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Hell

Przewlekty stan zapalny to cichy, ale nieustanny proces,

ktéry toczy sie w organizmie latami — czesto bez
wyraznych objawodw. To wtasnie on stanowi wspdlny
mianownik wiekszosci chordb cywilizacyjnych:

od zaburzen hormonalnych i autoimmunologicznych,
przez trqdzik, trqdzik dorostych, az po choroby serca,
cukrzyce typu 2, nowotwory i przyspieszone starzenie sie
komorek.

Coraz wiecej badan naukowych (m.in. The Lancet, Nature
Medicine, Journal of Clinical Investigation) potwierdza,

ze niskiego stopnia, przewlekty stan zapalny (chronic
low-grade inflammation) jestkluczowym czynnikiem
inicjujgcym i podtrzymujgcym procesy degeneracyjne

w organizmie.
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Jak dieta
wptywa na
stan
zapalny!

Jednym z najwazniejszych czynnikdw Jedzenie bywa lekarstwem -
$rodowiskowych wptywajqcych na poziom moze tez byc trucizng......
zapalenia w organizmie jest sposdb odzywiania.

Wuystawiane teraz BIALKO - gtéwny budulec

tkanek - moze byc zaréwno lekiem, jak

i trucizng, w zaleznosci od zrédta i jakosci.

AGNIESZKA GOMOLINSKA



Biatka nasilajace stany
zapalne

Miesa przetworzone (bekon, wedliny, paréwki) - zawierajq azotany

i nitrozaminy uszkadzajgce DNA oraz nasilajqce stres oksydacyjny. WHO
klasyfikuje je jako czynniki rakotwdrcze klasy |.

Biatka serwatkowe - nawet te ,czyste” mogq zwiekszac¢ poziom IGF-1 (Insulin-
like Growth Factor 1) i insuliny, co sprzyja szybkiemu wzrostowi komarek,
takze nowotworowych.

Ryby hodowlane - zréodto metali ciezkich, antybiotykdw i niekorzystnych
kwasow ttuszczowych omega-6, ktdére potegujqg stan zapalny.

Wieprzowina - ze wzgledu na sposdb odzywiania, w miesie tym mogq
kumulowac sie toksyny a ponadto wieprzowina ma niekorzystny profil

kwasow ttuszczowych, co nasila stany zapalne.
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Biatka nasilajace stany
zapalne

» Batonikiiizolaty biatkowe - zawierajqce sztuczne stodziki (np. sukraloze,
erytrytol), oleje z nasion (canola, stonecznikowy) i gumuy, ktére zaburzajq
mikrobiote jelitowq - a trzeba pamietad, ze to ona odpowiada za 70%
odpornosci.

o Nadmiar nabiatu/mleka - zwiqzek z trqdzikiem (przez IGF-1/mTORC1) jest
wielokrotnie opisywany. Obserwacje kliniczne i nowsze prace wskazujq, ze u
podatnych oséb moze zaostrza¢ zmiany zapalne.

UWAGA! Nie u kazdego tak sie stanie a o tym decyduje tez ilos¢ i jakose tych
produktoéw. Ser zotty i mleko majq najmniej korzystny profil w stosunku do
nasilania zmian trqdzikowych.

Z drugiej strony, czyste biatka (ryby dziko zyjqce, jaja od kur z wolnego wybiegu,
rosliny strqczkowe, konopie, groch, pestki dyni) majq dziatanie przeciwzapalne,
wspierajq naprawe tkanek i regulacje hormonalnag.
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|GF—1, hormony i skora
— zapalne domino

IGF-1to hormon podobny do

insuliny, ktéry reguluje wzrost
komorek. Jest niezbedny

w rozwoju, ale jego nadmiar
wiqze sie z:

e pobudzeniem proliferacji
keratynocytdw i tojotokiem
(czyli nasileniem trqdziku),

e zwiekszong aktywnoscig
mMTORCI, ktéra hamuje
regeneracje i nasila
procesy starzenia komarek
skory,

e zwiekszonym ryzykiem
nowotworow
hormonozaleznych (piersi,
prostaty, jajnika).

