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Skora

cukrze

tekst: EWA SARNOWICZ

Czekoladki
postarzaja.

Bo nadmiar cukru
w diecie przyspiesza
starzenie. Jest

1 dobra wiadomos¢:
sa sposoby na to,

by ten proces oslabic
bez calkowitego
rezygnowania

7z czekoladek.
Uzywaj kremow
antyglikacyjnych,

7z antyoksydantami
I... cukrami.

ukier krzepi, dlatego nie nalezy

z niego rezygnowac. A glikacja,

czyli przylaczanie si¢ resztek
cukrowych do bialek, jest normalnym proce-
sem fizjologicznym zachodzacym w naszym
organizmie przez cate zycie, kazdego dnia.
Ale nadmierna glikacja wywolana przez duze
ilosci cukru w diecie jest — razem z promienio-
waniem UV - jedna z gléwnych przyczyn
starzenia sie. - Organizm nie potrafi produk-
toéw glikacji usuna¢, wiec odkiadaja sie
w tkankach i przez lata zalegaja. Je$li mamy
diete bogatocukrowa, peina stodyczy i weglo-
wodanow, proces glikacji jest bardziej nasilony
i jej produktow jest wiecej — ttumaczy
dr hab. n. med. Elzbieta Kowalska-Oledzka,
dermatolozka z warszawskiej kliniki Evimed.
Dieta o wysokim indeksie glikemicznym jest
przyczyna zwigkszonej ilosci reszt cukrowych,
ktére przytaczaja si¢ do biatek, obklejaja je jak
lukier, usztywniaja i obciazaja. A przeciez
jednymi z najwazniejszych biatek w skdrze sa
kolagen i elastyna, to gléwne widkna podporo-
we skory. Rusztowanie mtodosci! Gdy traca
elastycznos¢ i jedrnos¢, skdra zaczyna opadag,
staje si¢ grubsza, poglebiaja si¢ zmarszczki.
To normalne, ale im wiecej cukréow w diecie,
tym szybciej ten proces zachodzi. Przyspiesza
zwlaszcza miedzy 30. a 40. rokiem zycia,
najbardziej u os6b lubigcych jes¢ cukry proste
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Cukierkai, slodycz

e 1 weglowodany maja wplyw

ey

na kondycje 1 tempo starzenia sie skory - jej jedrnosc,
koloryl, glebokosc¢ zmarszczek.

(biata maka, makaron, ryz, pieczywo,
nale$niki). - Glikacja to nie jest kolejna
przyczyna starzenia si¢, ktéora wymys-
lili wla$nie marketingowcy - ttumaczy
dr Oledzka. - Ona wywoluje wiele
kaskadowych reakcji, ktorych efektami
sg znane nam juz od lat mechanizmy
starzenia si¢. Czyli jest praprzyczyna.
Wplywa na przyktad na funkcje
kwasow nukleinowych, czyli DNA

i RNA, oraz lipidow, ktére traca
wlasciwosci ochronne, uszczelniajace,
nattuszczajace itp. Skora schnie.
Pobudza tez stres oksydacyjny, czyli
powstawanie nadmiernej ilo$ci

YOSKINE

SHIITAKE
Crarna Maskay

wolnych rodnikéw. Prowadzi to do
nasilania si¢ stanu zapalnego w orga-
nizmie.

MINUSY CUKRU - CZY TO WIDAC?

- Kiedy wchodzi do gabinetu kto$
znadmierna glikacja, rozpoznaje to

od razu - moéwi Katarzyna Nowacka,
kosmetolog i specjalistka mikroodzy-
wiania gabinetu Kosmetologii Estetycz-
nej i Holistycznej z Kalisza. - Skéra jest
sztywna, to przez twardy, nieelastyczny
kolagen. Zaburzona jest tez produkcja
nowego kolagenu, bo produkty glikacji
tacza sie z fibroblastami i rozregulowuja

