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DECODE: Encyklopedia
Pielęgnacji Skóry
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I

Wprowadzenie: Jak 47 zł może
zaoszczędzić Ci 5000 zł

NFORMACJA: Treści prezentowane przez DECODE mają charakter wyłącznie
informacyjny i edukacyjny. NIE stanowią porady medycznej, dermatologicznej ani

farmaceutycznej. Autor NIE jest lekarzem. Prezentowane informacje są oparte na

publicznie dostępnych badaniach naukowych. Przed wprowadzeniem zmian w pielęgnacji,

suplementacji lub treningu, skonsultuj się z lekarzem. Wyniki mogą się różnić. Nie

gwarantujemy konkretnych rezultatów.

Ola wydawała 400 złotych miesięcznie na pielęgnację.

Nie dlatego, że była nierozsądna. Wręcz przeciwnie, robiła research. Czytała blogi,
oglądała TikToki, słuchała influencerek, które z przekonaniem mówiły „to zmieniło moją

skórę". Kupiła serum z kolagenem za 189 zł, bo ktoś powiedział, że „odbudowuje od

środka". Kupiła krem z peptydami za 220 zł, bo recenzja na Instagramie miała 4000

lajków. Tonizowała skórę preparatem z alkoholem, bo „ściągał pory". Używała pięciu

różnych kwasów, bo każdy miał inne „supermoce".

Po sześciu miesiącach wydała około 2400 zł. Jej skóra była sucha, podrażniona i

bardziej reaktywna niż przed rozpoczęciem „rutyny". Bariera ochronna, o której istnieniu
nawet nie wiedziała, była zniszczona.

Potem trafiła na jedno badanie naukowe. Man i wsp., 1993 rok, Archives of
Dermatology. Badacze wykazali coś, co brzmi banalnie, ale zmienia sposób myślenia o

pielęgnacji: bariera ochronna skóry składa się z trzech klas lipidów (ceramidów,

cholesterolu i wolnych kwasów tłuszczowych) i wyłącznie ich kompletna mieszanina w

odpowiednich proporcjach pozwala na prawidłową regenerację. Aplikacja pojedynczych

składników lub mieszanin dwuskładnikowych aktywnie opóźnia ten proces.

Aktywnie opóźnia. Nie „nie pomaga". Szkodzi.
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Ola zrozumiała, że jej serum z kolagenem za 189 zł

nigdy nie miało szansy zadziałać. Kolagen ma masę

cząsteczkową 300 000 daltonów. Zasada 500 Da,

sformułowana przez Bosa i Meinardiego w 2000 roku

i cytowana setki razy, mówi wprost: cząsteczki

powyżej 500 daltonów nie przenikają przez

nienaruszone stratum corneum. To tak, jakby

próbować przepchnąć piłkę do koszykówki przez

siatkę tenisową. Fizycznie niemożliwe w drodze

biernej dyfuzji.

Ola przebudowała swoją rutynę od zera. Zamiast pięciu serów kupiła trzy produkty: żel

do mycia z ceramidami (35 zł), krem z niacynamidem i triadą lipidową (45 zł) oraz filtr

SPF 50 (40 zł). Łącznie 120 zł. Po czterech tygodniach jej skóra była spokojniejsza, bardziej

nawilżona i mniej reaktywna niż kiedykolwiek wcześniej. Po ośmiu tygodniach dorzuciła

retinol (25 zł) i witaminę C (55 zł). Całkowity koszt miesięcznej rutyny: około 80 zł.

400 → 80 zł
miesięczny koszt pielęgnacji po przebudowie rutyny opartej na nauce

Historia Oli — lepsze efekty, mniej produktów

Z 400 zł na 80 zł. Lepsze efekty. Mniej produktów. Więcej nauki, mniej marketingu.

Ta książka jest dla osób takich jak Ola. I takich jak Ty.
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Co znajdziesz w tym ebooku

Przez 21 rozdziałów przejdziemy razem przez pielęgnację skóry tak, jak podchodziłby do

niej naukowiec, nie influencer, nie firma kosmetyczna, nie osoba, która chce Ci coś

sprzedać. Każdy rozdział jest oparty na badaniach naukowych z pełnym cytowaniem:
autor, rok, czasopismo. Jeśli badania są sprzeczne, powiemy o tym wprost, bo to nie jest

słabość. To siła rzetelnej analizy.

Przeczytaliśmy setki badań, żebyś Ty nie musiał. A potem przetłumaczyliśmy je na

protokoły, które możesz wdrożyć dzisiaj, niezależnie od budżetu.

Jak czytać tę książkę: 3 poziomy budżetowe

Każdy rozdział z protokołem produktowym zawiera trzy poziomy:

POZIOM
BUDŻET NA
PRODUKT

DLA KOGO

Budżet do 30 zł Studenci, osoby oszczędne, minimaliści. Dowód,

że skuteczna pielęgnacja nie musi być droga

Standard 30-80 zł Większość czytelników. Optymalny stosunek ceny

do jakości formulacji

Premium 80+ zł Entuzjaści, którzy chcą najlepszych systemów

dostarczania i unikatowych formulacji

To nie jest ranking „lepsze-gorsze". Składniki aktywne w poziomie Budżet są często

identyczne z tymi w Premium, a różnica leży w formulacji, systemie dostarczania i estetyce

użytkowania. Niacynamid za 30 zł działa na te same receptory co niacynamid za 159 zł.
Dane są dane.

Kilka słów zanim zaczniemy

Ta książka nie zastępuje wizyty u dermatologa. Jeśli masz aktywne schorzenie skóry

(trądzik, łuszczyca, atopowe zapalenie skóry, zmiany niepokojące) — idź do lekarza. My

analizujemy badania i tłumaczymy je na protokoły — ale nie diagnozujemy, nie

przepisujemy i nie zastępujemy specjalisty.
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To, co robimy, to coś innego: dajemy Ci narzędzia, żebyś mógł zadawać lepsze pytania.

Dermatologowi, markom kosmetycznym i samemu sobie.

