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Fundacja No Shame-Bez Wstydu

Fundacja No Shame - Bez Wstydu pomaga ludziom chorym na tuszczyce i inne choroby skory.
Zalezy nam na poszerzaniu wiedzy na temat chorob skory oraz dostepnych form leczenia,
a przede wszystkim na holistycznym podejsciu do zdrowia.

Health Manifesto

Health Manifesto to projekt ktory opiera sie na siedmiu spotkaniach tematycznych
zachecajgcych chorych na tuszczyce do aktywnosci ruchowej oraz edukacji w zakresie
zdrowego odzywiania. Zdrowe zywienie wptywa nie tylko na poprawe kondycji skory, ale
przede wszystkim na lepsze samopoczucie
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Europejski Korpus Solidarnosci

Europejski Korpus Solidarnosci to program Komisji Europejskiej, ktéry umozliwia
mtodym ludziom zaangazowanie sie w lokalne inicjatywy oraz udziat w projektach
wolontariatu przynoszgcych korzysci spotecznosciom w catej Europie
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Finansowane przez
Unie Europejska

Olejoterapia
przy problemach
skornych




Rozktad webinaru

Czes¢ wyktadowa (okoto 45 minut),

Sesja pytan i odpowiedzi
(okoto 15 minut).



Kim jestem?

Dietetyk kliniczny,

Zwolennik holistycznego
podejscia do zdrowia,

Osoba, ktora w przesztosci zmagata sie
z tradzikiem, zaburzeniami
hormonalnymi i problemami

z przewodu pokarmowego,

Q Q@

Na co dzien pracuje z kobietami
z tradzikiem, PCOS,
problemami z zajsciem w ciazy,

@ Dietetyk w Akademii Zdrowej
Skory w Warszawie.




Po co nam te ttuszcze?



Zrodto energii do zapewnienia prawidtowego rozwoju
| utrzymania funkcji zyciowych.

Wazny sktadnik uktadu nerwowego, w tym mozgowia.
Kwasy ttuszczowe omega-3 biora udziat w prawidtowym
rozwoju i dojrzewaniu uktadu nerwowego.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe sa konieczne do
optymalnego funkcjonowania narzadu wzroku.



Ttuszcz utatwia wchtanianie witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach, tj. A, D, E, K. Nawet optymalny poziom tych
witamin w diecie nie bedzie wystarczajacy jezeli dieta
bedzie skrajnie niskottuszczowa.

Obecnosc¢ ttuszczu wptywa na smakowitosc potraw.



Zapotrzebowanie



Zapotrzebowanie organizmu na ttuszcz zalezy od wielu
czynnikow, tj.: wiek, pteé, rodzaj aktywnosci fizycznej, stan
fizjologiczny (ciaza, laktacja).

W konteksécie ttuszczéw bardzo duze znaczenie JAKOSC
spozywanego ttuszczu.



Jezeli chodzi o zapotrzebowanie na ttuszcz wedtug norm zywienia dla populacji Polski
z 2020 roku wynosi ono od 20% do 35% energetycznosci diety.

Aby zobrazowac te wartosci postuze sie kalorycznoscia 2000 kcal
(przecietne zapotrzebowanie kaloryczne mtodej kobiety z umiarkowana aktywnoscia
fizyczna).

35% z 2000 kcal to 700 kcal. 700 kcal dzielimy na 9 kcal (1 g tfuszczu to 9 kcal), co daje
nam 78 g ttuszczéw). .

Na przyktadzie oliwy z oliwek bedzie to 15,5 tyzeczek.



Rodzaj ttuszczow
w diecie




Kwasy ttuszczowe dzieli sie na: kwasy ttuszczowe nasycone
(np. obecne w masle, smalcu), kwasy ttuszczowe
jednonienasycone (np. w oliwie z oliwek, awokado), kwasy

ttuszczowe wielonienasycone (np. w orzechach, ttustych
rybach morskich).

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone dzieli sie na:
kwasy ttuszczowe omega-3 oraz omega-6.
Kluczowe bedzie zachowanie proporcji pomiedzy
kwasami omega-3, a omega-6.



Kwasy ttuszczowe omega-3 ‘:ﬁa

Do grupy kwasow ttuszczowych omega-3 naleza: kwas alfa linolenowy (ALA),
kwas eikozapentaenowy (EPA), kwas dokazeheksaenowy (DHA).

Aby dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ kwasow omega-3 ALA, nalezy spozy¢ tyzeczke
oleju Inianego lub 15 g mielonego siemienia Inianego, lub 28 g orzechow
witoskich kazdego dnia.

Aby dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ kwasoéw omega-3 EPA i DHA, nalezy spozy¢
2-3 porcje ttustych ryb morskich (bio, eko, dzikie) w tygodniu. W wielu
przypadkach niezbedna bedzie suplementacja.



Kwasy ttuszczowe omega-6

Znajduja sie w wiekszosci orzechow, pestek, w oleju stonecznikowym,
sojowym, oleju z wiesiotka. Jako spoteczenstwo nie mamy problemow ze
spozyciem odpowiedniej ilosci kwasow ttuszczowych omega-6. Zazwyczaj
spozywamy ich za duzo, a za mato kwasow ttuszczowych omega-3.

Podsumowujac, aby zachowac¢ odpowiednia proporcje omega-6 do omega-3
nalezy spozyc siemie Iniane mielone/ orzechy wtoskie/ olej Iniany kazdego
dnia i 2-3 razy w tygodniu ttuste ryby morskie.