3 4 5

ich dziatanie. Lacza si¢ one rowniez

z melanocytami, czyli komdrkami
odpowiadajacymi za produkcje barwni-
ka, dlatego nadmierna glikacja prowadzi
do nieréwnego kolorytu i przebarwien,
zazwyczaj o roznym natezeniu i niewy-
raznych granicach. Skéra staje si¢

jakby karmelowa. Miejscowy stan
zapalny pobudza melanocyty

do wzmozonej pracy, ale moze tez je
blokowa¢, bo ma wptyw na hormon
odpowiedzialny za pigmentacje.
Czasem trafiajq si¢ zatem na ,przeslo-
dzonej” skorze odbarwienia zamiast
ciemniejszych plam.
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1. Rozéwietlajacy booster z kwasem ferulowym Clinical Solutions Mary Kay 139 zt 2. Nawilzajaca Geisha Mask Czarna Maska Shiitake z trehaloza
Yoskine 16 zt 3. Wodne serum nawilzajgce z cukrami Cukier Ministerstwo Dobrego Mydta 85 zt 4. Korektor zmarszczek C+ Strategy z astaksantyna do
skory dojrzatej Ava 27 zt 5. Naprawczo-dotleniajacy dermo-zabieg serum noc z trehaloza Oxy Treatment Estetic Clinic L'biotica 70 zt 6. Wygtadzajace

serum z kwasem ferulowym Smooth Face Drops Laboratorium Dr Ambroziak 7. Serum z 10% trehaloza Nawilzenie i wypetnienie BasicLab 160 zt

8. Bogaty krem z cukrami nawilzenie + odbudowa Aqua Resort Say hi 99 zt 9. Krem nawilzajacy z trehaloza Meritum Forte Dermika 70 zt
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1. Ujedrniajacy krem pod oczy z granatem Weleda 94 zt 2. Korektor z wyciggami roslinnymi na plamy pigmentacyjne Anti-Age Global Yves Rocher
149 zt 3. Antioxidant Therapy Light z ekstraktami roslinnymi Pro XN 460 zt 4. Odzywczo-regenerujace naturalne serum/olejek z opuncja figowa,
jeczmieniem, olejem makadamia beBio 39 zt 5. Krem z glukoza wzmacniajacy naczynka Dermacos Ukojenie i ochrona Farmona 6. Liposomowe serum
z resweratrolem Resveraderm Antiox Sesderma 198 zt 7. Serum antyoksydacyjne Oilage Dermedic 98 zt 8. Serum silnie nawilzajace z trehaloza Hydra
Boost Good Skin Bielenda 48 zt 9. Emulsja Ultimate z cukrem N-Acetyloglukozaming Sensai 1449 zt 10. Krem odzywczo-regenerujacy z polifenolami
redukujacy suchosc¢ skéry Antyoksydacja Jagody Acai Ziaja 15 zt

Nadmierna glikacja prowadzi tez

do niedotlenienia komoérek. Skdra
wyglada na zmeczona jak po wielo-
letnim paleniu papieroséw, poniewaz
produkty glikacji uszkadzaja srédbto-
nek naczyn. Dlatego zreszta cukrzy-
cy towarzyszy niewydolnos¢ zylna.

I miazdzyca, bo przy nadmiernej gli-
kacji osocze zmienia lepko$¢, dochodzi
do sklejania si¢ komérek krwi i two-
rzenia blaszki miazdzycowe;j. Sko-
rajest tezodwodniona, ale wystepu-
ja obrzeki, np. pod oczami, na nogach.
W cukrzycy mocne przesuszenie skory
polaczone jest ze swedzeniem i mikro-
urazami. Produkty glikacji wplywaja
tez na zaburzenia czucia, bo uszkadza-
ja neurony, dlatego u cukrzykéw wy-
stepuje neuropatia. Krétko mowiac:
zwigkszona glikacja ma wplyw

na caly organizm.

