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anim pojawity sie maski w ptachcie i esencje

przywracajace skorze blask, kobiety naktadaty

na twarz domowe maseczki z miodu, a zamiast
zelowych plasterkéw na cienie pod oczami stosowaty
plasterki ogérka. Dzi$ domowe rytuaty pielegnacyjne
wracajg do task i... podbijaja internet. Podobnie jak gtosny
trend ,eat your skincare” (dostownie: ,zjedz swoja pielegna-
cje"), zachecajacy do komponowania codziennego jadtospi-
su ze sktadnikéw korzystnie wptywajgcych na kondycje
skory. Czy to dziata? Gdy méwimy o pielegnacji, coraz
czesciej pojawia sie temat taczenia kosmetykéw z odpo-
wiednio skomponowana dieta. | nie chodzi o suplementy
oparte na wyselekcjonowanych substancjach ani o zaawan-
sowane technologicznie kremy naszpikowane pozyskanymi
w laboratoriach sktadnikami aktywnymi. Sktadnikéw,
ktdre wspieraja skére od zewnatrz i od srodka, szukamy —
jak dawniej — w sklepie spozywczym albo na straganie
Z warzywami.

Sposéb odzywiania ma niebagatelny wptyw na wyglad sko-
ry — wiemy to nie od dzis. — Skéra jest organem, ktéra potrze-
buje konkretnych sktadnikéw budulcowych i ochronnych:
aminokwaséw do syntezy kolagenu, witaminy C, ktéra te
synteze umozliwia, kwaséw omega-3 wspierajacych bariere
lipidowa oraz antyoksydantéw, ktére ograniczaja stres oksy-
dacyjny przyspieszajacy starzenie - ttumaczy Katarzyna
Nowacka, holistyczna kosmetolozka i specjalistka w dziedzi-
nie psychosomatyki.

Czy jednak jedzenie warzyw, ttustych ryb morskich, oliwy,
orzechoéw, nasion albo kiszonek wystarczy? Czy mozna -
jak przekonuja tiktokerki — ,zjes¢” kolagen, retinol i zestaw
niezbednych witamin, a tym samym zaspokoi¢ potrzeby

180 TwdjSTYL

skéry na te sktadniki? — Taki trend ma sens, o ile rozumie-
my go jako powrét do odzywczej diety bogatej w warzywa,
owoce jagodowe, dobre ttuszcze i petnowartosciowe biatko
- méwi kosmetolozka. — Nie zastapi jednak miejscowej pie-
legnacji. Problem zaczyna sie wtedy, gdy upraszcza sie prze-
kaz i sugeruje, ze pojedynczy ,beauty sktadnik” zjedzony
na obiad zadziata jak krem albo serum. Organizm rozdzie-
la sktadniki przyjete z pozywieniem pomiedzy wszystkie
tkanki, a skdra nie jest dla niego priorytetowym narzadem.
W praktyce skéra nie reaguje na jeden modny dodatek, lecz
na catosciowy styl odzywiania i réwnowage metaboliczna
organizmu. Tymczasem wiele proceséw, m.in. odbudowa ba-
riery hydrolipidowej czy dziatanie przeciwstarzeniowe, wy-
maga bezposredniego wsparcia. Kremy i serum pozwalaja
dostarczy¢ sktadniki aktywne doktadnie tam, gdzie s3 po-
trzebne - i w odpowiednim stezeniu.

Domowe rytuaty pielegnacyjne przezywaja dzi$ renesans, jed-
nak podchodzimy do nich znacznie bardziej Swiadomie, opie-
rajac sie na wiedzy, a nie wytacznie na tradycji. | dobrze! Wie-
my, ze ogérek dziata chtodzaco i fagodzaco, przynoszac ulge
opuchnietej skérze. Miéd wykazuje wtasciwosci antybakte-
ryjne i wspomaga regeneracje, dlatego bywa stosowany jako
sktadnik maseczek - zaréwno do twarzy, jak i na spierzchniete
usta - a takze punktowo na niedoskonatosci.

Wraca moda na maseczki pielegnujace, robione na bazie jo-
gurtu naturalnego, ktéry jest zrédtem kwasu mlekowego,
oktady z siemienia Inianego - ma dziatanie kojace i nawil-
zajace, mikstury z zielonej herbaty znanej z silnych wtas-
ciwosci antyoksydacyjnych. W domowym spa pojawiaja
sie réwniez oleje roslinne. W tym przypadku jednak warto
zasiegna¢ rady fachowca - kosmetologa lub dermatologa -

Dostarczanie skorze substancji
aktywnych z dietg nie wystarczy.
Stosujac krem lub serum, aplikujemy
je doktadnie tam, gdzie sg potrzebne,
w stezeniu, ktére gwarantuje
skutecznosc.
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ktéry podpowie, jak dobra¢ olej do typu skéry, aby nie zabu-
rzac jej naturalnej rownowagi lipidowe;j.

Naturalne sktadniki nie zawsze sg synonimem bezpieczen-
stwa. Dermatolodzy ostrzegaja, ze wiele popularnych ,ku-
chennych” sktadnikéw moze drazni¢ lub dziata¢ alergizu-
jaco. Szczegdlng ostroznos¢ powinny zachowac osoby z cera
wrazliwg i naczyniowa oraz zmagajace sie z tragdzikiem czy
atopowym zapaleniem skoéry. Ryzyko dotyczy tez alergikéw
i kobiet w cigzy, u ktérych czes¢ substancji moze by¢ nie-
wskazana. U takich oséb nawet naturalne surowce, takie jak
midd czy ziota, moga wywotac reakcje uczuleniowe.

