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Gdy choruja jelita,

zmienia sie skora

Co kosmetolog powinien
wiedzie¢ o dolegliwosciach
ze strony uktadu pokarmowego
I jak praktycznie wykorzystac
te wiedze w codziennej pracy?

‘LNE‘




ODPORNOSC | ODZYWIANIE
Dtugosé jelit to okoto o$miu metréw.
Ich  powierzchnia szacowana jest
przez réznych badaczy na 400 do 2000
m?. Jelita zasiedlane sg przez co naj-
mniej 500 gatunkdw bakterii. Najistot-
niejszym jest jednak fakt, ze 60-80%
komorek odpornosciowych wytwarza-
nych jest wtasnie w jelitach! Stad tak
duza korelacja pomiedzy zdrowiem
ich mikrobioty a stanem catego orga-
nizmu — w tym interesujacej nas naj-
bardziej skory.

O kondycji bariery ochronnej btony
$luzowej przewodu pokarmowego
stanowi szereg czynnikdéw: od niskie-
go pH soku zotagdkowego, poprzez
wiasciwe enzymy, obecnos¢ laktofery-
ny i defensyny, prawidtowy sktad flory
bakteryjnej, wydzielanie $luzu, az po
wytwarzane w jelitach IgA.
diagnostyke po-
winniémy zaczynaé od sprawdzenia
stopnia zotadka, bo
wiekszos$¢ z nas ma niedokwasnosé.
Réwnoczesnie odczuwajac  objawy,
takie jak zgaga, odbijanie czy pie-
czenie w przetyku, czesto siegamy po

Pamietajmy, ze

zakwaszenia

inhibitory pompy protonowej, czyli
medykamenty zobojetniajace kwa-
sy zotadkowe, i wpadamy w btedne
koto. To zamach na odpornosé cate-
go organizmu! Obnizona odpowiedz
uktadu immunologicznego oznacza
stany zapalne stawdw, dysfunkcje
uktadu nerwowego, depresje (w jeli-
tach wchfania sie tryptofan, z ktérego
produkowana jest serotonina) i szereg
innych zaburzen.
Niestychanie  waznym
fizjologii jelit jest ich funkcja sekre-
cyjna, czyli wytwarzanie np. kwaséw
tluszczowych i biatek. Przede wszyst-
kim za$ w ich $wietle wchtanianych
jest wiele sktadnikéw pokarmowych.
Trudno wiec wyobrazi¢ sobie prawi-
dtowe odzywienie kazde] komorki
(w tym skory) bez dbatosci o prze-
puszczalno$é jelit!

Zwrdoémy uwage, ze $rednia dtugosc
zycia sie zwieksza, a zatem chcemy
dluzej pozostawaé w jak najlepszej
kondycji. Na przeszkodzie stoi jed-
nak wiasnie stan jelit po 60. roku zy-
cia. Sktad mikrobioty ulega wéwczas
zmianie - kwasna flora bakteryjna
jest wypierana przez bakterie gnilne.

elementem

W zwigzku z tym kazdy cztowiek po 60.
roku zycia powinien by¢ suplemento-
wany probiotykami — co oczywiscie
nie moze zastapic¢ prawidtowej diety!

JELITA W TARAPATACH
Obserwujac pacjentéw poddawanych
chemioterapii, radioterapii, sterydo-
terapii i antybiotykoterapii, wysnuto
wniosek, ze co$ taczy wystepujace
u nich objawy ze strony uktadu pokar-
mowego z reakcjami skérnymi. Wiek-
sz0$¢ leczonych w ten sposéb osdb
boryka sie z zaburzonym pasazem je-
litowym i grzybicami (takze w obrebie
drég rodnych i odbytu). Ich skéra jest
przesuszona, pokryta matymi, czer-
wonymi krostkami, trudniej sie goi.
Po podaniu whasciwych probiotykéw
i kontynuowaniu terapii przez okre-
$lony czas objawy te widocznie sie
zmniejszaja.