Zaczynajmy.
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Spis treści

01 Biologia skóry — Twoja skóra to nie papier, to żywy ekosystem

02 Bariera naskórkowa — mur obronny za 12 zł

03 Mikrobiom skóry — 2 miliony lat ewolucji na Twojej twarzy

04 Reguła 500 Da — dlaczego Twój krem za 200 zł nie działa

05 Retinoidy i retinol — złoty standard anti-aging

06 Bakuchiol — retinol z roślin, bez podrażnień

07 Peptydy — sygnały, które odmładzają skórę

08 Kwas traneksamowy — cichy zabójca przebarwień

09 Ceramidy i niacynamid — duet, który naprawia wszystko

10 Mocznik — najskuteczniejszy składnik za 12 zł

11 Skin Flooding — zalej skórę nawilżeniem

12 Skin Cycling — 4 noce, które zmienią Twoją skórę

13 Nawilżanie wielowarstwowe — nauka zamykania wody w skórze
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14 Terapia czerwonym światłem — NASA, kolagen i Twoja twarz

15 Suplementy doustne — piękno od wewnątrz

16 NOTOX — młodość bez igły

17 NMN / NAD+ — cząsteczka długowieczności

18 Egzosomy i PDRN — przyszłość regeneracji skóry

19 Postbiotyki — nowa generacja pielęgnacji

20 Rutyny AM/PM — Twój codzienny protokół piękna

21 Interakcje składników — co łączyć i czego nie mieszać
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Rozdział 1: Biologia skóry, czyli „Twoja
skóra to nie papier, to żywy ekosystem"

anim wydasz choćby złotówkę na jakikolwiek krem, serum czy maseczkę —
zatrzymaj się. Twoja skóra to nie bierna powierzchnia, na którą „nakładasz

produkty". To najbardziej złożony organ Twojego ciała. Żywy, dynamiczny ekosystem,

który waży około 4 kilogramów, zajmuje prawie 2 metry kwadratowe i wykonuje

kilkanaście zadań jednocześnie.

Warstwy: od powierzchni w głąb

Skóra składa się z trzech głównych warstw, z których każda ma zupełnie inną funkcję.

Naskórek (epidermis) to warstwa, z którą masz bezpośredni kontakt i na którą

nakładasz produkty. Ma zaledwie 0,05-0,1 mm grubości, cieńsza niż kartka papieru, ale
jest architektonicznie genialna. Jej górny poziom, stratum corneum (warstwa rogowa), to

bariera ochronna zbudowana z martwych, spłaszczonych komórek (korneocytów)

spojonych lipidową macierzą międzykomórkową. Model „cegieł i zaprawy" (brick and

mortar), zaproponowany przez Eliasa w 1983 roku, porównuje korneocyty do cegieł, a

lipidy (ceramidy, cholesterol i wolne kwasy tłuszczowe) do zaprawy murarskiej. Ten model

stał się fundamentem współczesnej dermatologii.

To właśnie stratum corneum decyduje o tym, co wchodzi do skóry i co z niej wychodzi.
Wickett i Visscher (2006) ustalili, że korneocyty przetrwają w warstwie rogowej około 2

tygodnie, po czym złuszczają się, średnio jedna warstwa dziennie. Twoja skóra nieustannie

się odnawia, a każdy produkt, który stosujesz, działa na „ruchomym celu".

Skóra właściwa (dermis) leży pod naskórkiem i jest 15-40 razy od niego grubsza. To

tutaj znajdziesz kolagen (odpowiedzialny za jędrność), elastynę (odpowiedzialną za

sprężystość), naczynia krwionośne (odżywianie), gruczoły łojowe (produkcja sebum) i

zakończenia nerwowe (czucie). Większości składników aktywnych w kremach nie udaje się
tutaj dotrzeć. To ważna informacja, którą rozwiniemy w rozdziale o penetracji.
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Tkanka podskórna (hypodermis) to najgłębsza warstwa, złożona głównie z tkanki

tłuszczowej. Pełni rolę izolacji termicznej i amortyzacji mechanicznej. Pielęgnacja

topikalna praktycznie jej nie dotyczy.

Co to oznacza w praktyce

Zrozumienie warstw skóry zmienia podejście do

produktów. Kiedy ktoś mówi, że krem „odbudowuje

kolagen", zapytaj: czy jego składnik aktywny w ogóle

penetruje do dermis?

Kolagen w kremie ma masę 300 000 daltonów, nie przejdzie nawet przez stratum

corneum. Natomiast retinol (286 daltonów) i niacynamid (122 daltony) mogą. I robią to
skutecznie, bo spełniają kryteria fizyczne penetracji.

300 000 Da
masa cząsteczkowa kolagenu — 600x powyżej limitu penetracji (500 Da)

Bos i Meinardi (2000), zasada 500 Da

Fizyka i chemia — nie marketing.

Skóra to także ekosystem mikrobiologiczny. Na jej powierzchni żyją biliony

mikroorganizmów, które tworzą mikrobiom, niewidzialny, ale bardzo istotny element

zdrowia skóry. Grice i Segre (2011) w przeglądowym artykule zdefiniowali mikrobiom
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skóry jako „aktywny system edukacji" dla układu odpornościowego. Bakterie, grzyby i

wirusy żyjące na Twojej skórze nie są intruzami. To strażnicy, którzy bronią Cię przed

patogenami, regulują stan zapalny i wspierają barierę ochronną.

UWAGA

Zaburzenie tego ekosystemu agresywnym myciem, tonikami z alkoholem, nadmiarem
aktywnych składników to właściwie jedna z najczęstszych przyczyn problemów skórnych, z
którymi ludzie bezskutecznie walczą kupując kolejne produkty.

Jedno zdanie na wynos

Zanim kupisz kolejny krem — sprawdź, czy jego składnik aktywny w ogóle

fizycznie przejdzie przez stratum corneum. Jeśli ma więcej niż 500 daltonów, nie
przejdzie. A jeśli nie przejdzie, płacisz za nawilżenie powierzchni, nie za działanie

aktywne.
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Rozdział 2: Bariera naskórkowa, czyli „Mur
obronny za 12 zł"

Od tego zależy cała reszta

ariera ochronna zmieni stan Twojej skóry bardziej niż retinol, witamina C czy
peptydy razem wzięte. I to ma logikę: bez sprawnej bariery żaden składnik aktywny

nie zadziała tak, jak powinien.

Bariera ochronna skóry to cienka warstwa lipidowa

w stratum corneum, złożona głównie z ceramidów,

cholesterolu i wolnych kwasów tłuszczowych.

