
Terapia skóry z
trądzikiem
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bderma

T r ą d z i k  t o  d o l e g l i w o ś ć ,  k t ó r a  p o t r a f i  u p r z y k r z y ć
c o d z i e n n e  ż y c i e  –  n i e  t y l k o  p r z e z  z m i a n y  s k ó r n e ,  a l e

r ó w n i e ż  p r z e z  w p ł y w ,  j a k i  m a  n a  n a s z e  s a m o p o c z u c i e  i
p e w n o ś ć  s i e b i e .  

C h o ć  c z ę s t o  t r a k t o w a n y  j e s t  w y ł ą c z n i e  j a k o  p r o b l e m
d e r m a t o l o g i c z n y ,  c o r a z  w i ę c e j  b a d a ń  i  o b s e r w a c j i

w s k a z u j e ,  ż e  j e g o  p r z y c z y n y  m o g ą  s i ę g a ć  g ł ę b i e j  –  d o
s t y l u  ż y c i a ,  s p o s o b u  o d ż y w i a n i a  i  g o s p o d a r k i

h o r m o n a l n e j .  



T e n  e - b o o k  p o w s t a ł  z  m y ś l ą  o  o s o b a c h ,  k t ó r e  c h c ą
w s p i e r a ć  z d r o w i e  s w o j e j  s k ó r y  o d  w e w n ą t r z  –

p o p r z e z  ś w i a d o m e  w y b o r y  ż y w i e n i o w e  i
o d p o w i e d n i o  d o b r a n ą  s u p l e m e n t a c j ę .  T o
p r a k t y c z n y  p r z e w o d n i k ,  k t ó r y  p o m o ż e  C i

z r o z u m i e ć ,  j a k i e  p r o d u k t y  m o g ą  n a s i l a ć  p r o b l e m y
s k ó r n e ,  a  k t ó r e  w s p o m a g a j ą  j e j  r e g e n e r a c j ę  i

d z i a ł a j ą  p r z e c i w z a p a l n i e .  

Z n a j d z i e s z  t u :  
l i s t ę  b a d a ń  d i a g n o s t y c z n y c h ,  k t ó r e  n a l e ż y
w y k o n a ć  
 p r z e g l ą d  p r o d u k t ó w ,  k t ó r e  m o g ą  n a s i l a ć  s t a n y
z a p a l n e  s k ó r y ,  
 l i s t ę  s k ł a d n i k ó w  w s p i e r a j ą c y c h  z d r o w i e  c e r y ,  
 l i s t ę  r e k o m e n d o w a n y c h  s u p l e m e n t ó w  d l a  o s ó b
z  t r ą d z i k i e m ,  
 • t r z y d n i o w ą  p r o p o z y c j e  j a d ł o s p i s u  

 



Diagnostyka
Diagnostyka trądziku odgrywa kluczową rolę w skutecznym
leczeniu tej  powszechnej,  ale często lekceważonej choroby

skóry.  Właściwe rozpoznanie rodzaju i  nasi lenia zmian pozwala
dobrać odpowiednią terapię,  co znacząco zwiększa szansę na

poprawę stanu skóry i  ograniczenie nawrotów. 
Dlatego kompleksowa diagnostyka stanowi fundament

indywidualnie dobranego, skutecznego planu terapeutycznego.

Morfologia  

CRP 

Żelazo  

Ferrytyna 

Witamina B12 

Kwas Foliowy  

Cynk  

Miedź 

Selen 

Witamina D3 

TSH, T3, T4, anty-TPO, anty-TP 

Krzywa cukrowa  

Testosteron (wolny i całkowity) 

bderma

Prolaktyna 

Estradiol  

FSH 

LH 

 SHGB 

DHEA-SO4 

Przeciwciała IgG 

Przeciwciała IgM 

Badania na pasożyty 3 próbki

 (Olimpia Med)  

