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Tradzik to dolegliwos$¢, ktora potrafi uprzykrzyé
codzienne zycie - nie tylko przez zmiany skorne, ale
rownicz przez wplyw, jaki ma na nasze samopoczucic i
pewnos¢ sicbic.

Cho¢ czgsto traktowany jest wylacznie jako problem
dermatologiczny, coraz wigcej badan i obserwacji
wskazuje, ze jego przyczyny moga siggac glebiej - do
stylu zycia, sposobu odzywiania i gospodarki
hormonalnej.
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Ten ¢e-book powstal z mysSla o osobach, ktore chcea
wspierac zdrowic swojej skory od wewnatrz —
poprzez Swiadome wybory zywiecniowe i
odpowicdnio dobrana suplementacj¢. To
praktyczny przewodnik, ktory pomoze Ci
zrozumiced, jakie produkty moga nasila¢ problemy
skorne, a ktére wspomagaja jej regeneracje i

dzialaja przeciwzapalnie.

Znajdziesz tu:

« list¢ badan diagnostycznych, ktore nalezy
wykona¢

o przeglad produktow, ktore moga nasilac stany
zapalne skory,

o liste skladnikow wspierajacych zdrowie cery,

o list¢ reckomendowanych suplementow dla osob
z tradzikiem,

o -trzydniowa propozycje jadlospisu



Diagnostyka

Diagnostyka tradziku odgrywa kluczowa role w skutecznym
leczeniu tej powszechnej, ale czgsto lekcewazonej choroby

skory. Wlasciwe rozpoznanie rodzaju i nasilenia zmian pozwala

dobrac¢ odpowiednia terapig, co znaczaco zwicksza szans¢ na

poprawe stanu skory i ograniczenie nawrotow.

Dlatego kompleksowa diagnostyka stanowi fundament

indywidualnie dobranego, skutecznego planu terapeutycznego.
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Morfologia

CRP

Zelazo
Ferrytyna
Witamina B12
Kwas Foliowy
Cynk

Miedz

Selen

Witamina D3
TSH, T3, T4, anty-TPO, anty-TP
Krzywa cukrowa

Testosteron (wolny i catkowity)
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Prolaktyna

Estradiol

FSH

LH

SHGB

DHEA-SO4

Przeciwciata IgG
Przeciwciata IgM

Badania na pasozyty 3 probki
(Olimpia Med)

Posiew grzybéw/ Drozdzakéw



Dicta ma istotny wplyw na przebicg
tradziku, zarowno pod wzgle¢dem

nasilenia zmian skornych, jak i
leczenia. Spozywanic

skutecznosSci
produktow o wysokim indeksie
glikemicznym, nabialu czy
mozec nasilac

przetworzonej zywnosSci
objawy choroby. Swiadome wybory
zywicniowe wspicraja zdrowiec skory
stanowiq wazne uzupelnienic terapii
dermatologicznej.
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Ich wplyw nic zawsze
jest bezposredni, ale
wiele z nich moze
nasila¢ stany zapalne,
wplywa¢ na gospodarke
hormonalng lub
zaburza¢ mikroflore¢

jelitowa.
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Cukry proste i produkty o wysokim

indeksie glikemicznym

« slodycze (batony, ciasta, cukierki),

+ napoje slodzone (cola, soki z dodatkiem cukru,
energetyki),

« biale picczywo, bialy ryz, platki kukurydziane.

Dlaczego?
Powoduja szybki wzrost poziomu insuliny, co

moze  stymulowa¢  produkcje  androgenow
(hormonow nasilajacych tradzik) i toju.



Produkty, ktérych

nalezy unikac

Mleko i przetwory mleczne

(szczegdlnie odtluszczone)

« mleko krowie (zwlaszcza UHT),
« jogurty smakowe,

ery twarogowe, serki homogenizowane.

Fast foody i zywnos§¢
przetworzona

« frytki, hamburgery, pizza,

- dania gotowe, zupki instant,

- chipsy, paluszki, krakersy.
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Dlaczego?

Mleko moze zawiera¢
hormony (lub ich
pozostalosci), ktore zaburzaja
rownowage hormonalna. U
nicktorych osob nabial nasila
tradzik, zwlaszcza ten o niskicj
zawartosci thuszezu.

Dlaczego?

Sa bogate w thuszcze
trans, sol

tuczne
dodatki, ktore moga

zwigkszac stan zapalny
iobc

azac watrobe
oraz uklad trawienny.



