
K

Każda terapia na ciało wymaga uzupełnienia. Skuteczność zabiegów zależy 
w dużej mierze od odpowiedniego wsparcia organizmu z zewnątrz 

i od wewnątrz. Kosmeceutyki mają za zadanie zapewnić długotrwałe 
efekty, nawet po zakończonej serii zabiegów. 

K osmeceutyki, które zawierają silne an-
tyoksydanty, witaminę C, resweratrol, 
witaminę E, wspomagają naturalne 

procesy regeneracyjne. Każda skóra jest inna, 
dlatego terapie na ciało muszą być dosto-
sowane do indywidualnych potrzeb klientki. 

Kosmeceutyki oraz suplementy po-
zwalają na precyzyjne dopasowanie kuracji 
do określonych problemów estetycznych, 
zwiększają komfort terapii i minimalizują 
ryzyko skutków ubocznych. 

6 wyzwań gabinetowych
 Cellulit jest jednym z najczęściej 

występujących defektów, które klientki 

chcą zniwelować. Ma go 9 na 10 kobiet, więc 
jest co robić. Zwłaszcza że każda z nich wie 
o cellulicie co innego, a każda pyta – dla-
czego ciągle go mam? Tłumaczę cierpliwie, 
że jest on wynikiem zaburzeń w układzie mi-
krokrążenia i zaburzenia równowagi między 
produkcją tłuszczu a jego rozkładem pod 
skórą, i że w wyniku tych procesów dochodzi 
do nierównomiernego rozmieszczenia tkan-
ki tłuszczowej i ucisku na naczynia krwiono-
śne oraz limfatyczne, co skutkuje powsta-
waniem grudek i nierówności w strukturze 
skóry;

 Blizny i rozstępy są efektem roz-
ciągania skóry, które prowadzi do mikro-
uszkodzeń w strukturze włókien kolage-
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Magister kosmetologii, specjalistka 

holistycznej pielęgnacji ciała, absolwentka 

AWF w Krakowie. Pasjonatka terapii 

łączonych i zabiegów anti-aging, stale 

rozwija się w kierunku nowoczesnej 

kosmetologii, uczestnicząc w licznych 

szkoleniach i kongresach. Jej znakiem 

rozpoznawczym jest indywidualne podejście 

do klienta oraz zamiłowanie do pielęgnacji 

opartej na wiedzy i empatii.   

AUTORKA TEKSTU

nowych i elastynowych. Oba te defekty 
skórne ma niemal każda klientka, różnią 
się tylko wiekiem, genezą powstania i roz-
ległością;

Wiotkość skóry jest związana ze 
spadkiem ilości kolagenu i elastyny, który 
występuje w wyniku procesu starzenia się 
skóry;

Przebarwienia i plamy starcze
powstają na skutek nadmiernego wy-
twarzania melaniny, stanów zapalnych 
i zmian hormonalnych, a także są związa-
ne ze starzeniem się skóry;

Suchość skóry to problem wyni-
kający z niedostatecznego jej nawilżenia 
skóry oraz osłabienia naturalnej bariery 
ochronnej; 

Obrzęki to stan, w którym w or-
ganizmie gromadzi się nadmiar płynów 
w przestrzeni międzykomórkowej. Może 
to prowadzić do opuchlizny, która najczę-
ściej występuje w dolnych partiach ciała, 
takich jak nogi, kostki i stopy.

Wzmacniamy z zewnątrz
Kosmeceutyki, jako preparaty o wyż-

szej koncentracji substancji aktywnych niż 
tradycyjne kosmetyki, pozwalają na bar-
dziej intensywne działanie na skórę. 