Posiew grzybów/ Drożdżaków 



Dieta

D i e t a  m a  i s t o t n y  w p ł y w  n a  p r z e b i e g
t r ą d z i k u ,  z a r ó w n o  p o d  w z g l ę d e m

n a s i l e n i a  z m i a n  s k ó r n y c h ,  j a k  i
s k u t e c z n o ś c i  l e c z e n i a .  S p o ż y w a n i e

p r o d u k t ó w  o  w y s o k i m  i n d e k s i e
g l i k e m i c z n y m ,  n a b i a ł u  c z y

p r z e t w o r z o n e j  ż y w n o ś c i  m o ż e  n a s i l a ć
o b j a w y  c h o r o b y .  Ś w i a d o m e  w y b o r y

ż y w i e n i o w e  w s p i e r a j ą  z d r o w i e  s k ó r y  i
s t a n o w i ą  w a ż n e  u z u p e ł n i e n i e  t e r a p i i

d e r m a t o l o g i c z n e j .



Produkty, których
należy unikać 

 

 

C u k r y  p r o s t e  i  p r o d u k t y  o  w y s o k i m

i n d e k s i e  g l i k e m i c z n y m  

 • słodycze (batony, ciasta, cukierki), 

 • napoje słodzone (cola, soki z dodatkiem cukru,

energetyki), 

 • białe pieczywo, biały ryż, płatki kukurydziane. 

Dlaczego? 

Powodują szybki wzrost poziomu insuliny, co
może stymulować produkcję androgenów
(hormonów nasilających trądzik) i łoju. 

I c h  w p ł y w  n i e  z a w s z e

j e s t  b e z p o ś r e d n i ,  a l e

w i e l e  z  n i c h  m o ż e

n a s i l a ć  s t a n y  z a p a l n e ,

w p ł y w a ć  n a  g o s p o d a r k ę

h o r m o n a l n ą  l u b

z a b u r z a ć  m i k r o f l o r ę

j e l i t o w ą .    



Produkty, których
należy unikać 

M l e k o  i  p r z e t w o r y  m l e c z n e

( s z c z e g ó l n i e  o d t ł u s z c z o n e )  

 •  m l e k o  k r o w i e  ( z w ł a s z c z a  U H T ) ,  

 •  j o g u r t y  s m a k o w e ,  

 •  s e r y  t w a r o g o w e ,  s e r k i  h o m o g e n i z o w a n e .  

Dlaczego? 

Mleko może zawierać
hormony (lub ich
pozostałości), które zaburzają
równowagę hormonalną. U
niektórych osób nabiał nasila
trądzik, zwłaszcza ten o niskiej
zawartości tłuszczu. 

bderma

F a s t  f o o d y  i  ż y w n o ś ć

p r z e t w o r z o n a  

 •  f r y t k i ,  h a m b u r g e r y ,  p i z z a ,  

 •  d a n i a  g o t o w e ,  z u p k i  i n s t a n t ,  

 •  c h i p s y ,  p a l u s z k i ,  k r a k e r s y .  

Dlaczego? 

Są bogate w tłuszcze
trans, sól i sztuczne
dodatki, które mogą
zwiększać stan zapalny
i obciążać wątrobę
oraz układ trawienny. 



Produkty, których
należy unikać 

O l e j e  r o ś l i n n e  r a f i n o w a n e  i

m a r g a r y n y  

 •  o l e j  s ł o n e c z n i k o w y ,  k u k u r y d z i a n y  ( r a f . ) ,

m a r g a r y n y  t w a r d e .  

Dlaczego? 

Zawierają duże ilości
kwasów omega-6, które
w nadmiarze mogą
nasilać procesy zapalne
w organizmie. 

bderma

 K a k a o  i  c z e k o l a d a  m l e c z n a  

 • batoniki, kremy czekoladowe, mleczna czekolada. 

Dlaczego? 

Zawierają cukier,
nabiał i kakao, które u
niektórych osób
mogą powodować
wypryski – zwłaszcza
w połączeniu. 
 



Produkty, których
należy unikać 

A l k o h o l  

( s z c z e g ó l n i e  p i w o  i  d r i n k i  s ł o d z o n e )  

Dlaczego? 