Zastosowanie
olejow roslinnych
przy tuszczycy




U osdb z tuszczyca dochodzi do zaburzen w przemianach
nienasyconych kwasow ttuszczowych, co prowadzi do suchej,
tuszczacej skory oraz do jej rogowacenia. W takiej skorze
zaobserwowana obnizong zawartosc¢ ceramidow i lipidow.

Tu z pomoca moze przyjsc dieta i dostarczanie odpowiedniej ilosci
i jakosci ttuszczéw (zwtaszcza tych wielonienasyconych), ktére
przyczyniaja sie do zmniejszenia stresu oksydacyjnego.




Olej z wiesiotka

Olej z wiesiotka- otrzymywany z nasion wiesiotka dwuletniego.

W oleju z wiesiotka wystepuje kwas linolowy i kwas gamma linolenowy
(kwas GLA). Kwas GLA obecny jest rowniez w oleju z ogérecznika oraz
Z nasion z czarnej porzeczki.

W wyniku przemian kwasu GLA w organizmie dochodzi do powstawania
zwiazkow o charakterze przeciwzapalnym (m. inn.: PGE1 oraz 15-HETE),
ktorych niedobor zaobserwowano w przebiegu tuszczycy.



Olej z wiesiotka

Olej z wiesiotka pozytywnie wptywa na kondycje skory,
wzmachia warstwe hydrolipidowa naskorka.

Ponadto wspomaga regeneracje skory, poprawia jej jedrnosc
| elastycznosc.

Wykazuje dziatanie przeciwzmarszczkowe oraz przeciwzapalne.



Olej z wiesiotka

Sugerowana dawka- 1-2 tyzeczki dziennie.

Warto wybierac oleje w ciemnych opakowaniach i przechowywac
w ciemnym i zimnym miejscu, np. w lodowce.

Nie nalezy smazyc¢ na oleju z wiesiotka! Do spozywania wytacznie
na zimno. To dotyczy rowniez oleju Inianego, z czarnuszki.



Olej Iniany

Olej Iniany tltoczony na zimno- posiada cenne walory dietetyczne
| prozdrowotne.

Stanowi bardzo dobre zrodto kwasu alfa-linolenowego, ktory obniza

poziom trojglicerydow we krwi, normalizuje cisSnienie krwi oraz dziata
przeciwzakrzepowo.

Ponadto wptywa pozytywnie na stan skory poprzez wspomaganie procesow
gojenia stanow zapalnych.

Dzieki zawartosci witaminy E zapobiega przesuszaniu sie skory, zmniejsza
podraznienia.



Olej Iniany

Olej Iniany stanowi zrodto antyoksydantow, ktére maja
znaczenie ochronne w rozwoju choréb nowotworowych,
a takze wspomagaja hamowanie procesu starzenia sie skory.

Mozna zastosowac go jako dodatek do surowek, satatek, past,
koktajlow.

Sugerowana dawka- 1-2 tyzeczki dziennie.



Olej konopny
Olej konopny- pozyskiwany z nasion konopi siewnych.

W sktad oleju z konopi wchodzi kwas alfa linolenowy oraz kwas
linolowy, ponadto olej konopny jest zrodtem kwasu gamma
linolenowego.

Zawartosc¢ tych kwasow ttuszczowych i ich odpowiednie proporcje
wspomagaja leczenie wypryskow, tuszczycy oraz suchej skory. Wtasciwosci
przeciwzapalne kwasu alfa linolenowego wyciszaja stany zapalne skory.



Olej z rokitnika 3

Olej z rokitnika- pozyskiwany z miazszu lub nasion owocow
rokitnika zwyczajnego.

W sktad oleju rokitnikowego wchodzi kwas alfa linolenowy,

linolowy, ale przede wszystkim kwas oleopalmitynowy (omega-7).

Kwas Oleopalmitynowy jest naturalnym sktadnikiem lipidow skory
| odgrywa duza role przy regeneracji naskorka.

Wykazuje dziatanie odnawiajace, odzywcze, przeciwzapalne,
przeciwzmarszczkowe.



Olej z rokitnika

Szczegdlnie przeznaczony do skory suchej i wrazliwej,
a takze naczyniowej i z tradzikiem ré6zowatym. Olej z rokitnika
znalazt zastosowanie w leczeniu tuszczycy, AZS.

Dodatkowo swietnie regeneruje sluzowke zotadka, przetyku-
Swietnie sprawdza sie przy leczeniu nadzerek, wrzodow.

Sugerowana dawka- 1 tyzeczka dziennie.



Polecane produkty

o Sktad: olej Iniany, Sktad: olej z wiesiotka
Sktad: olej Iniany, C . :
C . olej z wiesiotka olej konopny,
olej z wiesiotka : Cr s
olej konopny, olej Iniany,

olej konopny olej rokitnikowy olej z czarnuszki
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Dziekuje!

Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci,
napisz do mnie!

/najdziesz mnie tutaj:
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klaudiasikora.97@wp.pl
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dietetyk-klaudiasikora.pl
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Dietetyk Klaudia Sikora



https://www.dietetyk-klaudiasikora.pl/
https://www.facebook.com/Dietetyk-Klaudia-Sikora-101237751555877
https://www.instagram.com/dietetyk_klaudiasikora/

Zadbaj o siebie | skore
przyjdz na bezptatne praktyki oddechowe
24 kwietnia o godzinie 19.00
25 kwietnia o godzinie 10.00

w Studio The Class
Etiudy Rewolucyjne) 3, Warszawa




Fundacja No Shame- Bez Wstydu
dziekuje za udziat w webinarze!

Koniecznie zajrzyjcie na nasze social media!

& Fundacja "Bez Wstydu"

@) noshame_bezwstydu
Ed Fundacja No Shame Bez Wstydu
www.fundacjabezwstydu.pl
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