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Trudno mi na przyklad zdecydowac, czy

na wlosy lepszy bedzie dla mnie suplement
ze skrzypem czy z biotyng. Oba skladniki od lat utrzymuja
sie w czoldwee poprawiajacych stan wlosa, ale skrzyp dlugo
preyimowany (a suplementéw przeciez nie bierze sig krotko)
blokuje wehlanianie witaminy B, a biotyna zafalszowuje
wyniki badan diagnostycznych wykonywanych z krwi,
na przyklad hormonalnych, poziomu witamin Dy, B, itd.
Dlatego suplementacje biotyng nalety odstawic 72 godziny
przed planowana wizyta w laboratorium. Tego sig ze strony
internetowej producenta suplementu z biotyna nie dowiem.
Crego sie dowiem? Poza obietnicami (zawsze) i skladami
{czgsto) na kilku stronach znajdujg informacje o wynikach
badari klinicznych skladnikéw suplementow (tylko austra-
lijskie i japonskic suplementy maja obowigzkowo badania).
Najlepsze linki do publikacji dotyczacych skladnikow
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najduje na stronie kolagenowego suplementu Oslo
skinLab. A z rozmowy ze szkoleniowcem marki Medilage
dowiaduje sig, e trwaja wlasnie badania suple mentow
anti-age (nie tylko ich skladnikow!?) tej marki na metabo-
lizm, wlosy i cellulit. Maja sprawdzic skutecznosé kaidego
iich wplyw na rezultaty zabiegow medycyny estetyczne) -
testerzy przez miesiae przyjmuja wybrany suplement,
potem wykonuja zabieg na odmladzanie, antycellulitowy
albo na wzmocenienie wloséw. W grupie kontrolnej spraw-
dzany jest wplyw placebo na zabieg. Mam nadzieje. ze po
zakonczeniu badan Arma poda wyniki na stronie Medilige.

CO MOWIA EKSPERCI?

Czy wiesz, #e witaming C lepiej jest przyjmowac piec razy
dziennie po 200 mg niz raz dziennie 1000 mg?
Jednorazowo organizm jest w stanie

wykorzystac tylko 200 mg, reszig

wirdali. Nie wiedzialam. Katarzyna ‘
Nowacka z Polskiej Akademii

Dictetykii Mikroodiywiania

poedpowiada tez, by nie brac =
chromu, ktory wspomaga
dzialanie insuliny i prawidlo-
wy metabolizm glukozy, jesli
preyjmuje sig leki preciwou-
krzycowe i na niedoczynnosé
tarczycy. Witaming C i chrom
bratam nie raz. Dlatego
eksperci, w tym dr Edyta
Adamczyk-Kutera, specjalistka b
medycyny estetyczne), radza

skonsultowad sie z lekarzem preed ¢

" \

objawem chorob ogalnoustrojowych, np. nowotworow),
ustala przyczyne problemdw i podpowiedza, co brad.
Prewencyjnie albo na problem. - 53 na preyklad dwa
suplementy Artishoq na zdrowe i pickne wlosy, jeden
# biotyna, drugi ze skrzypem. Pierwszy lepiej sprawdzi sie
u ludzi, u krorych wypadanic wlosow zwigzane jest z bra-
kiem biotyny, czyli witaminy B, - na preyklad niedozywio-
nych lub po restrykeyjnej diecie. Drugi - u osob z obnizo-
nym poziomem Zelaza lub niedoczynnodcia tarczycy.
Bo zawiera, proce niewielkiej dawki biotyny. duzo witamin,
felazo, jod itp. - tlumaczy Katarzyna Nowacka. By dobraé
wlagciwy suplement na pickne wlosy, trzeba o tym wie-
dzied. - Ale nie oczekujmy cuddw, nawet najlepiej dobrana
pigulka na cellulit nie zlikwiduje go, a ta na mlodos¢ nie
admlodzi - przestrzega dr Adamezyk-Kutera,