Produkty, ktérych
nalezy unikac

Olcje ros§linne

llldl‘gdl'_\]l_\'

- olej slonecznikowy, kukurydziany (raf.),

margaryny twarde.

rafinowanc

Kakao i czekolada mleczna

- batoniki, kremy czekoladowe, mleczna czekolada.
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Dlaczego?

Zawicraja duze ilosci
kwasow omega 6, ktore
w nadmiarze moga
nasilac procesy zapalne
W organizmic.

Dlaczego?

Zawicraja cukier,
nabial i kakao, ktore u
nicktorych 0sob
moga  powodowac
wypryski -~ zwlaszcza
w polaczeniu.



Produkty, ktérych
nalezy unikac

Alkohol

(szczegolnie piwo i drinki slodzone)

Bialko serwatkowe
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Dlaczego?

Zaburza prace watroby,
nasila  odwodnienic i
podnosi  poziom cukru
we  krwi.  Moze  tez

poga

sza¢ jakos
co przeklada  sic na

regeneracje skory.

Dlaczego?

Moze stymulowac
produkcje insuliny i IGF-1
hormonéw zwiazanych
7 nasileniem  tradziku,
szezegolnie u - osob
trenujacych — silowo i

przyjmujacych duze

dawki.



Produkty zalecane
w diecie
przeciwtradzikowe;

W diccie przeciwtradzikowej szczegdlnic wazne jest
wprowadzanie produktow, ktore wspieraja rownowage
hormonalna, zmniejszaja stan zapalny i poprawiaja kondycje
skory. Odpowiednio skomponowany jadlospis moze znaczaco

ko nawrotow.

wspomoc proces leczenia i ograniczyc¢ r)

Swiadome wybory zywicniowe to nic tylko wsparcic dla

organizmu, ale takze istotny element profilaktyki tradziku.



Produkty zalecane w
diecie
przeciwtradzikowej

Warzywa i owoce codziecnna podstawa

« Ziclone warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz, rukola) - bogate w chlorofil

i antyoksydanty.

+Marchew, dvnia, bataty - zrédlo beta karotenu (prekursor witaminy A).

«Jagody, boréwki, maliny, granaty - silne dzialanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

+ Awokado - zdrowe tluszcze i witamina E wspomagajaca regeneracje skory.
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Produkty zalecane w
diccie
przeciwtradzikowe;

Produkty bogate w cynk
+ pestki dyni, nasiona sezamu, orzechy nerkowcea,
. ciecierzyca, soczewica, fasola,

+ jajka, dobrej jakosci migso (np. indyk,

cielecina).

Cynk wspiera gojenie ran, reguluje produkeje
sebum i dziala przeciwbakteryjnie.

Kwasy tluszczowe omega -3
tluste ryby morskic (losos, sardynki, sledz),
- sicmi¢ Iniane, nasiona chia, orzechy wloskie,

- olej Iniany tloczony na zimno.

Omega-3 dzialaja silnie przeciwzapalnic i wspieraja

bariere ochronna skory.

Produkty fermentowane (naturalne probiotyki)
+ Kiszona kapusta, ogorki kiszone, kimchi,
« jogurt naturalny, kefir (najlepicj kozi lub kokosowy)
+ zakwas z burakow.

Zdrowa flora jelitowa to zdrowsza skora. Mikroflora

wplywa na odpornosc, przyswajanie skladnikow
odzywezych i poziom stanu zapalnego w organizmie.




Produkty zalecane w
diccie
przeciwtradzikowej

Produkty bogate w blonnik

Pelnoziarniste kasze (gryczana, jaglana, komosa
ryzowa),

« warzywa korzeniowe, brokuly, buraki,

- nasiona chia, sicmi¢ Iniane, otreby owsiane.

Blonnik wspicra trawienie, detoksykacje organizmu

i pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi

Woda i ziola wspicrajace oczyszczanice organizmu

- min. 1,52 litry wody dzicnnic,

+ herbatki z pokrzywy, bratka, czystka, skrzypu.

Nawodnienie to podstawa -~ wspomaga pracg nerek,

watroby i eliminuje toksyny.

Produkty bogate w witaminy A, E, C i witaminy z grupy B

« witamina A -~ marchew, dynia, jaja, watrébka (w
malych ilosciach),

« witamina E - orzechy, migdaly, olej z kielkow pszenicy,

« witamina C — papryka, natka pictruszki, kiwi, owoce

jagodowe,

« wit. B6, B5, B2 - jajka, pelne ziarna, drozdze,

orzechy, awokado.