Zaburza pracę wątroby,
nasila odwodnienie i
podnosi poziom cukru
we krwi. Może też
pogarszać jakość snu –
co przekłada się na
regenerację skóry. 

bderma

B i a ł k o   s e r w a t k o w e  

Dlaczego?
 
Może stymulować
produkcję insuliny i IGF-1
– hormonów związanych
z nasileniem trądziku,
szczególnie u osób
trenujących siłowo i
przyjmujących duże
dawki. 



Produkty zalecane
w diecie

przeciwtrądzikowej  

W  d i e c i e  p r z e c i w t r ą d z i k o w e j  s z c z e g ó l n i e  w a ż n e  j e s t

w p r o w a d z a n i e  p r o d u k t ó w ,  k t ó r e  w s p i e r a j ą  r ó w n o w a g ę

h o r m o n a l n ą ,  z m n i e j s z a j ą  s t a n  z a p a l n y  i  p o p r a w i a j ą  k o n d y c j ę

s k ó r y .  O d p o w i e d n i o  s k o m p o n o w a n y  j a d ł o s p i s  m o ż e  z n a c z ą c o

w s p o m ó c  p r o c e s  l e c z e n i a  i  o g r a n i c z y ć  r y z y k o  n a w r o t ó w .

Ś w i a d o m e  w y b o r y  ż y w i e n i o w e  t o  n i e  t y l k o  w s p a r c i e  d l a

o r g a n i z m u ,  a l e  t a k ż e  i s t o t n y  e l e m e n t  p r o f i l a k t y k i  t r ą d z i k u .

bderma



Produkty zalecane w
diecie

przeciwtrądzikowej

W a r z y w a  i  o w o c e  –  c o d z i e n n a  p o d s t a w a  

 • Zielone warzywa liściaste (szpinak, jarmuż, rukola) – bogate w chlorofil

i antyoksydanty. 

 • Marchew, dynia, bataty – źródło beta-karotenu (prekursor witaminy A). 

 • Jagody, borówki, maliny, granaty – silne działanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne. 

 • Awokado – zdrowe tłuszcze i witamina E wspomagająca regenerację skóry. 



P r o d u k t y  b o g a t e  w  c y n k

 •  pestki dyni,  nasiona sezamu, orzechy nerkowca, 
 •  ciecierzyca, soczewica, fasola,  
 •  jajka, dobrej jakości mięso (np. indyk,
cielęcina).  
 
Cynk wspiera gojenie ran, reguluje produkcję
sebum i działa przeciwbakteryjnie.  

Produkty zalecane w
diecie

przeciwtrądzikowej

K w a s y  t ł u s z c z o w e  o m e g a - 3  

  tłuste ryby morskie (łosoś, sardynki, śledź), 
 • siemię lniane, nasiona chia, orzechy włoskie, 
 • olej lniany tłoczony na zimno. 

Omega-3 działają silnie przeciwzapalnie i wspierają
barierę ochronną skóry. 

P r o d u k t y  f e r m e n t o w a n e  ( n a t u r a l n e  p r o b i o t y k i )  

 Kiszona kapusta, ogórki kiszone, kimchi, 

jogurt naturalny, kefir (najlepiej kozi lub kokosowy)

 zakwas z buraków.

Zdrowa flora jelitowa to zdrowsza skóra. Mikroflora
wpływa na odporność, przyswajanie składników
odżywczych i poziom stanu zapalnego w organizmie. 



P r o d u k t y  b o g a t e  w  b ł o n n i k  

 Pełnoziarniste kasze (gryczana, jaglana, komosa
ryżowa), 
 • warzywa korzeniowe, brokuły, buraki, 
 • nasiona chia, siemię lniane, otręby owsiane. 
 
Błonnik wspiera trawienie, detoksykację organizmu
i pomaga utrzymać stabilny poziom cukru we krwi

Produkty zalecane w
diecie

przeciwtrądzikowej

Woda i zioła wspierające oczyszczanie organizmu

• min. 1,5–2 litry wody dziennie, 

• herbatki z pokrzywy, bratka, czystka, skrzypu. 