Stanowi pierwszą i najważniejszą linię obrony

Twojego ciała przed utratą wody, patogenami,

zanieczyszczeniami i promieniowaniem UV.

Kiedy jest nienaruszona — budzisz się rano i skóra jest spokojna, nawilżona, nie reaguje

na nic. Kiedy jest uszkodzona — czujesz ściąganie po każdym myciu, krem, który wcześniej

tolerowałaś, nagle piecze, pojawiają się zaczerwienienia i suchość, których nie było.

Badania są jednoznaczne: uszkodzenie bariery ochronnej przyspiesza starzenie się

skóry. Odbudowa bariery to nie „jeden z kroków" pielęgnacji. To fundament, bez którego

wszystko inne traci sens. Możesz aplikować najdroższy retinol świata, ale jeśli Twoja
bariera jest uszkodzona, nie tylko nie zadziała optymalnie, ale może dodatkowo pogorszyć

sytuację.
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Mechanizm cegieł i zaprawy od środka

Korneocyty, martwe, spłaszczone komórki naskórkowe, to cegły. Lipidowa macierz

międzykomórkowa (ceramidy, cholesterol i wolne kwasy tłuszczowe ułożone w

wielowarstwowe lamelle) to zaprawa. Razem tworzą barierę, która jest selektywna:
przepuszcza to, co ma przeniknąć, i zatrzymuje to, co powinno zostać na zewnątrz lub

wewnątrz.

Współczesna nauka zidentyfikowała 12 podklas ceramidów naskórkowych i ponad 1327

gatunków molekularnych (Kihara 2022). To daleko więcej niż tradycyjnie wymieniane „3

ceramidy". Najważniejszy z nich to CER[EOS], jego ultralong-chain struktura (C30-C36)

jest niezbędna do tworzenia fazy długookresowej (LPP, około 13 nm), która nadaje barierze

jej unikalną szczelność.

1327
gatunków molekularnych ceramidów zidentyfikowanych w naskórku

Kihara (2022)

Ważna proporcja to 3:1:1 (ceramidy : cholesterol : wolne kwasy tłuszczowe), ale i tu są

niuanse. Zettersten i współpracownicy (1997) wykazali, że optymalny skład zależy od stanu

skóry: dla skóry starzejącej się dominować powinien cholesterol (bo jego synteza obniża się

preferencyjnie z wiekiem), a dla skóry atopowej, ceramidy. Mieszanina z dominacją

kwasów tłuszczowych aktywnie opóźniała regenerację (p<0,005).

WSKAZÓWKA

Prawdę mówiąc, to mnie zaskoczyło, kiedy po raz pierwszy na to trafiłam. Bo to oznacza, że
nie wystarczy „nałożyć ceramidy". Trzeba nałożyć kompletną mieszaninę w odpowiednich
proporcjach. Niekompletne mieszaniny mogą pogorszyć sytuację zamiast ją poprawić.
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Badania, na których to opieramy

Najważniejsze odkrycia naukowe dotyczące bariery ochronnej:

BADANIE

Man i wsp. (1993), Archives of Dermatology: Przełomowe badanie, które wykazało,
że wyłącznie kompletna mieszanina trzech klas lipidów barierowych (ceramidy +
cholesterol + wolne kwasy tłuszczowe) pozwala na prawidłową regenerację bariery.
Aplikacja pojedynczych lipidów lub mieszanin dwuskładnikowych aktywnie opóźnia
regenerację.

BADANIE

Tanno i wsp. (2000): Wykazano, że niacynamid (witamina B3) zwiększa syntezę
ceramidów 4,1-5,5-krotnie, glukozylceramidów 7,4-krotnie i wolnych kwasów tłuszczowych
2,3-krotnie. Mechanizm: regulacja w górę palmitoilotransferazy serynowej (SPT), enzymu
limitującego de novo syntezę sfingolipidów. Dane in vivo (n=12): niacynamid 2%
redukował TEWL o 27%, zwiększał ceramidy w stratum corneum o 34% i wolne kwasy
tłuszczowe o 67% w porównaniu z nośnikiem.

BADANIE

Kihara (2022): Zidentyfikował 12 podklas ceramidów naskórkowych i ponad 1327
gatunków molekularnych, znacząco poszerzając nasze rozumienie złożoności bariery
lipidowej.
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BADANIE

Berkers i wsp. (2018): Badanie z ceramidami znakowanymi deuterem wykazało, że
ceramidy topikalne co najmniej częściowo inkorporują się w macierz lipidową stratum
corneum i wzmacniają pakowanie ortorombiczne. Zastrzeżenie: w zdrowej skórze
ceramidy kumulują się głównie w glifach skórnych, więc suplementacja ceramidowa jest
bardziej efektywna w skórze z uszkodzoną barierą.

BADANIE

Zettersten i wsp. (1997): Optymalny stosunek lipidów barierowych (3:1:1) zależy od
stanu skóry. Dla skóry starzejącej się, dominacja cholesterolu. Dla atopowej, dominacja
ceramidów.

BADANIE

Soma i wsp. (2005, n=28), Journal of the European Academy of Dermatology
and Venereology: Niacynamid okazał się skuteczniejszy od wazeliny w redukcji TEWL
na suchej skórze atopowej.

BADANIE

Denda i Tsuchiya (2000), British Journal of Dermatology: Stwierdzili istotnie
wolniejszą regenerację bariery między 20:00 a 23:00. TEWL wykazuje zmienność dobową
i szczytuje w nocy. Aplikacja składników naprawczych rano może być bardziej efektywna.
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Stężenia i dawkowanie

SKŁADNIK STĘŻENIE EFEKT UWAGI

Niacynamid 2-5% Stymulacja

ceramidów (4-

5x), redukcja

TEWL o 27%,

redukcja

zaczerwienienia

Najlepiej

udokumentowany

zakres.

Skuteczniejszy od

wazeliny w AZS

(Soma 2005,

JEADV)

Niacynamid 10% Intensywna

naprawa +

kontrola sebum

+ rozjaśnianie

Może powodować

pieczenie u osób z

osłabioną barierą.

Konsensus

dermatologiczny:

2-5% to optimum

Ceramidy NP + AP + EOP Replikacja

kluczowych

podklas

naskórkowych

CER[EOS] jest

istotny dla fazy

długookresowej.

