DIETA ATRADZIK
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TRADZIK to przewlekte, zapalne schorzenie skéry. Moze powstawaé pod wptywem zmian hormonalnych
(nadmiernej stymulacji androgenowej), ktére prowadza do nadmiernego pobudzenia czynnosci gruczotéw
tojowych lub moze mie¢ podtoze tojotoku i zaburzen naczyniowych.

Wyrdzni¢ mozna rézne rodzaje schorzenia:

—> Tradzik pospolity
—> Tradzik wywotany czynnikami zewnetrznymi

—> Tradzik rézowaty

DIETA ATRADZIK

Ustalenie przyczyny i leczenie tradziku bywaja czasochtonne i moga prowadzi¢ do frustracji. Dieta nie pozostaje
bez znaczenia w walce z tradzikiem. Istniejg dowody, ze wystepowanie tradziku moze nasila¢ spozywanie
produktéw takich jak:

—> napoje stodzone,
—> zywnosc typu fast food,

—> stodycze, czekolada i wszelkiego rodzaju produkty
o wysokiej zawartosci cukru,

—> produkty o wysokim IG,

—> inne produkty wysokoprzetworzone.

Do kontrowersyjnych produktéw, ktére moga (ale nie
muszg) nasilac tradzik naleza:

—> nabial,

—>» Czerwone mieso,

— jaja.
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OBORBORCO

Nie ma jednoznacznych zalecen dotyczacych produktéw ktére pogarszaja stan skory. Dieta
powinna przede wszystkim mie¢ charakter diety przeciwzapalnej, z ograniczeniem spozycia
produktéw wysokoprzetworzonych. Wyeliminowac warto dania i produkty bogatych w ttuszcze
nasycone i cukry proste. W profilaktyce i wspomaganiu leczenia tradziku niezwykle istotna jest
indywidualna obserwacja reakcji organizmu na poszczegélne sktadniki odzywcze.
Potencjalnie szkodliwe produkty, takie jak nabiat, czekolada, ostre przyprawy, produkty mleczne
niekoniecznie musza stanowic¢ u danej osoby problem, stad warto odstawi¢ je na dtuzszy okres
i obserwowag, czy nastapita poprawa stanu skory.

W diecie 0s6b z problemami skérnymi powinny dominowac $wieze warzywa i owoce o niskim
indeksie glikemicznym. Nalezy wyeliminowac przetworzone produkty maczne, najlepiej
zastapic jasne pieczywo chlebem razowym. Do diety warto wiaczy¢ produkty bogate w cynk
takie jak: pestki dyni, nasiona stonecznika, orzechy nerkowca, jajka. Warto tez zrezygnowac
z uzywek, alkoholu i papieroséw.

Potrawy smazone i pieczone lepiej jest zastapi¢ tymi gotowanymi w wodzie lub na parze. Nie
nalezy zapominac o regularnym piciu wody, ktéra pomaga w usuwaniu toksyn z organizmu.
Niezwykle istotna jest podaz kwaséw omega-3 w diecie oraz opcjonalnie w suplementacji. Ich
przeciwzapalne dziatanie pomoze w walce z tragdzikiem. Kwasy te znajdziemy w ttustych rybach
morskich, oleju Inianym, nasionach chia.

Kolejnym istotnym sktadnikiem jest witamina C, ktéra wykazuje korzystny wptyw na skore
i rbwniez dziata antyoksydacyjnie. Do najbogatszych zrédet tej witaminy naleza: papryka,
porzeczki, truskawki, owoce dzikiej rézy. ROwnie istotna jest witamina A, ktérej niedobdr wigze
sie z powstawaniem zmian skérnych. Do jej najlepszych zrédet naleza: watrobka, marchew,
szpinak, jarmuz, oleje rybne.

W4réd produktdw potencjalnie szkodliwych nalezy zwréci¢ uwage na gotowe produkty,
zywnos¢ typu fast-food, stodycze, mieszanki przyprawowe (czesto skfadaja sie gtéwnie z soli),
stodycze i stone przekaski.

