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Specjalistka z zakresu mikroodzywiania jelit z ponad
8-letnim doswiadczeniem w tej dziedzinie, specjalizuje
si¢ w dobieraniu flory jelitowej dla pacjentéw z réznymi
schorzeniami. Magister rehabilitacji, kosmetolog

i dietetyk. Pracowala jako zastgpca ordynatora Oddziatu
Rehabilitacji Wojewodzkiego Szpitala Zespolonego

w Czgstochowie. Od 15-stu lat prowadzi Elsner Clinic.
ELSNER ANTI AGING CLINIC,

tel.: 666 499 366, klinika@drelsner.com
www.drelsner.com

Jak zdefiniowaé taka skore?

Czy ten problem dotyczy skory mtodych osob borykajacych sig
ze zmianami trgdzikowymi, czy 0séb po 30. roku zycia z dziwny-
mi nieswoistymi grudkami podskornymi, czy moze dotyczy ko-
biet w okresie menopauzy? A moze dotyczy skory grubej i pro-
blematycznej, jaka jest skora meska?

Mam dla Panstwa odpowiedzi na te wszystkie pytania: TAK, po-
niewaz ze skorg problematyczng mozemy sie spotkac w kaz-
dym wieku i na kazdej szerokosci geograficznej. Coraz wieksza
liczbe osdb stanowig kobiety dojrzate, ktdre pomimo pielegna-
cji skéry na najwyzszym poziomie borykajg sie z nieswoistymi
problemami skornymi.

W zdecydowanej wigkszosci problemow skornych u pacjentow,
ktérzy odwiedzajg moj gabinet, wiele problemow skornych jest
taczonych z problemami wewnatrz organizmu.
Przeprowadzajgc bardzo wnikliwy wywiad z pacjentem zawsze
pytam o temat dotyczgcy samopoczucia, wypadajacych wio-
sow, problemodw zwigzanych z gérnym i dolnym odcinkiem prze-
wodu pokarmowego. Niekiedy pytania dotyczg wygladu stolca
oraz czestotliwosci chodzenia do toalety — wbrew pozorom ma
to kolosalny wptyw na nasza skore oraz zdrowie.

Jednak najwazniejszym pytaniem, kidre zadaje na samym poczat-
ku, i ktore bardzo duzo daje mi informaciji jest to czy dany pacijent
zostat rodzony sitami natury oraz czy byt karmiony piersig.
Dlaczego? Poniewaz przechodzac przez kanat rodny matki pa-
cjent dostaje flore od niej, natomiast kiedy jest wykonany zabieg
cesarskiego ciecia — dziecko dostaje flore z zewnatrz (rekawicz-
ki, chusty medyczne czy samo pomieszczenie sali operacyjne)).
Bardzo waznym czynnikiem w rozwoju prawidtowej mikrofio-
ry jest rowniez fakt karmienia dziecka piersia.

Coraz czesciej trafiajg do mnie pacjenci po leczeniu onkologicz-
nym (chemioterapii, radioterapii), antybiotykoterapii czy leczeniu
sterydowym i obserwujac ich skore i problemy z jakimi do mnie
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przychodzg zauwazam bardzo duzg zalezno$¢ pomigedzy mikro-
biota a problemami skérnymi, bo musimy pamietac, ze dtugosc
jelit u dorostego cztowieka to ponad 8 metrow i 300 metrow kwa-
dratowych powierzchni $luzowki jelita. llosé bakterii bytujacych
w jelicie to okoto 2,5 kg i musimy pamietac réwniez, ze 80-85%
komaorek odpornosciowych miesci sie w naszych jelitach.

Badania donoszg, ze z uwagi na mnogos¢ procesow i regulaci,
jelita stanowig nasz drugi mézg. Z jelit do mézgu dociera az
85% sygnatdw, nie odwrotnie. Zatem, to co myslimy i jaki mamy
nastroj moze by¢ rezultatem pracy naszych jelit. Przerost flory
bakteryjnej, SIBO, candide, nadmiar gazéw, produkcije toksyn
przez patologiczne bakterie, zaburza prace mozgu, ktory z ko-
lei Zle zawiaduje resztg organdw organizmu.