A co zrobi? Moze wspomagad dbanie
asichie, szczegolnie jesli polgczymy ja
ze gmiiang trybu iycia, dieta. Ekspert

pomoie ustalic, w ktorym stadium
jest cellulit i jak wesprzeé jego
walczanie. W zaleznodci
ad przyczyny opracuje zalece-
nia na zycie i dopasuje nutra-
ceutyki. Tak dr Adamczyk-
-Kutera nazywa suplementy,
ktérym ufa. Maja badania
naukowe (np. japonskie
Kogen, Genactiv, Dr.Ohhira)
i certyfikowane #radlo pocho-
dzenia skladnikow (np. polskie
Aliness, Doctor Life, Ostrovit,
Medilage). - Jednak - prezestrzega -
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Wazne: czylaj sklad. Suplementow jest coraz wiecej,
sqa coraz lepsze. Wybieraj idealne dla siebie.

wzigciem kazdego leku, nawet suplementow beauty.
Oceywiscie nie probuje o nie pytad lekarza pierwszego
kontaktu - on nie zajmuje si¢ urodowymi bolaczkami.

Od tego sa lekarze medyeyny estetycznej, tzw. lekarze
medycyny funkcjonalnej. czasem zwanej tez medycyna
stylu zycia, dietetycy klinicznii kosmetolodzy specjalizuja-
cy si¢ w mikroodtywianiu. Zrobia szczegdlowy wywiad
na temat zdrowia, dolegliwosci i stylu ycia, zlecg badania,
by wyk luczy¢ powainiejsze przyczyny choroby (nadwaga
moze byc zwigzana z zaburzeniami hormonalnymi,
metabolicznymi. emocjonalnymi, a wypadanic wloséw -
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nawet dobry nutraceutyk mozna bra¢ maksymalnie trzy
miesiace. Potem trzeba preyjsé na kontrolg. By ocenic efekty
i ewentualnie zmieni¢ kuracje. Tym bardziej ze niektdre
skladniki moga wplywad na sicbie nawzajem. Po dlugim
preyjmowaniu magnezu trzeba na preyklad sprawdzic,

czy nie spadl poziom wapnia. A po dlugiej suplementacji
cynkiem zbadaé poziom miedzi.

PIGULKINA CELLULIT 1 ODCHUDZANIE
Usprawniaja metabolizm, ale tylko w polaczeniu z piciem
wody, diety, ruchem. - Zasada jest prosta - mowi Katarzyna
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Dla skory, ligury, wlosow, paznokei

1. Elastin | Hialuren proSkin Complex Aliness 129 zi/zestaw 2. MyBestSlim 2.0 MyBestPharm 149 zi 3. Zdrowe | pigkne wiosy
Artishoq 20,99 zi, Ressmann 4. Medilige Cheveux Femme 430 21 5. Detex & Anti-cellulite Nature for Cell 299 2t

&. bloker tysienia andregenowege Molecular Trichology Alpha 265 zt

Nowacka. - Zeby spali¢ nadmiar uwolnienych kwasow
tluszezowych, musimy zmniejszyé spokycie weglowodandw
i zwigkszye wydatek energetyczny. W przeciwnym wypad-
ku .odchudzajace” dzialanie suplementow doprowadzi
najwyzej do spadku wagi w efekcie dzialania moczoped-
nych skladnikow. A te w suplementach na celluliti odchu-
dzanie wystepuja zawsze w duzej ilodcl. Polecane preparaty:
- Detox & Anti-cellulite Treatment Booster Nature for
Cell z karczochem drenujgcym watrobe, obnizajacym BMI
i zly cholesterol, morszezynem pecherzykowatym reduku-
jacym glukoze, wakrotka agjarycka na obrzeki, moczopedna
pokrzywa, kiéra wemacnia ez prace watroly, oraz opuncja
figowa regulujaca cholesterol i potencjalnie zmniejszajaca
tkanke tluszczowa. - Ale uwaga, opuncji nie wolno faczyé

z lekami przeciwcukrzycowymi - podkresla ekspertka,

- MyBestSlim 2.0, innowacja w kontroli masy ciala

z L-karnityna. ktara obniza poziom glukozy, .zly” cholesterol
i lekko wplywa na wagg, moczopednym skrzypem polnym,
cynamonowcem obnizajacym poziom glukozy i pokrzywg
indyjskq, krora wzmacnia spalanie tluszezu i zmnicjsza
apetyl, oraz wyciagiem z ajurwedyjskiej rodling Gymwienia
splvestre, ktora pobudza metabolizm glukozy, a w polaczeniu
z chromem, niacyng (B,) i kwasem hydroksycytrynowym
wspiera utrate wagi. Zawiera ek zielona kawe, ktéra reguluje
poziom glukozy. stymulujac ubytek wagi. Uczestnicy
trwajacych 4-12 tygodni badan, preyjmujacy na dobg
180200 mg wyciagu z zielonej kawy stracili érednio 2,5 kg.
To wystarczajaco na wiosenne udoskonalanie figury. Chod
nieduzo dla osoby otylej. ale taka musi sig leczyd, anie liczy¢
na cudowne dzialanie suplementéw - mowi ekspertka.

