KOSMETYKA PIELEGNACJA

Nutrikosmetyki

Nakarmic urode

Nutrikosmetykito bardzo modna
ostatnio grupa suplementow diety,
zwanych tez kapsutkami piekna,
ukierunkowana na konkretny problem
zwigzany z uroda. Producenci
zapewniajg o ich wysokiej skutecznosci,
jednak decydujac sie na stosowanie
tego rodzaju produktow nalezy
zachowac ostroznos¢ i poznac
podstawowe zasady uzywania
nutrikosmetykow. Przeczytajcie nasz
krotki przewodnik, a dowiecie sie,

jak dobierac preparaty, aby przyniosty
oczekiwany skutek, i co polecac

klientkom waszych gabinetow.

zy pamietacie jedng z poczat-

kowych scen filmu Marka

Koterskiego ,Dzien  $wira”,
w ktérej gléwny bohater w trakcie swo-
jego porannego rytuatu odlicza koloro-
we tabletki, wymieniajgc ich zastosowa-
nie? ,Jedna na che¢ zycia, druga na sie
niestarzenie, trzecia na poprawe meta-
bolizmu moézgu i w koficu ostatnia...
profilaktycznie”.
Podobnie dzieje sie kazdego ranka
w domach wielu kobiet, tylko cel jest

nieco odmienny. Czerwona na piekng
cere, zielona na poprawe stanu wioséw
i paznokci, biala ma zwalczy¢ cellulit,
a brgzowa wzmocni¢ opalenizne, a z6l-
ta? Zolta jest na powiekszenie biustul
Czy aby na pewno?

Dziatanie uzupetniajgce

Prawda jest taka, ze nie ma suplementu
diety, ktérego zazywanie zagwarantuje
nam mocne, I$nigce wlosy i paznokcie,
jedrng skére czy posladki pozbawio-

ne cellulitu bez innych, podstawowych
dzialanh, ktére pomogg nam osiggnaé
zalozony cel. Zatem jesli klientka skar-
zy sie na pomaranczowa skoérke, nale-
zy przede wszystkim przyjrze¢ sie razem
z nig stylowi zycia, jaki prowadzi, co-
dziennej diecie i nawykom pielegnacyj-
nym, a dopiero potem zastanowié sie
nad wprowadzeniem nutrikosmetyku.
Po pierwsze, zaden preparat nie zadzia-
la, jesli bedzie stosowany jako jedyny
element kuracji. Po drugie, jego skiad
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powinien by¢ dopasowany do potrzeb
i kondycji organizmu. Nalezy tak-
ze zdawaé sobie sprawe, ze su-

plementy zawierajace np. . =N
skladniki mineralne i wi- & = ‘ )
taminy dobrane specjal- b i

nie pod katem dbato- T

$ci o cere nie dzialajg tylko

i wylgcznie na skore. Poszczegdlne skiadniki sg przeciez wchla-
niane w ukladzie pokarmowym i rozprowadzane wraz z krwig
po calym organizmie, tylko cze$¢ z nich bedzie zatem wyko-
rzystana tam, gdzie sobie tego zyczymy. Nie jest zatem godne
polecenia stosowanie preparatu, ktéry zawiera caly wachlarz
réznych substancji. Lepiej wybraé taki, ktory jest ubozszy
w skladzie, ale za to zawiera przebadane skladniki o udowod-
nionym dzialaniu. Zwracaj uwage na atesty i certyfikaty pro-
duktéw i upewnij sie, czy firma produkujgca nutrikosmetyk
przeprowadzita solidne badania nad sktadem produktu. Takie
informacje zazwyczaj znajdziemy na opakowaniu, w ulotce do-
laczonej do suplementu badZ w materiatach reklamowych.
Uczciwy producent nie bedzie obiecywal przystowiowych ,gru-
szek na wierzbie” — np. powiekszenia piersi o dwa rozmiary,
utraty 10 kg w ciggu tygodnia lub zlikwidowania probleméw
skérnych w ciagu jednej nocy.

Potrzebna konsultacja

W ciggu ostatnich lat rynek suplementéw diety, w tym tak-
ze nutrikosmetykéw, znacznie sie powiekszyl. Sledzac reklamy,
mozna wrecz odnie$é wrazenie, ze kolorowe kapsutki sg w sta-
nie rozprawic sie z kazdym mankamentem urody bez skutkéw
ubocznych i ryzyka ich stosowania. To bledne rozumowanie,
a najbardziej mylny jest poglad, ze bez obaw moz-

na lgczy¢ preparaty ze sobg — wedlug wlasnych
upodoban konsumenta. Nalezy powiedzie¢
to gto$no: nieprzemyslane stosowanie nu-
trikosmetykéw moze okazaé sie niebez-
pieczne, szczegblnie, jedli przyjmujemy
je w iloSciach ,hurtowych” wraz z innymi
suplementami diety (np. popularnymi multiwitaminami) lub co
gorsza w parze z lekami (bez uprzedniej konsultacji medycznej).
Niektére skiadniki, szczegblnie witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach —tj. A, D, E i K, moga bowiem kumulowa¢ sie w organi-
zmie, co prowadzi do wystapienia tzw. hiperwitaminozy, czyli
przedawkowania danej substancji. Zwracaj uwage, czy w stoso-
wanych przez ciebie preparatach poszczegblne zwigzki nie po-