Nawodnienie to podstawa – wspomaga pracę nerek,

wątroby i eliminuje toksyny. 

P r o d u k t y  b o g a t e  w  w i t a m i n y  A ,  E ,  C  i  w i t a m i n y  z  g r u p y  B  

 witamina A – marchew, dynia, jaja, wątróbka (w

małych ilościach), 

witamina E – orzechy, migdały, olej z kiełków pszenicy, 

witamina C – papryka, natka pietruszki, kiwi, owoce

jagodowe, 

wit. B6, B5, B2 – jajka, pełne ziarna, drożdże,

orzechy, awokado. 



Przykładowy jadłospis wspierający
skórę dietą przeciwzapalną i  o niskim

Indeksie Glikemicznym  

Poniższy jadłospis  ma charakter orientacyjny i  poglądowy – został

przygotowany z  myślą o wsparciu skóry trądzikowej  poprzez odpowiednio

dobrane produkty o niskim indeksie gl ikemicznym, działaniu

przeciwzapalnym i  korzystnym wpływie na mikroflorę jel i tową.  

 

Nie jest  to plan indywidualny.  Kaloryczność posi łków w tym jadłospis ie

wynosi  średnio ok.  1750–1850 kcal  dziennie,  jednak Twoje

zapotrzebowanie kaloryczne może s ię  różnić w zależności  od wagi ,

wzrostu,  wieku,  płci  oraz poziomu aktywności  f izycznej .  

 

Zalecamy  obl iczyć swoje indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne i

odpowiednio dostosować wielkość porcj i  lub składniki .  

 

W przypadku poważniejszych problemów skórnych,  chorób

współ istniejących lub stosowania leków,  warto skonsultować s ię  z

lekarzem lub dietetykiem kl inicznym.

bderma



Dzień I

P r z y g o t o w a n i e :  

 1 .  O b i e r z  j a j k a  i  p r z e k r ó j  n a  p o ł ó w k i .  

 2 .  A w o k a d o  r o z g n i e ć  w i d e l c e m  z  o l i w ą ,  k u r k u m ą  i  p i e p r z e m .  

 3 .  P o d a j  n a  r u k o l i  –  m o ż e s z  p o s y p a ć  s i e m i e n i e m  l n i a n y m  l u b  p e s t k a m i  d y n i .  

 

B o g a t e  w  b i a ł k o ,  z d r o w e  t ł u s z c z e  i  p r z e c i w z a p a l n e  a n t y o k s y d a n t y .  

Ś n i a d a n i e J a j k a  n a  t w a r d o  z  a w o k a d o  i  r u k o l ą  

 

Składniki: 

 • 2 jajka ugotowane na twardo 

 • ½ awokado 

 • garść rukoli lub innej zielonej sałaty 

 • 1 łyżka oliwy z oliwek extra virgin 

 • szczypta soli himalajskiej, pieprz, kurkuma 

O b i a d
P i e r ś  z  i n d y k a  z  c u k i n i ą  i
b r o k u ł e m  ( z  p a t e l n i )  
 

Składniki  (1  porcja):  

 •  120–150 g piersi  z  indyka (może

być kurczak,  ale indyk ma niższy

potencjał  zapalny) 

 •  ½  cukini i  

 •  ki lka różyczek brokuła 

 •  1  łyżka ol iwy z ol iwek 

 •  przyprawy:  kurkuma, czosnek,

pieprz,  tymianek 

 •  sok z cytryny (na koniec) 

Przygotowanie :  
 1 .  Pokrój  mięso i  podsmaż na ol iwie  z  przyprawami.  
 2 .  Dodaj  pokrojoną cukinię  i  brokuły  (brokuł  możesz
wcześniej  podgotować przez  3–4 minuty) .  
 3 .  Smaż razem 5–7  minut ,  skrop cytryną przed
podaniem.  
 