TABLETKI MA GESTE, SILNE WEOSY

Na zly kondycje wloséw wplywa wiele czynnikéw: niedobo-
ry mikro- i makroskladnikow, zaburzenia hormonalne
i odiywiania, diety eliminacyjne, choroby autoagresywne,

mutacje genetyczne, nowotwory (i inne choroby egolno-
ustrojowe), dermatozy i nieprawidlowa pielegnacja.
Dlatego w przypadku lysienia, nadmiernego wypadania
albo oslabienia wlosow tak waina jest poszerzona diagno-
styka lekarska. Suplementy na pigkne wlosy sa dla 0sab
zdrowych, ale np. oslabionych po chorobie, diecie, stresie
itp. - Najwazniejsze to: cynk ;magnez, felazo, jod, miedz,
selen, wapni, krzem, siarka, wit. D, A, wigkszos¢ witamin
zgrupy B - mowi Katarzyna Nowacka. [ poleca:

- Cheveux Femme Medilage - zawiera wszysikie waine
dla wlosdw skladniki, m.in. biotyne i duzo ekstraktow
rodlinnych, w tym z grochu i prosa, ktére pozytywnie
wyrdiniaja ten suplement sposrod innych na wlosy,

W ckstraktach tych jest duzo istotnych dla zdrowia wlosow
mikro- makroskladnikéw, ale przede wszystkim miliacyna
ilipidy polarne. Stymuluja podzialy kemdérki i wydzielanie
czynnikow wzrostu, by dluzej utrzymad wlosy w fazie
wizrostu. - 53 na to badania - podkresla ekspertka.

= Molecular Trichology Alpha w skladzie maduzo
wyciagdw roslinnych o udowodnionym dzialaniu przeciw
walnym rodnikom (np. z liscie zielonej herbary i pokrzywy
zwyczajnej) i mineraly potrzebne do prawidlowego wzrostu
whosow, ale na szezegilng uwage zasluguje ekstrakt z dyni.
- Udowodniono, fe 400 mg ekstraktu z dynina dobe,

czyli dwie tabletki tego suplementu, przyjmowane przez
24 tygodnie jest skutecane w bysieniu androgenowym.

ZKOLAGENEM W ROLI GLOWMEJ - NA WSZYSTKO
Kolagen jest bardzo waznym skladnikiem naszej skory
itkanki lgcznej (laczace) wszystkie czgsc naszego ciala),
Z wiekiem jego naturalna produkeja spowalnia. Spadek

ilosci kolagenu powoduje muin. oslabienie stawow, naczyn
krwionoinych, skory, wlosdw, paznokei. Dlatego powstaje
tyle suplementow z kolagenem. W ludzkim organizmie jest
28 rodzajow kolagenu, w chrzastkach stawowych przewaza
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Kolagen i spolka

1. Kolagen morski z kwasem hialuronowym | witaming C OstroVit 29 20/90 kaps. 2. Plynny japoriskl kolagen do picla na Jedrng skore, mocne wiosy
1 zdrowe stawy Dr.Ohhira 372 zi/10 fiolek 3. Kolagenowa fermuta pigkna z witaminami | mineratami Remé 80 zi/ 30 porcji

4. Kolagen Revital zdrowa skéra 2 echrong UV | antyoksydantern Docter Life 70 20060 kaps. 5. Kelagen z miodem, owocami | witaming C Manufaktura
Rodziny Sadowskich 199 21/28 saszetek 6. The Solution™ Beauty Collagen Oslo Skin Lab 256 21/ 28 saszetek

typ I, w skorze typ I - kazdy z nich ma inng budowe,
uzalezniong od miejsca wystgpowania aminokwasow,
czyli skladnikéw kolagenu. Wazne jest, jaki suplement
kupujemy - ten na skire bedzie zawicral kolagen typu I,
Wemocni jg, a przy okazji takze inne czedci ciala, w kidrych
wystepuje ten typ kolagenu. Nawet tam, gdzie glownym
skladnikiem jest inny jego rodzaj (na preyklad w kolanach).
To dodatkowy pozytywny skutek .uboczny” jego przyjmo-
wania. Najcegdciej w suplementach jest kolagen pochodzacy
zryh, rzadziej wieprzowy i wolowy. A to dlatego, Ze rybi
jest dobrze preyswajalny. Ma lekko rybi smak, wigc dobrze
go preyjmewad w kapsutkach albo w suplementach
smakowych. W Manufakturze Rodziny Sadowskich
powstal nawet kolagen z miodem i owocami.