Szukaj produktów

z min. 3

ceramidami

Triada lipidowa Ceramidy:Cholesterol:WKT

3:1:1

Przyspieszona

odbudowa

struktury

lamellarnej

Dominujący

komponent

dobierz do

deficytu: AZS =

ceramidy, skóra

dojrzała =

cholesterol
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4-5x
wzrost syntezy ceramidów po zastosowaniu niacynamidu 2-5%

Tanno i wsp. (2000)

Protokół: 3 poziomy budżetowe

BUDŻET

BUDŻET (80-150 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 2-4 TYGODNIE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

CeraVe Krem nawilżający (3 ceramidy NP, AP, EOP +

cholesterol + niacynamid, technologia MVE)

45 zł Rossmann,

apteki, Hebe

CeraVe Żel do mycia (ceramidy, pH 5.5) 35 zł Rossmann,

apteki

Rezygnacja z kwasów i retinolu na 4 tygodnie 0 zł Dyscyplina

WSKAZÓWKA

To nie jest żart. Trzeci „produkt", rezygnacja z aktywnych składników, jest równie ważny
jak dwa pozostałe. Uszkodzona bariera potrzebuje przerwy od eksfoliacji i retinoidów, żeby
się odbudować. To trudne psychicznie, ale niezbędne.

Rutyna AM: Żel CeraVe -> Krem CeraVe -> SPF 50+ Rutyna PM: Żel CeraVe ->
Krem CeraVe (grubsza warstwa)

STANDARD
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STANDARD (400-700 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 4-6 TYGODNI

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Dr. Jart+ Ceramidin Cream (5 ceramidów + pantenol) 169 zł Sephora, Douglas

Paula's Choice 10% Niacinamide Booster 159 zł paulaschoice.pl,

Douglas

Bioderma Atoderm Intensive Baume (3 ceramidy +

fitosfingozyny + technologia Lipigenium)

79 zł Apteki

The Ordinary Plant-Derived Squalane (skwalan 100%) 39 zł Sephora

Rutyna AM: Łagodne oczyszczanie -> Niacynamid booster -> Krem z ceramidami ->

SPF 50+ Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> Niacynamid booster -> Baume okluzyjny
+ 2-3 krople skwalanu

PREMIUM

PREMIUM (1000-1800 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 4-6 TYGODNI

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

SkinCeuticals Triple Lipid Restore 2:4:2 (ceramidy

2% + cholesterol 4% + WKT 2%, jedyny produkt z

jawnym stosunkiem lipidów)

569 zł Autoryzowane

gabinety,

skinceuticals.pl

Dr. Jart+ Ceramidin Serum (5 ceramidów + PDRN) 189 zł Sephora, Douglas

Medik8 Lipid-Balance Cleansing Oil 149 zł medik8.pl, gabinety

Konsultacja dermatologiczna 250 zł Gabinet

dermatologiczny

Zwróć uwagę na SkinCeuticals Triple Lipid Restore. To jedyny produkt na rynku, który
otwarcie podaje stosunek lipidów w formule (2:4:2, z dominacją cholesterolu). To jest

dokładnie to, co sugerują badania Zettersten (1997) dla skóry starzejącej się.



22D E C O D E

Rutyna AM: Olejek Medik8 -> Serum Dr. Jart+ -> Triple Lipid Restore -> SPF 50+

Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie olejkiem -> Serum Dr. Jart+ -> Triple Lipid Restore

(grubsza warstwa)

UWAGA

Czego unikać

Niekompletnych mieszanin lipidowych. Same ceramidy bez cholesterolu i WKT
mogą aktywnie pogorszyć barierę (Man 1993)

Niacynamidu 10% na uszkodzonej barierze. Zacznij od 2-5%. Wyższe stężenia
przy aktywnym zapaleniu mogą nasilać pieczenie i rumień

Łączenia niacynamidu z kwasami o pH < 3.5 w jednej aplikacji, bo niacynamid
może hydrolizować do kwasu nikotynowego, powodując flushing

Nadmiernego oczyszczania. Agresywne detergenty (SLS) niszczą barierę i
mikrobiom jednocześnie

Spieszenia się. Pełna regeneracja bariery trwa 2-6 tygodni. U osób 65+ regeneracja
jest około 1,5x wolniejsza. Stres psychologiczny istotnie spowalnia ten proces
(Muizzuddin i wsp. 2003, Journal of Investigative Dermatology, R=0,74)

Co robisz jutro rano:

Odwróć butelkę swojego kremu i sprawdź, czy zawiera kompletną triadę:

ceramidy + cholesterol + wolne kwasy tłuszczowe. Jeśli brakuje choćby jednego
— masz nawilżacz, nie naprawę bariery. A jeśli Twoja skóra piecze, jest czerwona

i reaguje na wszystko — odstawiasz kwasy i retinol na 4 tygodnie. Tak, wiem, że

to trudne. Ale uszkodzona bariera nie potrzebuje kolejnego serum. Potrzebuje

przerwy.
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Rozdział 3: Mikrobiom skóry, czyli „2
miliony lat ewolucji na Twojej twarzy"

Miliardowa armia, o której nie wiesz

a Twojej skórze żyją biliony mikroorganizmów. Bakterie, grzyby, wirusy, cały
ekosystem, który ewoluował razem z człowiekiem przez miliony lat. Zanim

instynktownie poczujesz odrazę, wiedz jedno: te mikroorganizmy to nie intruzi. To Twoi

sojusznicy. Bronią Cię przed patogenami, regulują układ odpornościowy, wspierają barierę

ochronną i wpływają na to, czy Twoja skóra będzie zdrowa, czy problematyczna.

Human Microbiome Project, monumentalny program badawczy wykorzystujący

sekwencjonowanie 16S rRNA i metagenomikę, wykazał, że na ludzkiej skórze dominują

cztery typy bakterii: Actinobacteria, Firmicutes, Proteobacteria i Bacteroidetes. Ale nie
ilość bakterii jest najważniejsza. Najważniejsza jest równowaga między nimi.

Grice i Segre (2011), w jednym z najczęściej

cytowanych przeglądów w dermatologii, zdefiniowali

mikrobiom skóry jako „aktywny system edukacji" dla

układu odpornościowego.