Najwiecej kontrowersji budzi uzywanie sktadnikéw takich
jak cytryna lub inne kwasne substancje, soda oczyszczo-
na czy nierozcieficzone olejki eteryczne. Moga zaburza¢ na-
turalne pH skéry, prowadzi¢ do ostabienia bariery hydroli-
pidowej, a w konsekwencji do podraznien i nadwrazliwosci.
- Jednym z najczestszych btedéw jest traktowanie skory
jak powierzchni do eksperymentéw. Tymczasem jej barie-
ra ochronna jest niezwykle delikatna i tatwo ja naruszy¢ -
ostrzega kosmetolozka Katarzyna Nowacka.

Po jadalne kosmetyki mozemy siegac¢ nie tylko w domu - co-
raz czesciej pojawiaja sie w ofertach profesjonalnych firm
i stosowane sg podczas zabiegéw kosmetologicznych. - W ga-
binecie wykorzystuje m.in. absolut pomarafhczowy, inten-
sywnie pachnaca esencje, ktéra dodaje do kremoéw, olejow
do masazu i masek, ale tez do wody, ktéra podaje klientkom
do picia w trakcie zabiegu. Zapach i smak pomaranczy towa-
rzyszace rytuatowi sprzyjaja relaksujacemu doswiadczeniu -
mowi kosmetolozka. Opowiada tez o pilingu owocowym na
bazie mango, pestek winogron, ryzu, alg i naturalnych cuk-
row. — Ma forme odzywczej pulpy aplikowanej na skoére.
A do picia klientka dostaje napar z mango, cytruséw, hibis-
kusa, dzikiej rézy i owocéw - orzezwiajacy, a przy tym

bogaty w witaminy i antyoksydanty. To pielegnacja, ktdéra
dba nie tylko o skore, ale o wszystkie zmysty.

Czy polubi truskawkowa maseczke? A moze bardziej bedzie
jej ,smakowat” oktad z jogurtu i ptatkdw zbozowych? To wcale
nie jezykowy zart. Wspotczesna nauka pokazuje, ze skéra ak-
tywnie odbiera i interpretuje sygnaty z otoczenia - i to nie tyl-
ko te zwigzane z dotykiem, bélem czy temperatura. W ostat-
nich latach odkryto, ze znajduja sie w niej receptory kojarzone
z innymi zmystami - smaku, wechu, a nawet Swiatta. Nie ozna-
cza to, ze skéra dostownie ,smakuje” czy ,widzi". Raczej uru-
chamia biologiczne mechanizmy, ktére reaguja na okreslone
bodZce chemiczne i srodowiskowe. Szczegdlnie interesujace sa
receptory smaku gorzkiego, ktére znaleziono m.in. w keraty-
nocytach i fibroblastach. Ich rola nie polega na dostarczaniu
doznan smakowych, lecz na wykrywaniu potencjalnych za-
grozen, takich jak toksyny czy patogeny. - Gorzki smak ewolu-
cyjnie odpowiada za wykrywanie toksyn i substancji szkodli-
wych oraz patogenéw, ktére moga wnika¢ rowniez przez skére
- wyjasnia Katarzyna Nowacka.

To odkrycie stato sie bodZzcem do rozwoju nowej gatezi ko-
smetologii, nazywanej psychokosmetyka lub neurokosmety-
ka. Zaktada ona, ze pielegnacja moze wptywac nie tylko na
wyglad skéry, ale takze na jej reakcje biologiczne zwigzane
ze stresem, stanem zapalnym czy odczuwanym komfortem.
Specjalisci uwazaja, ze przysztos¢ pielegnacji moze nalezec
do kosmetykow, ktére ,rozumieja” potrzeby skéry na pozio-
mie komoérkowym i wspieraja jej naturalne mechanizmy.

Zawarte w nich tzw. psychoskfadniki to substancje aktyw-
ne, ktéore dziatajg na skore wielopoziomowo. Na przyktad
gorzkie ekstrakty z szyszek chmielu pobudzaja regeneracje
i przyspieszaja gojenie. - Gdy dostarczamy skoérze zmienio-
nej chorobowo sktadnik o gorzkim smaku, uruchamia ona lo-
kalne mechanizmy obronne. Efektem jest niwelowanie stanu
zapalnego - zmniejszenie $wigdu, rumienia i obrzeku - méwi
Katarzyna Nowacka. Adaptogeny, takie jak ashwagandha, tulsi
albo rézeniec gorski, zwykle sa przyjmowane w formie suple-
mentéw, ale dodane do kremu moga wspiera¢ skére w tago-
dzeniu reakcji na stres.

Psychosktadnikami moga by¢ tez zapachy, o ich dziataniu
na zmysty wiemy od dawna. Lawenda relaksuje, wanilia po-
prawia nastrdj, a yuzu pobudza i dodaje energii. Czy moga
wptywaé podobnie na skére? Najblizsza przysztos¢ przynie-
sie wiele podobnych odkry¢, a na pétkach pojawia sie ko-
smetyki tworzone z myslag o tym, ze skéra jest aktywnym, re-
agujacym organem, ktéry pozostaje w statej komunikacji
z catym organizmem - takze na poziomie emocji.m
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