 Wysokobiałkowy,  sycący i  lekki  obiad –  bogaty  w
antyoksydanty i  b łonnik .  



Dzień I
P o d w i e c z o r e k S m o o t h i e  o c z y s z c z a j ą c e  

 •  1  s z k l a n k a  w o d y  

 •  g a r ś ć  n a t k i  p i e t r u s z k i  

 •  1  k i w i  

 •  s o k  z  ½  c y t r y n y  

 •  ½  o g ó r k a  

Z b l e n d u j  w s z y s t k o  –  ś w i e t n e  ź r ó d ł o

w i t a m i n y  C  i  a n t y o k s y d a n t ó w  

K o l a c j a
B u d d h a  b o w l  z  k o m o s ą
r y ż o w ą ,  j a j k i e m  i
w a r z y w a m i  
 

Składniki (1 porcja): 
 • 3 łyżki ugotowanej komosy ryżowej
(quinoa – bezglutenowa, niski IG) 
 • 1 jajko na miękko lub twardo 
 • garść rukoli lub szpinaku baby 
 • ½  awokado 
 • kilka plastrów ogórka i rzodkiewki 
 • 1 łyżka oliwy z oliwek 
 • sok z cytryny, pieprz, zioła (np.
oregano, bazylia) 

Przygotowanie: 

 1 .  Wszystko ułóż w misce: zieleninę na

spód, resztę na wierzchu. 

 2. Skrop oliwą i  sokiem z cytryny, oprósz

ziołami. 

 

Buddha bowl to świetny sposób na

zbilansowanie białka, tłuszczów i błonnika

wieczorem bez obciążania trawienia. 



Dzień II
Ś n i a d a n i e T a l e r z  ś n i a d a n i o w y  z  h u m m u s e m  i

w a r z y w a m i  
 
S k ł a d n i k i :  
 •  2 – 3  ł y ż k i  h u m m u s u  ( n a j l e p i e j  d o m o w e g o :
c i e c i e r z y c a ,  t a h i n i ,  c y t r y n a ,  c z o s n e k )  
 •  k i l k a  p l a s t r ó w  o g ó r k a  
 •  ½  p a p r y k i  c z e r w o n e j  
 •  1 – 2  r z o d k i e w k i  
 •  1  k r o m k a  c h l e b a  g r u b o z i a r n i s t e g o  n a
z a k w a s i e  ( l u b  c h l e b  g r y c z a n y ,  j e ś l i  u n i k a s z
g l u t e n u )  
 •  ś w i e ż e  z i o ł a :  n a t k a  p i e t r u s z k i ,  k o p e r e k  

O b i a d Ł o s o ś  p i e c z o n y  z
b a t a t e m  i  s a ł a t ą  z
o g ó r k i e m  
 
Składniki: 
 • 120–150 g fileta z łososia (dziki lub
dobrej jakości hodowlany) 
 • ½ małego batata (albo 1/3 większego) 
 • garść sałaty + ½ ogórka 
 • 1 łyżka oliwy z oliwek + przyprawy:
koperek, pieprz, zioła prowansalskie 
 • sok z cytryny 

Przygotowanie: 

 1 .  Batata pokrój w cienkie plasterki i  upiecz

w piekarniku 180°C (ok. 20 minut). 

 2.  Łososia skrop oliwą, przypraw i upiecz

obok batatów (ok. 15 minut). 

 3.  Sałatę z ogórkiem polej cytryną i  oliwą. 

 

 Łosoś to źródło omega-3, batat ma niższy

indeks glikemiczny niż ziemniaki, a surowe

warzywa wspierają florę jelitową. 

 

Przygotowanie: 

 1 .  Warzywa pokrój, chleb podpiecz

(opcjonalnie). 

 2.  Nałóż hummus i warzywa na

talerz, posyp ziołami. 