Zauwazono takze korelacje choréb
o podfozu autoimmunologicznym ze
zmieniong patologicznie mikrobiotg
jelit — w takich wypadkach jak PCOS
(zespét policystycznych jajnikéw) czy
Hashimoto powinniémy zawsze zwré-
ci¢ uwage na to zagadnienie, dopytac
klienta o sposéb odzywiania, przebyte
antybiotykoterapie, przewlekle stoso-
wane leki. Hamowanie reakgcji immu-
nologicznej ad hoc, bez zdiagnozo-
wania jej przyczyny i jednoczesnego
wzmacniania organizmu, jest metoda
~zamiatania pod dywan" i jeszcze bar-
dziej dysharmonizuje organizm.

Jak to sie ma do zagadnienia terapii
skory oséb ogdlnie zdrowych, ktére
majg ,tylko” objawy tradziku, AZS,
tagodniejszych alergii? Ich réwniez
czesto dotycza zaburzenia ukftadu
pokarmowego. Jako spoteczenstwo
zaczelismy naduzywac lekow bez re-
cepty, antybiotykéw, niesterydowych
lekéw przeciwzapalnych i wielu suple-
mentédw o niewiadomych, niespraw-
dzonych wiasciwosciach. Nasze po-
zywienie stracito na wartosci poprzez
konserwacje, pasteryzacje, pozbawia-
nie jakichkolwiek mikroorganizmow.
Wszystko to zaogniane jest dodatko-
wo chronicznym stresem psychicznym,
ktéry degeneruje system odporno-
Sciowy. Do dysbiozy przyczyniajg sie
rowniez: infekcje, przeciazenie fizycz-
ne, brak lub nadmiar ruchu, dieta
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WAZNY JEST WY-
BOR ODPOWIEDNIE-
GO PROBIOTYKU.
IM WIECEJ CYFR PO
NAZWIE SZCZEPU,
TYM PEWNIEJ.
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DOBOR PROBIOTYKOW
MONO- | WIELOSZCZE-
POWYCH

Objawy ze strony przewodu po-
karmowego: wzdecia, zaparcia,
biegunki, bdl, niestrawnosé

- probiotyk  jednoszczepowy
(Lactobacillus plantarum 29%v,
Bifidobacterium infantis 35624)

Objawy ogélne: zespdt prze-
wlektego zmeczenia, migrena,
zespot metaboliczny, fibromial-
gia, obnizenie nastroju - probio-

tyki wieloszczepowe potaczone
z prebiotykami
Uwaga: zawsze nalezy pamietaé

o odkwaszaniu organizmu

uboga w btonnik, zabiegi chirurgiczne
w  znieczuleniu. Reasumujac, nawet
osoby, u ktérych z pozoru nie obser-
wujemy znamiennych objawdw, bar-
dzo czesto majag zaburzong mikroflore
jelitowa.

Nie wolno nam w zadnym wypadku
bagatelizowaé objawdw ostrych: cze-
stych biegunek, biegunek krwistych,
czarnych stolcédw etc.  Oczywiscie
moga to byé objawy zapalenia $luzdéw-
ki jelit czy powstawania zylakéw odby-
tu, ale tez obecnosci guza w $wietle
przewodu pokarmowego. Diagnosty-
ka w tym zakresie jest bardzo rozwinie-
ta (kolonoskopia, gastroskopia, bada-

nie katu, TK, MRI).

WYWIAD W GABINECIE KO-
SMETOLOGA
Bez odpowiedniej diagnostyki bedzie-
my jedynie ZALECZAC objawy i po-
wiktania po Zle dobranych zabiegach.
Dlatego jest kilka pytan, ktére nalezy
zada¢ kazdemu pacjentowi, ktéry przy-
chodzi do nas z problemami skérnymi:
1. Czy miewa Pani/Pan:
> problemy z pasazem jelitowym (bie-
gunki/zaparcia)? o jakim nasileniu?
> uczucie petnosci po positku?
> wzdecia i gazy? po jakich produk-
tach?
> odczucie ktucia/ucisku w brzuchu?
> zgage?
2. Czy obserwuje Pani/Pan u siebie

biato-zottawy nalot na jezyku?