Dwie podstawowe zasady, ktére sprawia, ze kuracja bedzie bezpieczna i sku-

teczna:

m jednorazowo powinno stosowac sie nie wiecej niz jeden odpowiednio dobra-
ny nutrikosmetyk (chyba ze lekarz lub dietetyk zaleci inaczej);

m nutrikosmetyki nalezy traktowac jako kuracje, to znaczy, ze po zuzyciu jed-
nego opakowania, ktore przeznaczone byto np. na miesiac, nalezy produkt
odstawic.
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krywajg sie. Najlepiej
jednak, zanim rozpo-
czniesz kuracje, skon-
sultuj sie z dodwiad-
czonym lekarzem lub
dietetykiem. Jest to
szczegblnie wazne w sytuacji, kie-
dy stale przyjmujesz leki. Niektére suple-
menty mogg ostabi¢ dzialanie farmaceu-
tykéw lub wchodzi¢ z nimi w interakcje
powodujgce niekorzystne samopoczucie
lub skutki uboczne. Jeéli np. klientka za-
zywa preparaty wspomagajgce diete, na-
lezy uwrazliwi¢ jg na fakt, iz niektore
z nich moga ogranicza¢ wchianianie sub-
stangji aktywnych z innych suplementéw
lub lekéw! Do takich preparatéw moz-
na zaliczy¢ te, ktére zawierajg blonnik
i chityne. Ten pierwszy wigze skladniki le-
kéw i sprawia, ze przestajg by¢ aktywne.
Substancje zamiast przenikngé¢ do orga-
nizmu, sg w wiekszo$ci wydalane wraz
z blonnikiem lub chityng.

Jak stosowacé?

Zanim zalecimy przyjmowanie konkret-
nego nutrikosmetyku, nalezy poznaé
klientke i dokladnie zapozna¢ z ulotka
dolaczong do preparatu. Produkt powi-
nien by¢ stosowany zgodnie z zalecenia-
mi producenta, w odpowiedniej dawce
i odpowiedniej porze — przed positkiem,
po lub w trakcie. Upewnijmy sie, czy leki,
ktére przyjmuje klientka, lub schorzenia,
na jakie cierpi, nie figurujq na liscie prze-
ciwwskazah. Pamietajmy takze, iz pro-
dukty te zawsze nalezy popija¢ woda.

selen

kwasy omega-3)

Jakich sktadnikéw szuka¢?

m wihosy i paznokcie: cynk, siarka, wyciag ze skrzypu polnego, witaminy z gr. B, biotyna, krzem

m skéra: wyciag z drozdzy, witamina A, witamina E, witamina C, zelazo

m cellulit; CLA (sprzezony kwas linolowy), wyciag z zielonej herbaty, -karnityna, waph

m wzmacniajace ochrone przeciwstoneczng; beta-karoten, witamina D, probiotyki, witamina E,

m nawilzajace i odmiadzajace: fitoestrogeny, koenzym Qio, przeciwutleniacze (np. likopen,

Jaktodziata?
* Nutrikosmetyki

‘ to produkty sto-
sunkowo nowe
— wcigz trwajg bada-
nia nad ich realnym wply-
wem na funkcjonowanie organizmu.
Powinnismy mie¢ jednak $éwiadomos¢, iz
syntetycznie otrzymywane skladniki od-
zywcze nigdy nie osiggng naturalnego
ideatu. Podstawowa, znana i pewna roz-
nica dotyczy stopnia, w jakim suplemen-
ty sq wchianianie i przyswajane przez or-
ganizm ludzki. Coraz glosniej mowi sie
jednak o tym, iz ich dzialanie moze by¢
odmienne od zamierzonego. Pojawia sie
coraz wiecej doniesien, iz np. syntetycz-
ny beta-karoten, ktéry miatl spetniaé ro-
le silnego antyutleniacza, neutralizatora
wolnych rodnikéw, wrecz przyczynia sie
do ich powstawania. Badania wskazuijq,
iz wiele zalezy od dawki, a takze od sta-
nu zdrowia osoby przyjmujacej preparat.
Zachowajmy zatem ostrozno$¢ i stosuj-
my nutrikosmetyki z glowa.
|

Barbara Dabrowska-Gorska | Specjalista ds. Zywienia
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