Keratynocyty, komórki naskórkowe, rozpoznają komponenty bakteryjne poprzez

receptory Toll-podobne (TLR2), co wyzwala produkcję cytokin i cząsteczek sygnałowych.
Zdrowy mikrobiom nie jest pasywnym „najemcą". To aktywny uczestnik obrony Twojego

ciała.
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Trzy nisze, trzy światy

Twoja skóra to nie jednolita powierzchnia. To mozaika różnych środowisk, a każde z nich

zasiedla inna społeczność mikroorganizmów.

Nisza sebaceiczna (czoło, plecy, fałd zauszny) jest zdominowana przez Cutibacterium

acnes i grzyby Malassezia. Wysoka zawartość lipidów i niskie ciśnienie tlenu tworzą

warunki idealne dla tych gatunków. C. acnes metabolizuje lipidy sebum do
krótkołańcuchowych kwasów tłuszczowych (SCFA) i utrzymuje kwaśny płaszcz ochronny

pH 4,5-5,5. Co ważne, problem w trądziku to nie sam gatunek C. acnes, lecz dysbioza na

poziomie szczepów, czyli dominacja linii prozapalnych nad komensalnymi.

Nisza wilgotna (pachy, pachwiny, doły łokciowe) jest kolonizowana przez

Staphylococcus i Corynebacterium w warunkach wysokiej temperatury i wilgotności.

Nisza sucha (przedramiona, dłonie, podudzia) wykazuje najwyższą różnorodność

gatunkową, z dominacją beta-Proteobacteria. Obszary łojowe mają największą stabilność

mikrobiologiczną w czasie, podczas gdy nisze suche i wilgotne podlegają większym

fluktuacjom.

Trzej gracze, których warto znać

Staphylococcus epidermidis to w sumie najważniejszy komensał skóry. Produkuje

proteazy hamujące biofilm chorobotwórczego S. aureus, indukuje peptydy

przeciwdrobnoustrojowe (AMP) przez keratynocyty i katalizuje syntezę ceramidów

wzmacniających barierę lipidową. To Twój najlepszy przyjaciel, o którym prawdopodobnie

nigdy nie słyszałeś.

WSKAZÓWKA

Cutibacterium acnes jest rezydentem nisz łojowych. Metabolizuje lipidy sebum do
SCFA, utrzymując kwaśne pH. Problem zaczyna się wtedy, kiedy jeden szczep zdominuje
inne. To dysbioza, nie „nadmiar bakterii". Niszczenie całej populacji C. acnes
antybiotykami to jak wycinanie całego lasu, bo jedno drzewo jest chore.
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Malassezia to dominujący grzyb mikrobiomu skóry, wykorzystujący lipidy jako źródło

węgla. Nadmierna proliferacja jest powiązana z łupieżem, łojotokowym zapaleniem skóry i

zaostrzeniami AZS.

Probiotyki, prebiotyki, postbiotyki: rozwikłajmy zamęt

Te trzy pojęcia są często mylone, a różnica między nimi jest spora.

Probiotyki to żywe mikroorganizmy. W kosmetykach są najtrudniejsze do
zastosowania, bo tradycyjne formuły zawierają wodę i konserwanty zaprojektowane do

eliminacji drobnoustrojów. Do 2025 roku FDA nie zatwierdziła żadnego produktu z

żywymi bakteriami do użytku zewnętrznego. Badania wskazują na specyficzne szczepy:

Lactiplantibacillus plantarum wykazuje doskonałą przeżywalność na skórze i zdolność do

hamowania adhezji patogenów.

Prebiotyki to pożywka dla dobrych bakterii, nietrawione przez ludzkie enzymy cukry,

selektywnie stymulujące korzystną mikrobiotę. Trzy najważniejsze: alfa-glukan
oligosacharyd (GOS), inulina i glukomannan. Badania kliniczne (2021-2023) wykazały, że

14 dni stosowania żelu z GOS znacząco poprawia Indeks Simpsona (różnorodność

mikrobiomu) przez selektywną stymulację wzrostu S. epidermidis.

Postbiotyki, zgodnie z definicją ISAPP z 2021 roku, to preparat nieożywionych

mikroorganizmów i/lub ich komponentów wywierający korzystny wpływ na zdrowie.

Obejmują lizaty bakteryjne, filtraty fermentacyjne i tyndalizowane probiotyki (tzw.

„bakterie-duchy", zabite wysoką temperaturą, zachowujące nienaruszoną strukturę
komórkową). Są stabilniejsze, bezpieczniejsze i łatwiejsze w formulacji niż żywe probiotyki.

Wiele korzyści wynika z interakcji struktur ściany komórkowej z receptorami TLR2 na

keratynocytach. Żywotność komórki nie jest warunkiem koniecznym dla aktywności

biologicznej.
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Na czym opieramy te wnioski

BADANIE

Grice i Segre (2011): Przełomowy przegląd definiujący mikrobiom skóry jako aktywny
system edukacji układu odpornościowego. Mikroorganizmy komunikują się z wrodzonym i
adaptacyjnym ramieniem układu immunologicznego przez receptory TLR2. Zdrowy
mikrobiom chroni skórę przez konkurencję o nisze ekologiczne, produkcję bakteriocyn i
wspieranie fizycznej bariery naskórkowej.

BADANIE

Bowe i Logan (2011): Zaktualizowali koncepcję osi jelito-skóra (Gut-Skin Axis),
pierwotnie zaproponowaną przez Stokesa i Pillsbury'ego w 1930 roku. Zaburzona
mikrobiota jelitowa prowadzi do zwiększonej przepuszczalności bariery jelitowej, a
metabolity bakteryjne i endotoksyny przedostają się do krwiobiegu, wywołując stan
zapalny manifestujący się na skórze.

BADANIE

Badania kliniczne 2020-2025 (probiotyki doustne): L. rhamnosus CECT 30031 +
Arthrospira platensis, 12 tygodni suplementacji: 50% poprawa w skali Acne Global
Severity vs 29% placebo. L. plantarum HY7714, poprawa nawilżenia, elastyczności i
redukcja głębokości zmarszczek.