Dzień II
P o d w i e c z o r e k

G a r ś ć  m i g d a ł ó w  +  j a b ł k o    

K o l a c j a P l a c u s z k i  z  m ą k i
g r y c z a n e j  z  c u k i n i ą  i
z i o ł a m i  
 
S k ł a d n i k i  ( n a  1  p o r c j ę  /  o k .  4  m a ł e
p l a c u s z k i ) :  
 •  3  ł y ż k i  m ą k i  g r y c z a n e j  
 •  1  m a ł e  j a j k o  
 •  ½  m a ł e j  c u k i n i i  ( s t a r t e j )  
 •  1  ł y ż e c z k a  o l i w y  z  o l i w e k  
 •  p r z y p r a w y :  s ó l ,  p i e p r z ,  c z o s n e k ,
z i o ł a  p r o w a n s a l s k i e  l u b  k o p e r e k  
 

Przygotowanie: 

 1 .  Cukinię zetrzyj,  odciśnij nadmiar wody. 

 2. Wymieszaj z mąką, jajkiem, przyprawami. 

3. Smaż na nieprzywierającej patelni z

odrobiną oliwy – po 2–3 minuty z każdej

strony. 

4. Podawaj z jogurtem kokosowym

naturalnym lub dipem z awokado. 

 Placuszki są sycące, mają niski IG i  świetnie

sprawdzają się jako kolacja bez

uczucia ciężkości.  

 



Dzień III
Ś n i a d a n i e J a j k a  s a d z o n e  n a  s z p i n a k u  z  a w o k a d o  

 •  2  j a j k a  

 •  g a r ś ć  ś w i e ż e g o  s z p i n a k u  

 •  1 / 3  a w o k a d o  

 •  1  k r o m k a  c h l e b a  p e ł n o z i a r n i s t e g o  n a

z a k w a s i e  

O b i a d
Z u p a  k r e m  z  d y n i  +
s o c z e w i c a  z  w a r z y w a m i  

Składniki:

 • 500 g dyni (np. hokkaido lub piżmowa),

obrana i pokrojona w kostkę

 • 1/2 szklanki czerwonej soczewicy

 • 1 marchewka

 • 1 pietruszka (korzeń)

 • 1 cebula

 • 2 ząbki czosnku

 • 1 łyżka oleju (np. rzepakowego lub oliwy z

oliwek)

 • 1 litr bulionu warzywnego (lub woda +

kostka warzywna)

 • Przyprawy: sól, pieprz, kurkuma, imbir

(opcjonalnie odrobina chili)

Przygotowanie:

 1.  W garnku rozgrzej olej,  dodaj posiekaną

cebulę i  czosnek – podsmaż przez 2–3 minuty.

 2. Dodaj pokrojoną dynię, marchewkę i

pietruszkę – podsmaż razem kilka minut.

 3. Wsyp przepłukaną soczewicę, zalej

bulionem i gotuj na małym ogniu przez ok.

20–25 minut, aż warzywa i soczewica będą

miękkie.

 4. Dopraw do smaku solą, pieprzem i

ulubionymi przyprawami.

 5. Zmiksuj całość na gładki krem blenderem.

Przygotowanie: 

Szpinak podsmaż lekko na oliwie, usmaż jajka,
podaj z awokado i chlebem. 



Dzień III
P o d w i e c z o r e k K o k t a j l  z  b u r a k i e m  i  j a b ł k i e m  

 •  ½  g o t o w a n e g o  b u r a k a  
 •  1  j a b ł k o  
 •  s o k  z  c y t r y n y  
 •  s z k l a n k a  w o d y  

K o l a c j a

P a s t a  z  a w o k a d o  i  j a j k a  +
o g ó r k i  k i s z o n e  

 •  1  j a j k o  u g o t o w a n e  n a  t w a r d o  
 •  1 / 2  a w o k a d o  
 •  s o k  z  c y t r y n y ,  s ó l ,  p i e p r z  
 •  o g ó r e k  k i s z o n y  
 •  p o d a j  n a  1  k r o m c e  c h l e b a
ż y t n i e g o  l u b  z  w a r z y w a m i  
 

Przygotowanie: 

Zblenduj wszystko – burak wspomaga
oczyszczanie skóry. .  