- Receptory przyciagajace produkty
glikacji znajduja si¢ wszedzie, nie tylko
w skorze. Dlatego wplywa ona na cate
cialo, jest zwiazana z cukrzyca, insuli-
noopornoscig, moze si¢ przyczyniaé
do niewydolnosci nerek, alzheimera
iinnych schorzen zwiazanych z proce-
sem starzenia si¢ - mowi dr Oledzka. -
Choroby nie cofniemy, ale nadmierna
glikacje mozemy spowolni¢. Jest
bowiem zwigzana ze stylem zycia
izaburzeniami metabolizmu cukréw -
dodaje Katarzyna Nowacka.

CUKRY Z PLUSEM

- Dobrze by byto odstawi¢ lub ograni-
czy¢ tosty, nalesniki, jogurty owocowe,
pierogi, stodycze - wyjasnia Katarzyna
Nowacka. I nie opalac si¢. Nawet gdy
storica nie wida¢, do ziemi docieraja
promienie UV. Dlatego nalezy uzywac
kremow z filtrem SPF codziennie.
Promienie UV, tak jak i papierosy,
wzmacniaja glikacje. A co ja spowolni?
Antyoksydanty, czyli likopen, astaksan-
tyna, resweratrol, witamina C, witami-
na B, polifenole, kwasy szikimowy

i ferulowy. Zwalczaja wolne rodniki
itagodza stany zapalne. Przeciwdzialaja
zatem skutkom nadmiernej glikacji,
ktora stymuluje produkcje wolnych
rodnikéw, stres oksydacyjny i procesy
zapalne, czyli wszystkie przyczyny
starzenia si¢. Dobre sg takze kosmetyki
poprawiajace krazenie, a tym samym
dotleniajace skore. Te zaminokwasami
i peptydami tez, bo pobudzaja produk-
cje kolagenu. Oraz z nawilzajacym
kwasem hialuronowym, uszczelniajacy-
mi naskdrek lipidami i... cukrami, czyli
polisacharydami. - Zapobiegaja odpa-
rowywaniu wody z naskorka i wiaza ja.
Kazdy rodzaj cukréw, o mniej lub bar-
dziej skomplikowanych nazwach, dziata
nieco inaczej, ale wszystkie nawilzaja

- wyjas$nia ekspertka. Trehaloza
nasladuje cukry wystepujace w natural-
nym czynniku nawilzajacym, chronia-

cym komorki przed odwodnieniem.
Jest tez silnym antyoksydantem.
Celuloza i skrobia utrzymuja wilgo¢

w skorze, zapobiegaja krystalizacji
kremow i zageszczaja je. Inozytol to
alkohol cukrowy, bedacy czescia
fosfolipidow, ktére buduja btony
komodrkowe. Glukoza jest w kosmety-
kach do twarzy i szamponach do
wloséw — wzmacnia ich kreatyne.
Mnostwo cukréow w skladzie ma miod,
ktory nawilza i koi. Ksylitol zapewnia
stodki smak past do z¢bdw, ale takze
dba o dziasta. Chityna - cukier ze
skorupiakéw - jest w suchych szampo-
nach, bo absorbuje sebum. Cukier DHA
w samoopalaczach faczy si¢ zamino-
kwasami naskdérka i zmienia jego kolor.
Czesto jest faczony z erytroza, czyli
innym cukrem, ktéry jest tez w farbach
do wloséw. Pentawityna (polaczenie
glukozy i fruktozy) trzyma wilgo¢ az do
72 godzin. Reguluje wydzielanie sebum,
tagodzi zaczerwienienia i swedzenie
skory twarzy i glowy. Ostatnio modna
jestinulina - to cukrowy prebiotyk

dla skory, czyli pozywka dla dobrych
bakterii. Nadmierna glikacja zaburza
mikrobiom, wigc wskazane jest dbanie
o jego rownowage. Ale Zaden kosmetyk
nie zdziala cudéw solo. Z pielegnacja
nalezy zmieni¢ diet¢. Na pewno musisz
zjes¢ paczka? Moze poprawi na chwile
nastroj, ale nie urode.m
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