50%
poprawa w skali Acne Global Severity po 12 tygodniach probiotyków doustnych vs

29% placebo
Badania kliniczne 2020-2025, L. rhamnosus CECT 30031
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Stężenia i dawkowanie

SKŁADNIK EFEKT ZASTOSOWANIE UWAGI

Filtrat Lactobacillus Ukojenie +

wzmocnienie

bariery

Wrażliwa skóra,

zaczerwienienia

Najczęstszy

postbiotyk, stabilny i

skuteczny

Prebiotyki (inulina,

GOS)

Karmienie

korzystnej flory

Profilaktyka,

utrzymanie zdrowego

mikrobiomu

Najlepsze w

połączeniu z

postbiotykami

Probiotyki doustne

(L. rhamnosus)

Modulacja

mikrobiomu

jelitowego

Trądzik, egzema, AZS Oś jelita-skóra: 70%

układu

odpornościowego jest

w jelitach

Lizat Vitreoscilla

filiformis

Stymulacja

AMP,

wzmocnienie

bariery

Skóra wrażliwa,

atopowa

Stosowany przez La

Roche-Posay, dobrze

przebadany

Protokół: 3 poziomy budżetowe

BUDŻET

BUDŻET (150-300 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 4-8 TYGODNI

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Manyo Factory Bifida Ferment Lysate Essence (Bifida

Ferment Lysate 90%)

85 zł Korean Beauty

sklepy online

COSRX Galactomyces 95 Tone Balancing Essence

(Galactomyces Ferment Filtrate 95%)

75 zł Notino, Korean

Beauty sklepy

Rutyna AM: Łagodne oczyszczanie (bez SLS, bez alkoholu) -> Essence z filtratem

bakteryjnym -> Krem nawilżający -> SPF Rutyna PM: Łagodne oczyszczanie (olejek + żel

bez antybakteryjnych składników) -> Essence z filtratem bakteryjnym -> Krem nawilżający
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STANDARD

STANDARD (500-900 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 3-6 TYGODNI

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Gallinée Probiotic Recovery Cream (prebiotyki +

postbiotyki + kwas mlekowy)

180 zł Online, apteki

premium

Tula Skincare Probiotic Extract Surface

Radiance Cleanser

150 zł Online, Sephora

Dicoflor Lactobacillus Rhamnosus GG (6 mld

CFU, doustnie)

55 zł Apteki

Rutyna AM: Łagodne oczyszczanie prebiotyczne -> Postbiotyczne serum/esencja ->

Krem z postbiotykami -> SPF Rutyna PM: Oczyszczanie prebiotyczne -> Postbiotyczne
serum -> Krem z prebiotykami + postbiotykami -> Suplementacja: L. rhamnosus doustnie

PREMIUM

PREMIUM (1500-2500 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 2-4 TYGODNIE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Skin Trust Club, test mikrobiomu skóry (analiza

16S rRNA)

400 zł skintrustclub.com

Skin Trust Club, spersonalizowane

produkty postbiotyczne

350 zł Online (po teście)

Vivomixx probiotyk medyczny (450 mld CFU,

8 szczepów)

120 zł Apteki

Konsultacja dermatologiczna, mikrobiom 300 zł Klinika

dermatologiczna
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W przypadku mikrobiomu poziom premium to nie droższy krem. To personalizacja.

Test mikrobiomu analizuje skład bakteryjny Twojej skóry i na tej podstawie dobiera

produkty. To podejście, które ma sens: zamiast zgadywać, sprawdzasz.

Rutyna AM: Oczyszczanie dobrane do profilu mikrobiomu -> Spersonalizowane

serum postbiotyczne -> Krem dopasowany do mikrobiomu -> SPF Rutyna PM: Łagodne
oczyszczanie -> Spersonalizowane postbiotyki -> Krem regenerujący -> Probiotyk doustny

(L. rhamnosus + Bifidobacterium)

UWAGA

Czego unikać

Żeli z SLS (Sodium Lauryl Sulfate). Drastycznie obniżają alfa-różnorodność
bakterii na skórze, sprzyjają wzrostowi patogenów

Toników z alkoholem. Zabijają dobre bakterie razem ze złymi

Mydeł alkalicznych (pH ~9). Niszczą kwaśny płaszcz ochronny pH 4,5-5,5,
faworyzują patogeny

Nadmiernego oczyszczania. Trzy razy dziennie to za dużo. Raz rano (lub samą
wodą), raz wieczorem

Antybiotyków miejscowych bez wskazań. Niszczą florę rezydentną. Stosuj
wyłącznie pod kontrolą lekarza

Porozmawiaj z lekarzem przed rozpoczęciem suplementacji probiotykowej, szczególnie
jeśli masz immunosupresję.

Co robisz jutro rano:

Odwróć żel do mycia i sprawdź, czy na liście składników jest Sodium Lauryl

Sulfate. Jeśli tak — wyrzuć go. Zamień na cokolwiek bez SLS, bez alkoholu, z pH

5-5,5. To jedna zmiana, która robi więcej dla Twojego mikrobiomu niż

jakikolwiek probiotyczny krem za 400 zł.
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Rozdział 4: Reguła 500 Da, czyli „Dlaczego
Twój krem za 200 zł nie działa"

Twój portfel Ci za to podziękuje

o jest prawdopodobnie najważniejszy rozdział w tym ebooku z perspektywy Twojego
portfela.

W 2000 roku Bos i Meinardi opublikowali pracę, która zmieniła sposób myślenia o
pielęgnacji skóry. Ich wniosek, cytowany ponad 800 razy w literaturze naukowej, jest

prosty: cząsteczki o masie powyżej 500 daltonów nie przenikają przez nienaruszone

stratum corneum w drodze biernej dyfuzji.

500 Da
Granica penetracji przez nienaruszone stratum corneum

Bos i Meinardi (2000), >800 cytowań

500 daltonów. To granica, poniżej której cząsteczki mają szansę dotrzeć do żywych

warstw skóry. Powyżej? Zostają na powierzchni. Nie „może nie przenikają". Nie
„przenikają w mniejszym stopniu". Nie przenikają.

Żeby to zobrazować: retinol ma masę 286 Da i przechodzi. Niacynamid ma 122 Da i

przechodzi łatwo. Kwas glikolowy ma 76 Da i przechodzi. Mocznik ma 60 Da i przechodzi

doskonale. Natomiast kolagen ma 300 000 Da, elastyna 70 000 Da, a wysokocząsteczkowy

kwas hialuronowy ponad 1 000 000 Da. Żaden z nich nie ma fizycznej możliwości

przeniknąć przez barierę.
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Kiedy widzisz krem z kolagenem za 189 zł, który

obiecuje „odbudowę kolagenu od wewnątrz", wiesz

już, że to fikcja marketingowa.