BADANIA (JOURNAL OF THE AMERICAN
ACADEMY OF DERMATOLOGY, 2022;
PUBMED ID: 35075417) POTWIERDZAJA, ZE
WYSOKIE SPOZYCIE NABIALU | BIALKA
SERWATKOWEGO KORELUJE Z NASILENIEM
TRADZIKU POSPOLITEGO | DOROStYCH.

DZIEJE SIE TAK PRZEZ WZROST POZIOMU
IGF-11 ANDROGENOW, KTORE POBUDZAJA
GRUCZOtY tOJOWE | REAKCJE ZAPALNE
SKORY.

NADMIERNA AKTYWACJA IGF-1 WPLYWA
TEZ NA CALY ORGANIZM — OStABIA
FUNKCJE UK£ADU ODPORNOSCIOWEGO,
SPRZYJA INSULINOOPORNOSCI, A TAKZE
PRZYSPIESZA STARZENIE KOMORKOWE
(SENESCENCUJE).
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Przewlekty
stan zapalny
a

odpornosc

| starzenie

Uktad od SCi dziata jak siec

a c? por.nosaowg. ziata jak siec W EFEKCIE:
komunikacyjna - odbiera sygnaty
z mikrobioty jelitowej, tkanek i krwi.

Gdy sygnaty zapalne sq przewlekte « stabnie zdolno$¢ zwalczania infekdji,

uktad immunologiczny wchodzi w tryb « nasilajqg sie alergie i autoimmunologia,
obronny, tracqc zdolnos¢ do  dochodzi do tzw. inflammaging -
precyzyjnego dziatania. zapalnego starzenia sie organizmu.

Z perspektywy medycyny anti-aging i kosmetologii estetycznej, inflammaging jest jednym
z gtdwnych wrogoéw dtugowiecznosci i mtodego wyglqdu skoéry. Zwieksza degradacje
kolagenu, pogrubienie warstwy rogowej naskodrka i spadek elastycznosci skoéry.
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Jak obnizyc
poziom |Gl -1

I wyvciszyvce stany
zapalne

Wprowadz przerwy miedzy
positkami.
4 godziny bez podjadania,

Post przerywany (intermittent
fasting) 12-16 godzinny.

Obniza to poziom insuliny i IGF-1.

Szczegdlnie produkty bogate w
kazeine i biatko serwatkowe.

Jedz przeciwzapalnie:
o ttuste ryby dziko zyjqce (omega3),
e warzywa kapustne (indol-3-

karbinol wspiera detoksykacje
estrogenow),

8 Ogranicz nabiat.

e kurkuma, imbir, czosnek -
naturalne inhibitory NF-kB,
kluczowego szlaku zapalnego.
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Jak obnizyc
poziom IGF-1
wyvciszyce stany
zapalne

Brak snu podwyzsza kortyzol i moze

Dbaj o sen i rytm dobowy.
5

podnosi¢ CRP.

Unikaj ultra-przetworzonego
6 jedzenia

i ttuszczdw trans.

Utrzymuj rownowage

7 mikrobioty jelitowe,;.
Probiotyki, fermentowane produkty,
ograniczenie sztucznych stodzikow i

dodatkdw typu gumy do zucia.
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Swiadoma pielegnacja
bez tajemnic

Stan zapalny jest jak ogien — w matej ilosci potrzebny do regeneracji, ale w
nadmiarze niszczy ciato od $rodka.

Zrozumienie roli biatka, IGF-11i diety przeciwzapalnej to klucz do dtugowiecznosci,
zdrowej skory i silnej odpornosci.

Dbaj o siebie - Twoje ciato to jedyne miejsce, w ktérym MUSISZ mieszkad!

Dziekuje, ze siegnetas po mojego e-bookal
Mam nadzieje, ze znalazta$ w nim wiedze,
ktora rozwiata Twoje wqtpliwosci i pomoze
Ci lepiej zadbac o swojq skore .

Jesli cos Cie zaciekawito, zaskoczyto albo
mMasz pytania — $miato napisz.

Z przyjemnosciq porozmawiam i pomoge
dobrac¢ pielegnacje do Twoich potrzeb.

To dopiero poczgtek Twojej $wiadome;j

drogi do pieknej, zdrowej cery / e
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