Właściwie w profesjonalnych warun-
kach stawiajmy więc na silniejsze działa-
nie składników, takich jak: 

• retinoidy, które stymulują produk-
cję kolagenu, przyspieszają regenerację 
komórek, poprawiają jędrność i elastycz-
ność, są pomocne nie tylko w terapii 
rozstępów, trądziku, ale również są po-
mocne w terapii przebarwień oraz nie-
równości skóry; 

• antyoksydanty, takie jak witamina C, 
E i polifenole, pomagają w walce z pro-
cesem fotostarzenia, redukują stan zapal-
ny, zapobiegają stresowi oksydacyjnemu 
oraz działają ochronnie na skórę; 

• kwasy salicylowy, glikolowy, mle-
kowy usuwają martwe komórki naskórka, 
są skuteczne w terapii przebarwień, trą-
dziku oraz przy utracie jędrności skóry;

• kofeina wspomaga mikrokrążenie, 
działa przeciwobrzękowo i wspomaga 
redukcję cellulitu;

• L-karnityna odgrywa kluczową rolę 
w  transporcie kwasów tłuszczowych 
do mitochondriów, dzięki czemu przy-
spiesza proces spalania tłuszczu, po-
prawia metabolizm komórkowy oraz ję-
drność i elastyczność skóry; 

• torf leczniczy (borowina), bogaty 
w kwasy humusowe, minerały i mikro-
elementy, ma działanie oczyszczające, 
detoksykujące skórę, wspiera naturalne 
procesy obronne, działa przeciwzapal-
nie, sprawdza się też w terapii egzemy 
i łuszczycy, przyśpiesza regenerację oraz 
procesy naprawcze w skórze;

• kolagen i kwas hialuronowy to sub-
stancję odpowiadające za odpowiedni 
poziom nawilżenia skóry, jej elastycz-
ność i jędrność. Wspomagają odbudowę 
struktury skóry, są stosowane w terapii 
skóry dojrzałej oraz problematycznej;

• hesperydyna to fl awonoid posiada-
jący właściwości przeciwutleniające, prze-
ciwzapalne oraz poprawiające napięcie 
ścian naczyń krwionośnych. W kosmety-
kach stosowany w terapii przeciwcelluli-
towe oraz przeciwobrzękowej;

• ekstrakt z kasztanowca zmniejsza 
produkcję cytokin prozapalnych, escyna 
ma działanie przeciwobrzękowe, wzmac-
nia ściany naczyń krwionośnych, przyczy-
nia się do lepszego odżywienia tkanek, 
zmniejszenia zatrzymywania płynów oraz 
poprawie drenażu limfatycznego; 

• wąkrota azjatycka ma działanie 
przeciwzapalne, wspomaga regenerację 
skóry, przyspiesza gojenie ran, poprawia 
jej elastyczność i zmniejsza widoczność 
cellulitu; 

• sole epsom pomagają utrzymać od-
powiedni poziom nawilżenia skóry, redu-
kują stan zapalny, detoksykują skórę oraz 
zmniejszają napięcie mięśniowe, popra-
wiają przepływ krwi i limfy, co prowadzi 
do zmniejszenia widoczności cellulitu. 

Wzmacniamy od środka
Suplementacja przestała być dodatko-

wym, a stała się nieodzownym elementem 
terapii pielęgnacyjnych. W połączeniu 
z kosmetykami o działaniu miejscowym 
suplementy mają dostarczać te składniki 
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odżywcze, które w danej kuracji wspie-
rają organizm od wewnątrz, na przykład:

• L- karnityna, aminokwas, który po-
maga w transporcie kwasów tłuszczo-
wych i wspomaga proces lipolizy, czyli 
spalania tłuszczu. Aby osiągnąć opty-
malne rezultaty, zaleca się stosowanie 
dawek w zakresie 500–2000 mg dzien-
nie, podzielonych na kilka porcji, najle-
piej przed aktywnością fi zyczną. 