3. Czy miewa Pani nawracajace in-
fekcje drog rodnych?

4. Czy w przesztosci byta Pani/Pan
leczony antybiotykami?

5. Czy przechodzita Pani/Pan ope-
racje?

6. Czy miewa Pani/Pan niezdiagno-
zowane bdle gtowy?

Przeprowadzenie takiej rozmowy wy-
maga oczywiscie wprowadzenia, bo
nadal wielu naszych klientéw nie jest
przyzwyczajonych do tego, ze po-
stepowanie zabiegowe w gabinecie
poprzedzone jest wywiadem zdro-
wotnym — a to wielki btad, ktéry godzi
w interesy catego naszego $rodowi-
skal

Jak wiec zaczaé 6w wywiad? Od wy-
tlumaczenia, ze skéra jest jednym
z narzaddw organizmu, w konkretny
sposdb powigzanym z pozostatymi.
Jezeli w przypadku jakiego$ chorobo-
wego stanu zawiodfo wiele zabiegdw
i sposobdw leczenia, to oznacza, ze
przyczyna ukryta jest nieco gtebiej.
Problemy gastryczne moga by¢ sko-
relowane z ostabiong odpornoscia
i trudnosciami w redukowaniu stanéw
Wyttumaczenie
noéci naszych pytan wydaje sie wiec
proste: ,Jezeli przyszta pani do mnie
z przewlektym tradzikiem, prébowata
pani wielu innych terapii, wydata pani

zapalnych. zasad-

na to mndstwo pieniedzy, to znaczy,
ze chce pani by¢ zdrowa. Chciataby
pani mie¢ piekng skére? W takim ra-
zie, poniewaz ma na to rowniez wptyw
flora bakteryjna jelita grubego, chcia-
tabym zadaé kilka pytan mniej przy-
jemnych, ale pomocnych w dalsze]
diagnostyce”.

JAK ZMIENIA SIE SKORA,
GDY CHORUJA JELITA?
Najczesciej pojawiaja sie na niej stany
zapalne typu grudka, guzek, krosta.
Druga grupa zmian to wysypki, liszaje
i egzemy. Kolejnym problemem jest
dtugie gojenie po urazach i przebar-
wienia pozapalne. Poza tym mozemy
obserwowac bardzo przesuszong ské-
re u oséb spozywajacych prawidtowa
ilos¢ ptynéw. Oczywiscie powyzsze
objawy nie sg zwigzane jedynie z dys-
bioza jelit, tak samo jak nie kazdy

‘LNE‘

problem z odporno$cia zwigzany jest

z brakiem witaminy D3 czy C.

Jezeli klient oprécz wymienionych

zmian na skérze zgtasza problemy ga-

stryczne, to postepowanie powinno

zaczynac sie od:

= pytania o ilo$¢ spozywanych pty-
néw, jakosé positkdw, zazywane leki,

= przeprowadzenia testu na kwaso-
wos¢ zotadka: 2/3 szklanki wody
mieszamy z ptaska tyzeczka sody
0Czyszczonej, pijemy na czczo, mie-
rzymy czas od wypicia sody z woda
do odbicia sie: od 90 sekund, mak-
symalnie do 3 minut. Jezeli sie nie
odbije, to znaczy, ze kwas solny ma
za wysokie pH — zotadek jest niedo-
kwaszony. Jezeli odbije sie w ciggu
90 sekund, to mamy nadkwasnosc.

DIETA DLA ZDROWEJ SKORY
Nie pytajmy, czy klient zdrowo sie od-
zywia — dowiedzmy sie doktadnie jak.
Zapytajmy o:

= trzy przyktadowe positki,

= ilo$¢ wypijanych ptyndw,

u ilo$¢ napojéw gazowanych, kawy

i herbaty,
m sposdb przygotowania dan: mikro-
faléwka, piekarnik, kuchenka...