Rekomendowane
napary do picia 

Bratek (f iołek
trójbarwny)

-Działanie przeciwzapalne, oszczające  i  antytrądzikowe 
- Źródło antyonksydantów  
- Bogaty w witaminę C i rutynę, które uszczelniają
naczynia krwionośne i tym samym niwelują
występowanie naczynek na skórze oraz zapobiegają jej
zaczerwienieniom. 
 

Z i e l o n a  h e r b a t a
-  S i l n e  d z i a ł a n i e  a n t y o k s y d a c y j n e   

-  W s p o m a g a  w a l k ę  z  t r ą d z i k i e m   

Mięta - D z i a ł a n i e  a n t y b a k t e r y j n e

M n i s z e k  L e k a r s k i
-  B o g a t y  w  a n t y o k s y d a n t y  

-  W ł a ś c i w o ś c i  b a k t e r i o b ó j c z e  

-  P r z y s p i e s z a  g o j e n i e  r a n   

-  O b n i ż a  i n d e k s  g l i k e m i c z n y   
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Suplementacja
S u p l e m e n t a c j a  w  t e r a p i i  p r z e c i w t r ą d z i k o w e j  m o ż e  p e ł n i ć

f u n k c j ę  w s p a r c i a ,  a l e  n i e  p o w i n n a  z a s t ę p o w a ć  z b i l a n s o w a n e j

d i e t y  a n i  w ł a ś c i w e g o  l e c z e n i a  d e r m a t o l o g i c z n e g o .

O d p o w i e d n i o  d o b r a n e  s u p l e m e n t y  m o g ą  w s p o m a g a ć

r e g e n e r a c j ę  s k ó r y ,  ł a g o d z i ć  s t a n y  z a p a l n e  c z y  w s p i e r a ć

g o s p o d a r k ę  h o r m o n a l n ą .  K l u c z e m  d o  s k u t e c z n e j  t e r a p i i  j e s t

h o l i s t y c z n e  p o d e j ś c i e ,  w  k t ó r y m  s u p l e m e n t a c j a  s t a n o w i

j e d y n i e  j e d e n  z  e l e m e n t ó w  w s p i e r a j ą c y c h  c a ł y  p r o c e s .
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Olej omega 3-6-9      (LoveLife AntiOx+
Formula Olej antyoksydacyjny
prebiotyczny) 

Olej Omega 3-6-9 (LoveLife TrioGLA+
by Doktor Mikrobiom) 

Probiotyk (Sanprobi Barrier)  

Enzymy (Nature's PlusUltra-Zyme,)
 
Witamina D 

Witaminy z  grupy B  

Cynk 

Olej  z  oregano (Avitale)  

Sea Moss  

NAC  

Inozytol   

Carein Hormonal  Acne Skin 

Carein Anti  Pigmentation  

Carein Redness Skin  

Carein Youth Skin 

Zakwa sy do picia

https://www.vitalabo.pl/natures-plus


P r z y d a t n e
w s k a z ó w k i  

W s z y s t k i e  s u p l e m e n t y  s t o s u j e m y  z  z g o d n i e  z
z a l e c e n i a m i  p r o d u c e n t a .   

P r o b i o t y k  n a j l e p i e j  p r z y j m o w a ć  p o d c z a s
p o s i ł k u ,  r a n o  l u b  w i e c z o r e m ,  w  z a l e ż n o ś c i  o d
z a l e c e n i a  i  r o d z a j u  p r e p a r a t u .  N a j l e p i e j
u n i k a ć  k w a ś n y c h  n a p o j ó w  i  g o r ą c y c h  p ł y n ó w ,
k t ó r e  m o g ą  n i s z c z y ć  b a k t e r i e .  