Btona sluzowa spetnia w organizmie odpowiedzialne funkcje:

* wchtanianie sktadnikdw odzywczych

* Scista wspotpraca z uktadem immunologicznym oraz ochro-
na przed szkodliwymi czynnikami (GALT)

* trawienie i produkcja witamin B i K (flora bakteryjna)

* granica miedzy srodowiskiem wewnetrznym i zewnetrznym
organizmu (nie przepuszcza substanciji obcych i toksyn), dla-
tego tak istotne jest wyleczenie zespotu ciekngcych jelit-le-
aky gut syndrome, u podfoza ktorego lezg nietolerancije po-
karmowe (IgG).

Rozszczelnienie jelit - co jest tego przyczyng?

* diugotrwate antybiotykoterapie (rozrost candida albicans, SIBO)

* leki antykoncepcyjne, sterydy, leki IPP. NLPZ, metformina

* infekcje grzybicze (nastepstwo antybiotykoterapii) i pasozyt-
nicze

» dieta bogata w cukier, mleko i nabiat oraz wysoko przetwo-
rzone produkty

* draznigce substancije (np. chlor, alkohol)

* przewlekly stres i zwigzane z nim niestrawnosci (dieta boga-
ta w adaptogeny)

* zaburzenia hormonalne

* niedobory mineratow (zwtaszcza zelaza, witamin z grupy B)

* dieta pozbawiona bakterii probiotycznych (kiszonki i kapsut-
ki z bakteriami)

 dodatki do zywnosci (konserwanty, barwniki, aspartam)-fast
food i zywnos$¢ instant

* alergie i nietolerancje pokarmowe

» dysbioza w jelitach (patologiczna flora bakteryjna, SIBO).

Powyzsze czynniki prowadzg do przerwania $cistych pota-
czen miedzykomorkowych (enterocytow) btony Sluzowej jelit.

Uszkodzona wyscidtka nie spetnia ochronnej bariery sro-
dowiska wewnetrznego organizmu, co prowadzi do rozwo-
ju alergii pokarmowych IgG-zaleznych i pobudzenia uktadu
immunologicznego. Obok nadwrazliwosci pokarmowej, kolej-
nym nastepstwem nieszczelnej sluzowki jelit jest uposledzone
wchtaniania sktadnikéw odzywczych - czyli niedozywienie.
Czastki pokarmu (szczegolnie aminokwasy), ktdrych organizm
nie potrafi prawidfowo wchtongc¢, przenikajg przez nieszczelng
Sluzowke jelita do krwioobiegu i sg identyfikowane przez ukfad
immunologiczny jako elementy obce. Wzrasta poziom swoistych
przeciwciat IgG, (alergia opozniona lll stopnia wg Gella-Coomb-
sa). Pobudzony ukiad odpornosciowy moze w skutek btednej
identyfikacji zaatakowac¢ rowniez witasne tkanki (choroby auto-
immunologiczne). Czyli jak tatwo mozemy zauwazy¢ jesli nasza
skora nie bedzie odpowiednio odzywiona to bedziemy borykac
sie z problemami na niej wystepujacymi.

O kondycji bariery ochronnej btony sluzowej przewodu pokarmo-
wego stanowi szereg czynnikow: od niskiego pH soku zotgdko-
wego, poprzez wlasciwe enzymy, obecnosc¢ laktoferyny i B-de-
fensyny, prawidtowy sktad flory bakteryjnej, wydzielanie $luzu, az
po wytwarzane w jelitach IgA.

Dieta u 0sdb z chorobami skérnymi powinna zawiera¢ dosta-
teczng ilo$¢ owocoéw i warzyw, dostarczajgcych organizmowi
btonnik rozpuszczalny (beta-glukany, pektyny) niedraznig-
cy Scianek jelita (produkcija kwasu mastowego), witaminy, mine-
raly, antyoksydanty, adaptogeny (wspomagaja redukcje stre-
su), a takze zywnos$c¢ bogatg w niezbedne kwasy ttuszczowe
omega-3: ALA, EPA, DHA (warto siegac po ryby, olej Iniany
tloczony na zimno). Badania epidemiologiczne pokazujg zwig-
zek pomiedzy spozyciem oleju rybiego, a zmniejszeniem ryzyka
wystgpienia alergii. Dobowe spozycie NNKT zostato ustalone na
poziomie 7-11 g dla osob dorostych (dla dziennego zapotrzebo-
wania na poziomie 2000 kcal), a stosunek omega-3 do omega-6
na poziomie 5:1-10:1 (przy obecnych tendencjach nawet 20:1).
Dla skoéry niezwykle wazny jest rowniez kwas.