Przykladowy jadlospis wspierajacy
skore¢ dicta przeciwzapalna i o niskim
Indeksice Glikemicznym

Poni jadlospis ma charakter orientacyjny i pogladowy - zostal

przygotowany z mysla o wsparciu skory tradzikowej poprzez odpowiednio

dobrane produkty o niskim indeksie glikemicznym, dzialaniu

przeciwzapalnym i korzystnym wplywic na mikroflore jelitowa.

Nie jest to plan indywidualny. Kalorycznos¢ posilkow w tym jadlospisie
wynosi $rednio ok. 17501850 kcal dziennie, jednak Twoje
zapotrzebowanie kaloryczne moze si¢ roézni¢ w zaleznosci od wagi,

wzrostu, wieku, plci oraz poziomu aktywnosci fizycznej.

Zalecamy obliczy¢ swoje indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne i

odpowiednio dostosowac wielkos¢ porcji lub skladniki.

W przypadku powazniejszych problemow skornych, chorob
wspolistnicjacych lub stosowania lekow, warto skonsultowac si¢ z

lekarzem lub dictetykiem klinicznym.
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Dzien |

Skladniki:

Przygotowanic:

1. Obierz jajka i przekroj na polowki.

+ % awokado

Jajka na twardo z awokado i rukola

+ 2 jajka ugotowane na twardo

« gars¢ rukoli lub inngj ziclongj salaty
« 1lyzka oliwy z oliwek extra virgin

« szezypta soli himalajskiej, pieprz, kurkuma

2. Awokado rozgnie¢ widelcem z oliwa, kurkuma i pieprzem.

3. Podaj na rukoli

mozesz posypac siemieniem Inianym lub pestkami dyni.

Bogate w bialko, zdrowe tluszcze i przeciwzapalne antyoksydanty.

Obiad

Przygotowanie:

1. Pokréj migso i podsmaz na oliwie z przyprawami.
2. Dodaj pokrojona cukini¢ i brokuly (brokul mozesz
wczesniej podgotowac przez 3—4 minuty).

3.8

podaniem.

maz razem 57 minut, skrop cytryna przed

Wysokobialkowy, sy 7 i lekki obiad - bogaty w

antyoksydanty i blonnik.

Pier$ z indyka z cukinia i
brokulem (z patelni)

Skladniki (1 porcja):
<120 150 g piersi z indyka (moze

by¢ kurczak, ale indyk ma niz

potencjal zapalny)

- % cukinii

- kilka rozyczek brokula

- 1 lyzka oliwy z oliwek

- przyprawy: kurkuma, czosnek,
picprz, tymianck

- sok z cytryny (na konicc)



Dzien |

Podwieczorek

Smoothiec oczyszczajace

« 1 szklanka wody

< gar$c¢ natki pietruszki
< 1 kiwi

< sok z % cytryny

« % ogorka

zZblenduj wszystko — Swictne zrodlo

witaminy C i antyoksydantow

Buddha bowl z komosa
ryzowa, jajkiem i
warzywami

Skladniki (1 porcja):

+ 3 lvzki ugotowancj komosy ryzowej
(quinoa - bezglutenowa, niski IG)

+ 1 jajko na mi¢kko lub twardo

« gars¢ rukoli lub szpinaku baby
1. Wszystko uléz w misce: zielening na o 95 arveladle

Przygotowanic:

spod, reszte na wierzchu. - kilka plastrow ogorka i rzodkiewki
- 1 lyzka oliwy z oliwek

+ sok z cytryny, picprz, ziola (np.
oregano, bazylia)

2. Skrop oliwa i sokiem z cytryny, oOprosz

ziolami.

Buddha bowl to swictny sposob na
zbilansowanie bialka, tluszczow i blonnika

wieczorem bez obciazania trawienia.



Dzien Il

Talerz $niadaniowy z hummusem i

warzywam i

Skladniki:
+ 2-3 lyzki hummusu (najlepiej domowego:
ciecierzyca, tahini, cytryna, czosnck)

« kilka plastrow ogorka

+ % papryki czerwonej

Przygotowanie: « 1-2 rzodkiewki
1. Warzywa pokréj, chleb podpiecz « 1 kromka chleba gruboziarnistego na
(opcjonalnic) zakwasie (lub chleb gryczany, jesli unikasz

A ; glutenu

2. Nal6z hummus i warzywa na & )

. . - Swicze ziola: natka pietruszki, koperek
talerz, posyp ziolami.