Dla przyktadu, jesli klient preferuje:
na pierwsze $niadanie butka kajzerka
z majonezem, z4ttym serem i plastrem
pomidora, na drugie $niadanie droz-
dzdéwka, na obiad rosdt i kotlet z kur-
czaka z ziemniakami plus mizeria, a na
kolacje kanapki z biatym serem i ogér-
kiem plus kabanosy. Juz wiemy, ze
uktad pokarmowy ankietowanego jest
w tarapatach, a jego skéra bez zmia-
ny diety nigdy nie bedzie wygladata
zdrowo! W pierwszym etapie terapii
od zabiegdw zewnetrznych wazniejsza
bedzie w tym przypadku korekta diety:
ograniczenie cukréw prostych, pszeni-
cy, niekwaszonego mleka, zwiekszenia
ilosci btonnika. Jednoczesnie staramy
sie przywréci¢ fizjologiczne funkcje
naskérka poprzez pilingi i probiotyki
zewnetrzne.

Podobnie jest ziloscig przyjmowanych
plynéw. Jesli poprowadzimy dzienni-
czek dietetyczny, w ktérym bedziemy
zapisywali kazdy tyk wody i zliczymy,
ze wypijamy jej mniej niz litr, to zdamy
sobie sprawe, ze w takich warunkach
trawienie nie moze zachodzi¢ prawi-



dtowo. Wykluczamy w ten sposéb hipo-
tezy o powazniejszych problemach. Za-
czynamy od zwigkszenia ilosci ptyndw,
ograniczenia kawy, herbaty, napojéw
gazowanych i sokéw owocowych, po
czym obserwujemy zmiany przez mini-
mum miesigc.

Kazdy kosmetolog uczyt sie podstaw
dietetyki w toku studiéw kosmetolo-
gicznych. Powinniémy znaé zasady pra-
widtowego odzywiania zdrowego czto-
wieka. Jedli jednak mamy watpliwosci
— odsytamy klienta do zaufanego, wy-
edukowanego dietetyka.

TERAPIA PROBIOTYKAMI
Probiotyk wedtug definicji WHO i FAO
to ,zywe mikroorganizmy, ktére poda-
wane w odpowiednich iloéciach maja
pozytywny wplyw na stan zdrowia go-
spodarza”. Prozdrowotne dziatanie fer-
mentowanych produktoéw, takich jak np.
jogurt, znane jest od starozytnoéci, a XX
wiek to czas szybkiego rozwoju wiedzy
o bakteriach probiotycznych.

Dla nas najistotniejszy jest wybér od-

powiedniego probiotyku. Im wiecej cyfr
po nazwie szczepu, tym pewniej. Jesli
na opakowaniu zostato napisane Lac-
tobacillus, to zazwyczaj za mato. Jesli
Lactobacillus plantarum, to doczytuje-
my ulotke do konca. Jesli jest napisane
Lactobacillus plantarum 29%v, to zna-
czy, ze preparat byt poddawany testom,
a jesli Lactobacillus plantarum 299v
(DSM 9843), to w preparacie jest wyse-
lekcjonowany szczep, ktéry zadziata na
konkretna dysbioze.

W przypadkach, kiedy pacjent nie moze
wykonaé szczegdtowych badan jelit,
mozemy zaproponowal bezpieczna
probiotykoterapie wspomagajaca, ktd-
rej stosowanie ograniczymy do maksi-
mum szesciu miesiecy.

Badania jelit mozna wykona¢ m.in.
w placowkach:

www. instytut-mikroekologii.pl;
www.vitaimmun.pl;  www.preveneo.pl;
www.alameda.com.pl

www. lifestylemed.pl
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TRUDNO WYOBRAZIC
SOBIE PRAWIDLOWE
ODZYWIENIE KAZDEJ
KOMORKI, W TYM
SKORY, BEZ DBA-
£0SCI O PRZEPUSZ-
CZALNOSC JELIT.

Artykut na podstawie wyktadu

z 34. Kongresu LNE. Za pomoc

w przygotowaniu dziekujemy
ekspertom zespotu Sanprobi pod
kierownictwem dr. n. med. Igora
toniewskiego.
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