Nie mniejsze znaczenie w leczeniu chordb skornych (AZS, tradzik,
tuszczyca) odgrywa suplementacja witaming D3, szczegdinie
wokresie jesienno-zimowym. Wywieraonapozytywny wptyw nauktad

odpornosciowy (zwigksza odpornos¢ na infekcje, jej niedobor
ma zwigzek z chorobami autoimmunologicznymi), odnawia bto-
ny sluzowe (brak to zaczerwienione oczy, zapalenie spojowek,
pieczenie oczu, bol gardfa, katar, zmiany dzigset i skory), odpowia-
da za utrzymanie rownowagi hormonalnej, objawem niedoboru
sg zaburzenia nastroju (depresja, stany lekowe).

Gdy chorujg jelita najczesciej na skorze pojawiajg sie stany za-
palne typu liszaj, egzema, grudka czy krosty np. na dolnej czesci
zuchwy, ktére czesto wydajg sie nie zwigzane ze stanem naszego
uktadu pokarmowego. Dlatego tez moje prowadzenie pacjenta
z problemami skérnymi zaczynam od badania $rodka. Pozniej-
sze terapie oraz zabiegi czgsto sg uwarunkowane zmianami, kto-
re zachodzg w $rodku organizmu.

Tak wiele obecnie pisze sie i moéwi sie o holistycznym podej-
$ciu do zdrowia. Osobiscie uwazam, ze nie ma innej drogi, aby
terapia byta skuteczna. Nie ma zdrowej skory, wiosow, paznokci
bez odpowiedniego uzupetnienia niedoborow (zawsze pod ka-
tem badan morfologicznych), zmiany sposobu zywienia pod ka-
tem nietolerancji pokarmowych (szczegdlnie u 0séb z chorobami
autoimmunologicznymi), odpowiedniej probiotykoterapii i zabie-
gow na skore dostosowanych do wspdtistniejgcych schorzen.

Gdy chorujq jelita
najczesciej na skorze
pojawiajq sie stany zapalne
typu liszaj, egzema, grudka
czy krosty np. na dolnej
czesci zuchwy, ktore
pozornie wydajq sie nie
zwiqzane ze stanem naszego
uktadu pokarmowego

Jezeli chodzi o zabiegi, ktdre stosuje w terapii skory problema-
tycznej zawsze dobieram je indywidualnie patrzac przez pry-
zmat badan morfologicznych i bardzo szczegétowego
wywiadu przeprowadzanego z pacjentem, wsréd nich znajdu-
ja sie zabiegi polegajace na silnym ztuszczaniu warstwy rogowe;j,
stosowanie odpowiednich stezen retinolu, zabiegow fgczonych
z mikronaktuwaniem, czy dostarczeniu skorze aminokwasow czy
peptydow. Niekiedy terapie ktdre stosuje wigzg sig z dyskomfor-
tem pacjenta, poniewaz czasami skora jest mocno zaczerwienio-
na, piekaca, czasami podpuchnieta czy tuszczaca sie.

Nie ma jednego ztotego $rodka, jednej uniwersalnej terapii, kto-
ra pomoze nam z problemami skornymi. Jesli chcemy by¢ pigk-
ne i piekni i chcemy cieszy¢ sie z dobrej kondycji naszej sko-
ry to musimy pamietac, ze nie tylko kremy i peelingi sg naszym
sprzymierzencem, ale w gtoéwnej mierze musimy ja odzywiaé
od wewnatrz i dbac by w naszej codziennej diecie byto jak naj-
mniej przetworzonej zywnosci oraz cukru.