Loso$§ piecczony z
batatem i salata z
ogorkiem

Skladniki:

+120-150 g fileta z lososia (dziki lub
dobrej jakosci hodowlany)

« % malego batata (albo 1/3 wickszego)

Przygotowanie: - garsé salaty + %2 ogorka
- 1 lyzka oliwy

,oliwek + przyprawy:
o el L koperek, pieprz, ziola prowansalskie
1. Batata pokroj w cienkie plasterki i upiecz
+sok z cytryny
w pickarniku 180°C (ok. 20 minut).
2. Lososia skrop oliwa, przypraw i upiecz
obok batatow (ok. 15 minut)

3. Salate z ogorkiem polej cytryna i oliwa.

Loso$ to zrodlo omega 3, batat ma nizszy
indeks glikemiczny niz ziemniaki, a surowe

warzywa wspieraja flore jelitowa.



Dzien Il

Podwieczorek

Gars$¢ migdalow + jablko

Przygotowanie:

1. Cukini¢ zetrzyj, odcisnij nadmiar wody.

2. Wymieszaj z maka, jajkiem, przyprawami.
3. Smaz na nicprzywicrajacej patelni z
odrobina oliwy po 23 minuty z kazdej
strony.

4. Podawaj z jogurtem  kokosowym
naturalnym lub dipem z awokado.
Placuszki sa sycace, maja niski IG i
sprawdzaja si¢  jako kolacja bez

uczucia ci¢zkosci.

Placuszki z maki
gryczancj z cukinia i
ziolami

Skladniki (na I porcje / ok. 4 male
placuszki):

« 3 lyzki maki gryczanej

« 1 male jajko

+ % malcj cukinii (startej)

- I lyzeczka oliwy z oliwek

« przyprawy: sol, picprz, czosnck,
ziola prowansalskie lub koperek



Dzien Il

Sniadanie Jajka sadzone na szpinaku z awokado

- 2 jajka

« gars§c¢ Swiezego szpinaku

- 1/3 awokado

« 1 kromka chleba pelnoziarnistego na

zakwasic

Przygotowanic:

Szpinak podsmaz lekko na oliwie, usmaz jajka,
podaj z awokado i chlebem.

Zupa krem z dyni -
soczewica z warzywami

Skladniki:

+500 g dyni (np. hokkaido lub pizmowa),

obranai pokrojonaw kostke

Przygotowanic: «1/2 szKlanki czerwonej soczewicy
1. W garnku rozgrzej olej, dodaj posickana - Imarchewka
cebule i czosnek — podsmaz przez 2- 3 minuty. I pictruszka (korzen)

2. Dodaj pokrojona dyni¢, marchewke i .1cebula

pictruszke - podsmaz razem kilka minut. b el
< «27abki czosnku
3. Wsyp przeplukana soczewicg, zalej . ) _
«1lyzkaolcju (np. rzepakowego lub oliwy z

bulionem i gotuj na malym ogniu przez ok. el

. | . N oliwek)
20 25 minut, az warzywa i soczewica beda
Ll « 1itr bulionu warzywnego (lub woda
mickkie.

4. Dopraw do smaku sola, pieprzem i kostkawarzywna)

ulubionymi przyprawami. « Przyprawy:sol, pieprz, kurkuma, imbir

5. Zmiksuj calos¢ na gladki krem blenderem. (opcjonalnie odrobina chili)



Dzien Il

Podwieczorek Koktajl z burakiem i jablkiem

+ % gotowancgo buraka
« 1 jablko
+sok z cytryny

- szklanka wody

Przygotowanic:

Zblenduj  wszystko burak wspomaga
oczyszcezanie skory. .

Kolacja

Pasta z awokado i jajka -
ogorki kiszone

1 jajko ugotowane na twardo
- 1/2 awokado

. sok z cytryny, sol, picprz

- ogorek kiszony

- podaj na I kromce chleba
zytniego lub z warzywami




Rekomendowane
napary do picia

Dzialanic przeciwzapalne, oszczajace i antytradzikowe

Zrodlo antyonksydantow

Bratek (ﬁolck Bogaty w witaminge C i rutyne, ktore uszczelniaja
tréjbarwm') naczynia krwionosne i tym samym niweluja

wystepowanie naczynek na skorze oraz zapobicgaja jej

zaczerwienieniom.