Ale niezaleznie od tego, o jakim kolagenie mowa,

w suplementach wystepuje on tylke w formie hydrolizowa-
nej. czyli rozlozony, zazwyczaj preez enzymy, na drobne
kawaleczki - peptydy. Tylko taki nasz organizm moze
wykorzystaé. Dostepny jest w postaci proszku (czasem
zamknigtego w kapsulkach, czasem jui rozpuszczonego),
bo w tej formie jest spreedawany przez producenta pepty-
diw i nataki sa badania potwierdzajgce jego skutecznosé,
Zgodnie 2 nimi powinno sig przyjmowad 2,5-5 gramow
driennie. Proszek trzeba rozpuécié w dowolnym, zimnym
lub cieplym, ale nie gorgeym plynie.

CENMNAWIEDZA

W przewodzic pokarmowym peptydy zostaja strawione,
czyli rozloione na mniejsze czasteczki - aminokwasy.

W jelitach 53 wehlaniane do naczyn krwionodénych i w ten
sposab dostaja sig do migjse potrzebujacych danego typu
kolagenu. Organizm wykorzystuje dostarczone cegielki-
-aminokwasy do budowy kolagenu. Skad wiemy, Ze ich
nie usuwa? Jak wynika z jednego z badan absorpcji
peptydow kolagenowych, godzing po ich wy piciu mamy
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najwyisze stgzenie aminok wasow w osoczu krwi,

- W badaniach producenta Verisolu {niemieckiej firmy
Gelita AG), czyli najpopularniejszego kolagenu wystgpuja-
cego w suplementach, potwicrdzono te, ke po odmiu
tygodniach przyjmowania tego kolagenu obserwowano
uelastycznienie skory, zwigkszenie jej gestosci | zmniejsze-
nie zmarszczek. Efekty utrzymuja si¢ jeszcze preez cztery
rygodnie- mowi Krzysziof Czerwinski, doradca medyczny

& USP Zdrowie, firmy produkujacej suplement kolagenowy
Remé z Verisolem. - Istnieje tez duzo badan dotyczacych
kolagenu japonskiego Dr.Ohhira, Opréacz hydrolizowanego
kolagenu rybiego zawiera wyclagi 2 65 rodlin, witaming C
oraz bakterie probiotyczne fermentowane przez trey lata -
dodaje dr Adamczyk-Kutera.

skoro w wielu suplementach jest kolagen Verisol lub rybi
NatiCol, to czym sie od siebie réznia te preparaty? - Forma
i dodatkami. 53 w proszku, plynie lub kapsulkach.

- W nicktarych jest witamina C potrzebna do syntetyzowa-
nia kolagenu przez organizm. Mamy jej pod dostatkiem,
jesli jestesmy zdrowi, mlodzi | odpowiednio sig odiywiamy.
Ale wystarcza zaburzenia jelitowe, przewlekly stan zapalny.
by wystapily braki, o ktérych nawet nie wiemy - mowi
Katarzyna Nowacka. Dlatego zaleca wybierad kolagen
zwitaming C. W wielu suplementach sa ez inne skladniki.
np. antyoksydanty walczajgce wolne rod niki, wigc
opdéniajace starzenie, kwas hialuronowy (by skore nawil-
Zy¢) oraz siarka organiczna, cynk, biotyna i inne skladniki
wrmacniajace paznokcie i wlosy. Poleca:

= Beautyllagen PharmaVerum z kolagenem rybim
(NatiCol), suplement na wlosy, skorg, paznokcie, zawiera tez
witaming C, siarke organiczng, kwas hialuronowy, biotyng.
- Kolagenowa formula pickna dla wlosow, skory

i paznokci Remé z kolagenem wieprzowym (Verisol),
witamina C, A, D, cynkiem, manganem, miedzig, jodem,
selenem, niacyna i ryboflawinag. m
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