Nalezy pamieta¢, ze kazdy organizm inaczej reaguje na niektére produkty, dlatego istotna jest

regularna obserwacja stanu skéry i szukaniu korelacji z dieta.
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Zadbaj o nieprzetworzong i przeciwzapalng diete, bogatg w warzywa
i produkty nieprzetworzone

Zadbajo podaz kwaséw omega-3w diecie oraz opcjonalnie w suplementacji.
Ich przeciwzapalne dziatanie pomoze w walce z trgdzikiem

Suplementacja preparatami przeciwzapalnymi - antyoksydantami moze
pomo&c w walce ze stanem zapalnym skéry

Obserwuj reakcje skory na produkty znajdujgce sie w diecie. Notuj po
jakich produktach problem sie nasila

Ogranicz spozycie alkoholu i palenie papieroséw

Dbaj o odpowiednig pielegnacje skéry

Zadbaj o jelita, odpowiednia probiotykoterapia moze wspomoc leczenie
zmian tradzikowych

Dbaj o prawidtowy poziom glukozy we krwi, komponuj positki na zasadach
niskich tadunkéw glikemicznych, wybieraj produkty z niskim IG
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NISKI tADUNEK GLUKEMICZNY DIETY

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym prowadza do wyrzutéw insuliny, co moze prowadzi¢ do
insulinoopornosci oraz hiperinsulinemii. Te natomiast wptywaja na poziom androgenéw w organizmie, co ma
zwigzek z produkcjg sebum, ktére warunkuje powstawanie i zaostrzenie tradziku. Dieta o wysokim indeksie
glikemicznym wptywa tez na poziom IGF-1 - insulinopodobnego czynnika wzrostu. Czynnik ten ma natomiast
wptyw na produkcje foju oraz nadmiernego rogowacenia komorek, czyli domniemanych przyczyn powodujacych
tradzik.

Pomimo braku twardych dowodéw, na temat wptywu diety o niskim indeksie glikemicznym we wspomaganiu
leczenia tradziku, stosowanie tego sposobu zywienia moze przynies¢ korzysci w tagodzeniu objawdw skdérnych.
Dodatkowo dieta o niskim IG wptywa korzystnie na prewencje cukrzycy, insulinoopornosci oraz wielu schorzen
o cywilizacyjnych.

Jak prawidtowo komponowac positki, aby zachowac niski 1G?

—> gotuj krotko produkty skrobiowe, unikaj rozgotowywania
i rozdrabniania do puree

—> wybieraj owoce jagodowe, cytrusy zamiast suszonych
owocéw, bananow czy

—> owoce najlepiej spozywaj w towarzystwie tluszczu, np.
orzechow, pestek

—> najlepiej, aby positki byty odpowiednio zbilansowane,
zawieraty biatko, dobry ttuszcz i weglowodany ztozone,
takie jak grube kasze, ryz basmati czy razowe pieczywo

@ Kwasy omega-3 Q Witamina D
@ Laktoferyna Q Cynk
@ Zestaw antyoksydantow @ Witamina C
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TRADZIK ROZOWATY

Tradzik rézowaty to przewlekta choroba skérna, ktdrej przebieg uzalezniony jest od wielu
czynnikoéw, zarowno wewnetrznych jak i zewnetrznych. Wsréd czynnikéw, ktére moga miec
wptyw na nasilenie probleméw w tym przypadku to:

zaburzenia naturalnego mikrobiomu organizmu
prozapalne wolne rodniki

przyjmowane leki i pokarmy

stres

N
N

N

—> aktywnosc fizyczna
N

—> ekspozycja na promieniowanie UV
N

0golny stan zdrowia organizmu.