. Silne dzialanie antyoksydacyjne
Ziclona herbata - o
Wspomaga walke z tradzikiem

Mieta Dzialanie antybakteryjne

Bogaty w antyoksydanty
Mniszek Lekarski Wlasciwosci bakteriobodjcze
Przyspiesza gojenie ran

Obniza indeks glikemiczny
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Suplementacja

Suplementacja w terapii przeciwtradzikowej moze pelnic
funkcje wsparcia, ale nie powinna zastepowac zbilansowanej
diety ani wlasciwego leczenia dermatologicznego.
Odpowiednio dobrane suplementy moga wspomagac
regeneracje skory, fagodzi¢ stany zapalne czy wspicrac
gospodarke hormonalna. Kluczem do skutecznej terapii jest
holistyczne podejscie, w ktorym suplementacja stanowi

jedynice jeden z elementow wspicrajacych caly proces.

[] Olej omega 369 (LoveLife AntiOx
Formula Olgj antyoksydacyjny

prebiotyczny)

Olej Omega 3-6 9 (LoveLife TrioGLA

by Doktor Mikrobiom)

Inozytol

Carein Hormonal Acne Skin
Probiotyk (Sanprobi Barrier)
Carein Anti Pigmentation
Enzymy (Nature's PlusUltra Zyme,)
Carein Redness Skin
Witamina D
Carein Youth Skin

Witaminy z grupy B

ODoDDoDoDDooo

Zakwasy do picia

Cynk

ODooooo O

Olej z oregano (Avitale)
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https://www.vitalabo.pl/natures-plus

Przydatne
wskazowki

W
zaleceniami producenta.

zystkie suplementy stosujemy z zgodnic z

Probiotyk najlepicj przyjmowa¢ podczas
posilku, rano lub wicczorem, w zaleznosci od
zalecenia i rodzaju preparatu. Najlepicj
unika¢ kwasnych napojow i goracych plynow,
ktore moga niszczy¢ bakterie.

Witamina D w zwiazku z tym, zc jest witamina
rozpuszczalna w tluszczach stosujemy w
trakcie posilku

Oleje omega 3 6 9 mozna dodawac do posilku
Olej z oregano najlepiej stosowaé wicczorem

Dermosuplement Hormonal Acne to
kompleksowy suplement. W swoim skladzic
zawiera Cynk, inozytol oraz NAC dlatego jest
on juz w pclni wystarczajacy.

Sca Moss stosujemy rano

Zakwasy najlepiej pi¢ rano na czco lub mi¢dzy
posilkami w ciagu dnia. Taki sposdb spozycia
wspiera trawienie, flor¢ jelitowa oraz
detoksykacj¢ organizmu, co moze wplywaé na
poprawe kondy

ji skory.
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Decydujac si¢ na udzial w proponowanej terapii
antytradzikowej prowadzonej przez zespol naszych
kosmetologow akceptujesz, ze osiagnigcic
satysfakcjonujacych i trwalych efcktow wymaga
Twojego aktywnego zaangazowania oraz

systematycznego przestrzegania zalecen.

Zabiegi kosmetologiczne stanowia jedynie cze$é

calego procesu terapeutycznego. Kluczowe znaczenie
maja rowniez:
- indywidualniec dobrana dicta przeciwzapalna i o
niskim indeksie glikemicznym,
- regularne stosowanie zaleconej suplementacji,
- odpowiednia picl¢gnacja skory oraz zmiany stylu
zycia (sen, stres, aktywno§é fizyczna).

Brak stosowania si¢ do zalecen zywieniowych lub
suplementacyjnych moze znaczaco ograniczy¢
'ch przypadkach

skutecznos§¢ terapii, a w nickto
calkowicie zahamowa¢ postep leczenia.
Podjecie terapii jest rownoznaczne ze zrozumieniem i
akceptacja, ze efekty sa uzaleznione od
systematycznoS§ci, wspolpracy oraz konsekwencji w

dzialaniu.
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Telefon
571 224 029

Strona internetowa

www.bderma.pl

Email

info@klinikacpilacji.pl

Address
UL Niemcewicza 19
02-306 Warszawa

UlLwowska 10
30-548 Krakow

b @ derma.



