. O nie-
dostatecznej ilosci miedzi w organizmie moga $wiadczy¢ problemy
z koncentracjg i zapamig¢tywaniem, wplywa to takze na pogorszenie
wchianiania zelaza.
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Pewnie pamigtasz z biologii termin ,,hemoglobina”. To biatko zawarte
w czerwonych krwinkach, ktére rozprowadza tlen po organizmie. Co
ma z tym wspdlnego zelazo? Pierwiastek ten jest skltadnikiem hemo-
globiny, a jego zadanie polega na ,,zabieraniu” tlenu z ptuc i przeno-
szeniu go z krwia do komarek, gdzie jest uwalniany i wykorzystywa-
ny w dalszych procesach metabolicznych.

DZIAEANIE NA SKORE: Zelazo bierze udziat w syntezie kolagenu, przez
co wplywa na wyglad i regeneracje skory. Ponadto chroni jg przed
szkodliwym dziataniem promieni UV.

SKUTKI NIEDOBORU: Niedobor Zelaza moze prowadzi¢ do powstania
sincéw pod oczami i problemdw z suchg i szorstka skora. Oczywiscie
jego skutki moga by¢ znacznie powazniejsze i dotycza wiekszosci ukla-
déw w organizmie. Nadmiar tego pierwiastka takze jest szkodliwy —
jednak zdarza si¢ on duzo rzadziej niz niedobdr i jest zwiazany z nad-
miernym suplementowaniem bez kontroli lekarza.

PRZYSWAJANIE: Zawarto$¢ zelaza w zywnosci moze by¢ bardzo rézna.
Wszystko zalezy od tego, skad pochodzi dany pokarm, a takze jakim
procesom technologicznym zostaje poddany. Pewnie styszalas o dwoch
formach tego pierwiastka: hemowej — tatwiej przyswajalnej, ktora znaj-
dziesz w produktach pochodzenia zwierzecego, a takze niehemowej —
stabiej przyswajalnej, wystepujacej w produktach roslinnych.

NNKT - NIEZBEDNE NIENASYCONE KWASY TEUSZCZOWE
(WITAMINA F)

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe znane s3 takze jako wita-
mina F - nazwa ta wywodzi sie od stowa fatty acids, czyli kwasy ttusz-
czowe. Naleza do nich kwasy z rodziny omega-3 i omega-6. (Kwasy
omega-9 s3 zaliczane do NNKT warunkowo, poniewaz organizm jest
w stanie samodzielnie je syntetyzowac). To bardzo wazne zwigzki:
odpowiadaja m.in. za prawidlowe dzialanie serca i mézgu oraz ukfa-
dow odpornosciowego i pokarmowego, a takze ,,pilnujg’, aby ci$nienie
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