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Suplementacja w terapii
healthy aging
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Zrdznicowanie proceséw fizjologicznych zwigzanych ze starzeniem
sprawia, ze suplementy diety w terapii healthy aging powinny dziata¢
na wielu ptaszczyznach:

—e
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Neutralizacja wolnych rodnikéw - obecne w suplementach
antyoksydanty przyczyniaja sie do zmniejszenia stresu oksyda-
cyjnego i tym samym spowolnienia proceséw starzenia. Wybor
konkretnych antyoksydantéw i dawek jest ustalany indywidual-
nie. Tempo i zaawansowanie procesow starzenia oraz tryb zycia
decyduja o sile suplementéw diety na bazie antyoksydantow.
Najsilniej dziatajacymi antyoksydantami sa kwas a-liponowy,
glutation, witamina C.

Dziatanie przeciwzapalne - suplementy dziatajagce w tym
kierunku hamuja procesy inflammaging.

Odnowa komoérkowa i synteza biatek podporowych - podaz
sktadnikéw, z udziatem ktorych komorki naskorka i skory whasci-
wej dziela sie i produkuja biatka, wptywa na poprawe struktury,
zageszczenia i jedrnosci skory.

Poprawa metabolizmu komoérkowego — w wyniku starzenia
tempo metabolizmu komérkowego spada. Doustna podaz
sktadnikéw, ktére utrzymuja lub przyspieszaja procesy fizjolo-
giczne, spowalnia starzenie tkanek.

Wspomaganie funkgcji gruczotéw dokrewnych i poprawiaja-
cych nawilzenie skory - suplementy dziatajace w tym obszarze
zostaty omoéwione w poprzednich rozdziatach.
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W praktyce wybér suplementéw diety w terapii healthy aging jest po-
dyktowany kondycja zdrowia, trybem zycia klienta i stosowana u niego
terapig zabiegowa. Potaczenie zabiegéw o dziataniu antyoksydacyj-
nym z suplementami diety, ktére neutralizujg wolne rodniki korzystnie
wplywa na kondycje skoéry. Podobne efekty przynosi pofaczenie zabie-
gow o dziataniu stymulujagcym z suplementami opartymi na skfadni-
kach istotnych w procesach odnowy komorkowej i syntezie biatek pod-
porowych, np. aminokwasy, witaminy. Jeszcze innym przyktadem jest
potaczenie zabiegdéw o dziataniu przeciwzapalnym z suplementami
diety bazujacymi na nienasyconych kwasach ttuszczowych. Dziatanie
od wewnatrz i na zewnatrz organizmu, z wykorzystaniem sktadnikow
o podobnym lub uzupetniajagcym sie dziataniu, daje efekt synergii.

Suplementy diety w terapii healthy aging:

—=o o dziataniu antyoksydacyjnym,

—= o dziataniu przeciwzapalnym,

—e wspomagajace nawilzenie skory,

—o wspomagajace odnowe komorkowa,

—= wspomagajace synteze kolagenu i elastyny,
—= wspomagajace funkcje gruczotow,

—o wspomagajace metabolizm komorkowy.

Najpopularniejsze skladniki w suplementach diety healthy aging:

—e adaptageny: ashwagandha, cytryniec chinski, korzen maca,
shatavari, Swieta bazylia,

—= aminokwasy: glicyna, lizyna, prolina,

—= koenzym Q10,

—o kwas a-liponowy,

—o resweratrol,

—= NNKT.

Pozostate suplementy diety wykorzystywane w terapii healthy aging:

—o suplementy wptywajace na rownowage neuroprzekaznikow:

e L-tryptofan — niezbedny do produkcji serotoniny. W szyszyn-
ce serotonina zamieniana jest w melatonine, ktéra posiada
silne wiasciwosci antyoksydacyjne. Tryptofan jest niezbedny
przy zaburzeniach snu,

e L-tyrozyna — niezbedna do produkcji neuroprzekaznikéow
i hormonu tarczycy, wspomaga metabolizm komérkowy;
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—= suplementy hamujace glikacje:

e aminoguanidyna,

e berberyna,

e chrom,

* wyciag z granatu,

e fitohormony - hormony pochodzenia roslinnego (sterole,
izoflawony, lignany, stilbeny). Petnia funkcje sygnatowe.
Wystepuja w ekstraktach z soi, lukrecji, czerwonej koniczyny.

Czas przyjmowania poszczegodlnych preparatow jest indywidualny.
W przeciwienstwie do terapii skierowanych na problemy skérne,
w trakcie ktérych poprawa kondycji skory jest widoczna gotym okiem,
efekty terapii healthy aging moga by¢ trudne do zaobserwowania. Stad
trudno jest wyznaczy¢ granice czasu ich przyjmowania. Nie utatwia
tego réwniez klasyfikacja suplementéw diety jako srodkéw spozyw-
czych, co sugeruje, ze moga byc¢ one przyjmowane bez przerwy.
Jak w kazdym obszarze, tak i tutaj warto zachowac ostroznosc
i kierowac sie uwaznoscia w pracy z drugim cztowiekiem.

PODSUMOWANIE czesci IV

O ile zwykle pierwszym powodem pojawienia sie klienta w gabine-
cie kosmetologicznym jest jego che¢ do zredukowania/usuniecia
probleméw skérnych, to drugim stato sie pragnienie spowolnienia
starzenia.

Starzenie jest procesem fizjologicznym, na przebieg ktérego maja
wptyw czynniki endo- i egzogenne, w tym zapis w materiale DNA.
Procesu starzenia nie mozna ani catkowicie zatrzymac, ani odwrocic.
Chcac go natomiast spowolnic, nalezy kompleksowo zadbac o tkan-
ke — odzywic ja, przyspieszy¢ metabolizm komérkowy i zmniejszy¢
ilos¢ wolnych rodnikéw. Nieustanna walka ze starzeniem moze
doprowadzi¢ do spadku poczucia wiasnej wartosci, zaburzen leko-
wych, depresji, a nawet dysmorfofobii. Kosmetolog, rozpoczynajac
terapie, ktérej celem jest spowolnienie proceséw starzenia, powinien
przede wszystkim kierowac sie fizjologia skory i szeroko pojetym
dobrostanem cztowieka. Powinien tez patrze¢ perspektywicznie,
wyprzedzajac szybko przemijajace trendy.
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