L -karn i tyną może prowadz ić 
do zmniejszenia masy ciała i obniżenia 
wskaźnika masy ciała (BMI). Kofeina, 
zwiększając metabolizm i termogenezę, 
może poprawić działanie L-karnityny, 
której rolą jest transport kwasów tłusz-
czowych do mitochondriów;

• kwasy tłuszczowe (omega-3, ome-
ga-6 z oleju lnianego, konopnego) 
zmniejszają suchość skóry, poprawiają 
elastyczność, redukują stan zapalny 
i wspierają regenerację. Kwasy omega-3 
najlepiej suplementować w trakcie po-
siłku zawierającego tłuszcze ze względu 
na ich większą biodostepność; 

• zielona herbata zawiera polifenole, 
które przyspieszają metabolizm tłuszczu 
i wspomagają spalanie kalorii, a dodat-
kowo działa detoksykująco na organizm;

• pokrzywa usuwa nadmiar wody 
z organizmu, ma właściwości przeciwza-
palne i wspomaga walkę z obrzękami;

• kolagen jest kluczowym białkiem 
odpowiedzialnym za jędrność i elastycz-
ność skóry, wspomaga jego produkcję 
w organizmie, ma korzystny wpływ na na-
wilżenie i regenerację skóry. Regularne 
spożywanie 2,5-3 g bioaktywnych pepty-
dów kolagenowych dziennie przez sześć 
miesięcy może poprawić wyraźnie stan 
skóry u kobiet zmagających się z cellu-
litem. Kolagen rybi w postaci potrójnej 
helisy jest najbezpieczniejszym źródłem 
kolagenu. Dodatkowa suplementacja 
witaminą C jest sprzyjająca w syntezie 
włókien kolagenowych; 

• kwas hialuronowy jest natural-
ną substancją występującą w skórze. 
Ma zdolność wiązania dużej ilości wody, 
co pomaga utrzymać odpowiedni po-
ziom nawilżenia skóry, poprawiając jej 
elastyczność i jędrność. Wspomaga pro-

cesy naprawcze i zmniejsza widoczność 
zmarszczek. Najlepszym wyborem będą 
preparaty zawierające kwas hialuronowy 
o masie cząsteczkowej od 80 000 do 
1 000 000 daltonów;

• ashwaghandha może zwiększać 
nawilżenie skóry o 20,66 proc. oraz po-
prawiać jej elastyczność o 16,34 proc. 
Regularne jej stosowanie może obni-
żać poziom kortyzolu, hormonu stresu, 
co pośrednio wpływa na poprawę kondy-
cji skóry objętej cellulitem; 

• astaksantyna ma działanie przeci-
wutleniające, chroni skórę przed pro-
cesem starzenia się oraz negatywnym 
działaniem promieniowania słonecz-
nego;

• glukozamina wspiera syntezę ko-
lagenu, wspomaga mikrokrążenie, jest 
skuteczna w terapii cellulitu i poprawie 
jędrności. Ma właściwości przeciwza-
palne, redukuje podrażnienia i stany za-
palne, przyspiesza regenerację i działa 
nawilżająco. Siarczan glukozaminy jest 
lepszą formą i wsparciem organizmu 
ze względu na większą biodostępność; 

• aminokwasy, takie jak glicyna, proli-
na, alanina, glutamina, są niezbędne do 
syntezowania kolagenu i elastyny, za-
pewniają skórze jędrność i elastyczność, 
pełnią funkcję nawilżającą, co przekła-
da się na działanie przeciwstarzeniowe. 
Niższe stężenie glutaminy powoduje 
większy rozmiar komórek tłuszczowych 
oraz wyższy poziom tkanki tłuszczowej; 

• przeciwutleniacze, takie jak wita-
mina C, koenzym Q10, chronią skórę 
przed działaniem wolnych rodników,  
zwiększają napięcie skóry, wspomagają 
utrzymanie nawilżenia oraz wspierają 
procesy naprawcze. Witamina C po-
maga w ochronie skóry przed promie-
niowaniem słonecznym, zmniejszając 
widoczność negatywnych skutków fo-
tostarzenia.

Dzienna dawka witaminy C 100 mg 
zwiększa aktywność przeciwrodnikową 
aż o 22 proc. Najlepszą formą jest forma 
liposomalna, a sposobem na utrzyma-
nie prawidłowego poziomu jest przyj-
mowanie małych dawek, ale kilka razy 
dziennie. 

 ”Suplementacja 
przestała być 

dodatkowym, a࣢stała 
się nieodzownym 

elementem terapii 
pielęgnacyjnych.
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