To mnie irytuje w branży kosmetycznej. Kolagen w kremie może nawilżyć powierzchnię

skóry, bo tworzy film okluzyjny — ale nie dotrze do dermis, gdzie odbywa się synteza

kolagenu. 300 000 daltonów przez barierę o limicie 500 Da. Fizyka nie pozwala.

Trzy ścieżki penetracji

Nie wystarczy być małym. Cząsteczka musi też mieć odpowiednią lipofilność. Optymalny

log P (współczynnik podziału oktanol/woda) wynosi 1-4. Poniżej 1 cząsteczka jest zbyt
hydrofilowa, żeby wejść w lipidową macierz bariery. Powyżej 4 jest zbyt lipofilowa, utknie

w barierze i nie dotrze głębiej.

Model „brick and mortar" Eliasa (1983) wyjaśnia architekturę bariery, a Potts i Guy

(1992) opisali trzy ścieżki, którymi cząsteczki mogą ją pokonać:

Ścieżka intercelularna to dominująca droga penetracji. Cząsteczki wędrują wokół

korneocytów przez lipidową „zaprawę". Droga jest kręta (tortuous pathway), cząsteczka

musi pokonać wiele warstw lamellarnych. To główna trasa zarówno dla cząsteczek

hydrofilowych, jak i lipofilowych.

Ścieżka transcelularna jest najkrótsza teoretycznie, ale najrzadziej wykorzystywana.

Cząsteczki przechodziłyby bezpośrednio przez korneocyty, ale wymaga to wielokrotnego
przekraczania granicy hydrofilowe/lipofilowe.

Ścieżka przydatkowa prowadzi przez mieszki włosowe i gruczoły łojowe. Przydatki
stanowią zaledwie 0,1-1% powierzchni skóry, ale są istotne dla nanocząstek. Lademann i

współpracownicy (2007) wykazali, że cząstki lipidowe do 640 nm najlepiej penetrują tą

drogą. To fundament działania liposomów.
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pH: czynnik, o którym mało kto mówi

pH produktu determinuje, czy składnik jest w formie zjonizowanej (naładowanej,

niepenetrującej) czy niezjonizowanej (penetrującej). Witamina C (L-kwas askorbowy)

wymaga pH poniżej 3,5. Badanie Pinnella z 2001 roku z Duke University ustala te
parametry, choć należy zauważyć, że przeprowadzono je na skórze świńskiej. AHA działają

optymalnie przy pH 3,0-3,5. Natomiast niacynamid jest stabilny w pH 4,0-7,0 i nie

wymaga kwaśnego środowiska, co daje mu ogromną przewagę w tolerancji.

Systemy dostarczania: jak obejść regułę 500 Da

Czy reguła 500 Da oznacza, że droższe produkty są bezużyteczne? Nie. Oznacza, że jedyny

uzasadniony powód, by płacić więcej za ten sam składnik, to zaawansowany system

dostarczania.

Liposomy to mikro/nanostruktury z podwójnej warstwy fosfolipidowej. Zwiększają
stężenie substancji w skórze kilkukrotnie (Mezei i Gulasekharam 1980, Elsayed 2007).

Etosomy to liposomy z 20-45% etanolu. Etanol zaburza lipidy bariery i nadaje
elastyczność. Touitou (2000) wykazał 3-4-krotnie wyższą penetrację w porównaniu z

klasycznymi liposomami. Salem i wsp. (2021, Journal of Cosmetic Dermatology) w

badaniu split-face RCT wykazali, że etosomowy retinyl palmitate jest skuteczniejszy i lepiej

tolerowany niż konwencjonalna tretinoina.

WSKAZÓWKA

Okluzja, czyli wazelina lub ciężki krem nałożony na serum, może zwiększyć penetrację
nawet 5-krotnie przez nawodnienie stratum corneum. To najprostsza i najtańsza metoda
wspomagania penetracji.
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Dowody naukowe

BADANIE

Bos i Meinardi (2000), >800 cytowań: Cząsteczki >500 Da nie penetrują
nienaruszonego stratum corneum w drodze biernej dyfuzji. Wszystkie znane alergeny
kontaktowe, leki w terapii miejscowej i leki w plastrach transdermalnych mają masę <500
Da.

BADANIE

Potts i Guy (1992): Opisali intercelularną ścieżkę penetracji jako dominującą drogę.
Cząsteczki wędrują przez lipidową macierz międzykomórkową, nie przez korneocyty.

BADANIE

Touitou (2000): Etosomy zwiększają penetrację 3-4-krotnie vs konwencjonalne
formulacje.

BADANIE

Wagner i wsp. (2004): Wykazali kilkukrotne różnice w penetracji tego samego
składnika w zależności od nośnika. Substancja bliska nasyceniu w nośniku ma najwyższą
„motywację" do migracji do skóry.

BADANIE

Pinnell (2001), Duke University: L-kwas askorbowy wymaga pH <3,5 i stężenia 15-
20% dla optymalnej penetracji. Badanie na skórze świńskiej, ekstrapolacja na ludzką skórę
wymaga ostrożności.
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Protokół: 3 poziomy budżetowe

BUDŻET

BUDŻET (60-150 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 2-4 TYGODNIE

PRODUKT CENA DLACZEGO DZIAŁA

The Ordinary Niacinamide 10% +

Zinc 1%

30 zł Niacynamid 122 Da, penetracja

potwierdzona, stabilny w szerokim pH

CeraVe Krem nawilżający 45 zł 3 ceramidy + technologia MVE,

kontrolowane uwalnianie

The Ordinary AHA 30% + BHA 2%

Peeling Solution

35 zł Kwas glikolowy 76 Da + salicylowy 138

Da, oba poniżej 500 Da, pH ~3,5

Rutyna AM: Delikatny żel (pH 5-5,5) -> Niacynamid 10% -> Krem z ceramidami ->

SPF 50+ Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> Składnik aktywny (retinol / kwas,
sprawdź masę Da i pH) -> Krem z ceramidami (okluzja wspomaga penetrację aktywów)

STANDARD

STANDARD (300-600 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 2-6 TYGODNI