W i t a m i n a  D  w  z w i ą z k u  z  t y m ,  ż e  j e s t  w i t a m i n ą
r o z p u s z c z a l n ą  w  t ł u s z c z a c h  s t o s u j e m y  w
t r a k c i e  p o s i ł k u

O l e j e  o m e g a  3 - 6 - 9  m o ż n a  d o d a w a ć  d o  p o s i ł k u   

O l e j  z  o r e g a n o  n a j l e p i e j  s t o s o w a ć  w i e c z o r e m   

D e r m o s u p l e m e n t  H o r m o n a l  A c n e  t o
k o m p l e k s o w y  s u p l e m e n t .  W  s w o i m  s k ł a d z i e
z a w i e r a  C y n k ,  i n o z y t o l  o r a z  N A C  d l a t e g o  j e s t
o n  j u ż  w  p e ł n i  w y s t a r c z a j ą c y .  

S e a  M o s s  s t o s u j e m y  r a n o  

Z a k w a s y  n a j l e p i e j  p i ć  r a n o  n a  c z c o  l u b  m i ę d z y
p o s i ł k a m i  w  c i ą g u  d n i a .  T a k i  s p o s ó b  s p o ż y c i a
w s p i e r a  t r a w i e n i e ,  f l o r ę  j e l i t o w ą  o r a z
d e t o k s y k a c j ę  o r g a n i z m u ,  c o  m o ż e  w p ł y w a ć  n a
p o p r a w ę  k o n d y c j i  s k ó r y .

bderma



D e c y d u j ą c  s i ę  n a  u d z i a ł  w  p r o p o n o w a n e j  t e r a p i i

a n t y t r ą d z i k o w e j  p r o w a d z o n e j  p r z e z  z e s p ó ł  n a s z y c h

k o s m e t o l o g ó w  a k c e p t u j e s z ,  ż e  o s i ą g n i ę c i e

s a t y s f a k c j o n u j ą c y c h  i  t r w a ł y c h  e f e k t ó w  w y m a g a

T w o j e g o  a k t y w n e g o  z a a n g a ż o w a n i a  o r a z

s y s t e m a t y c z n e g o  p r z e s t r z e g a n i a  z a l e c e ń .  

 

Z a b i e g i  k o s m e t o l o g i c z n e  s t a n o w i ą  j e d y n i e  c z ę ś ć

c a ł e g o  p r o c e s u  t e r a p e u t y c z n e g o .  K l u c z o w e  z n a c z e n i e

m a j ą  r ó w n i e ż :  

 •  i n d y w i d u a l n i e  d o b r a n a  d i e t a  p r z e c i w z a p a l n a  i  o

n i s k i m  i n d e k s i e  g l i k e m i c z n y m ,  

 •  r e g u l a r n e  s t o s o w a n i e  z a l e c o n e j  s u p l e m e n t a c j i ,  

 •  o d p o w i e d n i a  p i e l ę g n a c j a  s k ó r y  o r a z  z m i a n y  s t y l u

ż y c i a  ( s e n ,  s t r e s ,  a k t y w n o ś ć  f i z y c z n a ) .  

 

 B r a k  s t o s o w a n i a  s i ę  d o  z a l e c e ń  ż y w i e n i o w y c h  l u b

s u p l e m e n t a c y j n y c h  m o ż e  z n a c z ą c o  o g r a n i c z y ć

s k u t e c z n o ś ć  t e r a p i i ,  a  w  n i e k t ó r y c h  p r z y p a d k a c h

c a ł k o w i c i e  z a h a m o w a ć  p o s t ę p  l e c z e n i a .  

 

P o d j ę c i e  t e r a p i i  j e s t  r ó w n o z n a c z n e  z e  z r o z u m i e n i e m  i

a k c e p t a c j ą ,  ż e  e f e k t y  s ą  u z a l e ż n i o n e  o d

s y s t e m a t y c z n o ś c i ,  w s p ó ł p r a c y  o r a z  k o n s e k w e n c j i  w

d z i a ł a n i u .   
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Telefon Strona internetowa

Email Address

5 7 1  2 2 4  0 2 9 w w w . b d e r m a . p l

info@klinikaepilacji.pl
Ul. Niemcewicza 19
02-306 Warszawa 

Ul.Lwowska 10
30-548 Kraków 