Poczatki tradziku rézowatego to gtdwnie zaczerwienienie centralnej czesci twarzy (czofa, nosa,
policzkéw i brody), z towarzyszacym napieciem skory, Swigdem, szczypaniem, pieczeniem
i miejscowym podwyzszeniem jej temperatury. Na skorze widoczne sg czerwone pajaczki - poszerzone
drobne naczynia krwionosne. Objawy tradziku rézowatego pojawiajg sie pod wptywem promieni
stonecznych, wysokiej temperatury, chlorowanej wody i diety (gtéwnie dan ttustych, ciezkostrawnych,
pikantnych, bogatych w kapsaicyne i wyzwalaczy histaminy). Poczatkowo objawy te utrzymuja sie
przez kilkanascie minut, ale z czasem trwaja coraz dtuzej i utrwalaja sie. W kolejnym etapie choroby
pojawiaja sie takze grudki, krosty i obrzek twarzy w miejscu wczesniejszego zaczerwienienia. Cera
staje sie sucha, chropowata i nadwrazliwa.
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DIETA A TRADZIK ROZOWATY

Istniejg produkty spozywcze, ktére okresla sie jako wyzwalacze objawéw tradziku

'@I rézowatego, a nalezg do nich: alkohol, czekolada, pikantne potrawy, niektére owoce
i warzywa, kofeina, wanilia, cynamon, marynowane mieso. Zwigzki w nich obecne
prowokuja odpowiedz zapalng, rozszerzajq tetniczki, co prowadzi do pojawienia sie
zaczerwienienia i obrzeku. W konsekwencji dochodzi do odwodnienia skoéry oraz
rozszczelnienia bariery skorne;j.

Wsréd produktéw pogarszajgcych stan skory wyrdznia sie m.in. te bogate w kapsaicyne

'@r (np. ostre przyprawy) oraz wyzwalacze histaminy. Histamina znajduje sie w pomidorach,
kiszonkach, czekoladzie, serach, truskawkach, czerwonym winie i nasila zmiany
rumieniowe. Réwniez spozywanie alkoholu w znacznym stopniu przyczynia sie do
zaostrzenia tego rodzaju tradziku, ze wzgledu na fakt, iz histamina jest uwalniana
w procesie metabolizowania alkoholu.

Kolejnym czynnikiem z zywnosci, ktéry moze mie¢ wptyw na stan skéry w tradziku

'@{ rézowatym jest niacyna, znana takze jako witamina B3 czy witamina PP, ktéra moze by¢
posrednio przyczyng rumienia. Znajduje sie w rybach, orzechach, otrebach pszennych,
drozdzach, ziemniakach oraz straczkach. Nalezy uwaza¢ takze na suplementy z duzg
jej dawka. Po ich przyjeciu moze pojawic sie zaczerwienienie i dochodzi¢ do wzrostu
temperatury, uczucia $wigdu i pieczenia.

W przypadku tradziku r6zowatego warto obserwowac reakcje organizmu na spozywane
produkty oraz eliminowac¢ szczegoblnie te, ktére nasilajg objawy. Zaleca sie stosowac
tak, jak w przypadku innych rodzajow tradziku, diete o niskim IG, przeciwzapalng, dbac
0 nawodnienie organizmu i odpowiednig pielegnacje.
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PALENIE PAPIEROSOW

Palenie papieroséw w sposéb czynny, jak i bierny, wptywa posrednio i bezposrednio na stan skéry. Dym
tytoniowy zawiera wiele substancji takich jak: zwigzki wielopierscieniowe, aminy aromatyczne, reaktywne
formy tlenu, aldehydy czy benzen, formaldehyd, zwiazki chromu i arsenu, amoniak, tlenki azotu. Aktywne
formy powstajace w wyniku metabolizmu powyzszych substancji, posiadaja bezposrednia zdolnos¢ wptywania
na mutacje w DNA skoéry prowadzace m.in. do nowotworéw. Dym papierosowy jest takze najwiekszym
zewnetrznym zroédtem prozapalnych wolnych rodnikow.
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy
Diety dla kobiet w cigzy

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