PRODUKT CENA DLACZEGO DZIAŁA

Geek & Gorgeous C-Glow 15% 55 zł L-AA 15% + kwas ferulowy + wit. E, pH 2,9,

spełnia kryteria Pinnella (2001)

Paula's Choice 10%

Niacinamide Booster

159 zł Niacynamid w optymalnym pH, booster

do mieszania

Bioderma Atoderm

Intensive Baume

79 zł Ceramidy + fitosfingozyny, okluzja

wspomagająca penetrację

Paula's Choice Skin Perfecting

2% BHA

129 zł Kwas salicylowy 138 Da, pH 3,2, lipofilowy,

penetruje w pory
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Rutyna AM: Żel (pH 5-5,5) -> Witamina C 15% (pH <3,5, na czystą skórę) ->

Niacynamid booster (odczekaj 10 min po wit. C) -> Krem okluzyjny -> SPF 50+ Rutyna

PM: Podwójne oczyszczanie -> BHA 2% (2-3x/tydz.) lub retinol (alternatywne wieczory) -
> Krem okluzyjny z ceramidami (okluzja = do 5x lepsza penetracja)

PREMIUM

PREMIUM (800-1500 ZŁ), CZAS EFEKTÓW: 2-6 TYGODNI

PRODUKT CENA DLACZEGO DZIAŁA

SkinCeuticals C E Ferulic 599 zł L-AA 15% + wit. E + kwas ferulowy, pH 2,8, złoty

standard penetracji wit. C (Lin 2005). Patent na

kombinację podwajającą fotoprotekcję

Medik8 Crystal Retinal 6 289 zł Retinaldehyd 0,06% w technologii Time Release,

enkapsulacja kontroluje uwalnianie

SkinCeuticals Triple Lipid

Restore 2:4:2

569 zł Okluzja wspomaga penetrację aktywów

nałożonych pod spodem

SZCZERA ODPOWIEDŹ

I tu jest porównanie, które otwiera oczy. Różnica między Geek & Gorgeous C-Glow (55 zł) a
SkinCeuticals C E Ferulic (599 zł)? Oba zawierają L-AA 15% w niskim pH. SkinCeuticals
ma patent na formulację i prawdopodobnie bardziej stabilny system dostarczania. Ale
aktywny składnik jest ten sam, masa cząsteczkowa identyczna, mechanizm działania
identyczny. Decyzja należy do Ciebie.

Rutyna AM: Żel (pH 5-5,5) -> C E Ferulic (pH 2,8, nasycenie tkankowe po 3 dniach) -

> Triple Lipid Restore -> SPF 50+ Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> Retinaldehyd
(bliżej formy aktywnej niż retinol, 1 konwersja zamiast 2) -> Triple Lipid Restore (okluzja

= nawodnienie SC = do 5x lepsza penetracja)
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Czego unikać

UWAGA

Kremów z kolagenem, elastyną i wysokocząsteczkowym kwasem
hialuronowym jako „aktywnych składników". To nawilżacze powierzchniowe, nie
składniki penetrujące. Nie ma w tym nic złego, o ile nie płacisz premii za obietnice,
które nie mogą być spełnione

Produktów bez informacji o pH, szczególnie jeśli zawierają wit. C lub AHA. Bez
odpowiedniego pH te składniki są biologicznie nieaktywne

Nakładania wielu składników o niskim pH w jednej rutynie, bo prowadzi to do
kumulacyjnego podrażnienia

Okluzji na aktywne składniki, do których skóra nie jest przyzwyczajona.
Wazelina na retinol 1% pierwszej nocy to przepis na podrażnienie

Claimu „liposomowy" jako gwarancji jakości. Różnice między liposomami w
tańszych i droższych produktach mogą być ogromne

Jedno zdanie na wynos

Następnym razem, kiedy zobaczysz krem z „kolagenem morskim" za 200 zł —
wygoogluj „collagen molecular weight" i porównaj z 500 Da. Pięć sekund. Tyle

potrzeba, żeby przestać dać się nabierać.
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CZĘŚĆ II: Składniki aktywne

Przeczytałam ponad 40 badań klinicznych o sześciu składnikach, które naprawdę zmieniają
skórę. Bez sponsorów, bez marketingu, z pełnymi cytatami.
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Rozdział 5: Retinoidy i retinol. "Złoty
standard anti-aging (ale nie dla każdego)"

Jedyny składnik z dowodami na poziomie 1a

etinol ma NAJWIĘCEJ dowodów naukowych na odmładzanie skóry ze wszystkich
składników, jakie kiedykolwiek przebadano. I to nie jest nawet blisko.

Retinoidy, czyli wszystkie pochodne witaminy A, to jedyna klasa składników z
dowodami na poziomie 1a (najwyższy w medycynie opartej na dowodach) na odwracanie

oznak fotostarzenia. Mukherjee i wsp. (2006) w przeglądzie opublikowanym w Clinical

Interventions in Aging wykazali, że tretinoina (forma aktywna) zwiększa produkcję

kolagenu typu I o 80% w skórze uszkodzonej promieniowaniem UV.

Retinoidy to jedyna klasa składników z dowodami na

poziomie 1a na odwracanie oznak fotostarzenia.

Ale jest pewien problem. Retinol ma reputację, i to zasłużoną. Suszy, podrażnia,
złuszcza skórę. Faza retinizacji ("retinol uglies") trwa 4-8 tygodni — budzisz się rano, skóra

się łuszczy, jest czerwona, poduszka wygląda jak śnieżyca. Wielu ludzi rezygnuje właśnie

wtedy, tuż przed momentem, kiedy retinol zaczyna naprawdę działać.

I tu wchodzi metoda, która to zmienia.

Mechanizm: receptory jądrowe RAR/RXR

Retinoidy działają poprzez receptory jądrowe RAR/RXR. Po przeniknięciu do komórki

kwas retinowy (aktywna forma) wiąże się z heterodimerem RAR/RXR, który przyłącza się

do elementów odpowiedzi na kwas retinowy (RARE) w genach kolagenowych. Rezultat:
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więcej kolagenu, szybsza odnowa komórkowa, mniej przebarwień.

Ale nie wszystkie formy witaminy A są równe. Wymagają kaskady utleniania:

Estry retinylu (retinyl palmitate), ok. 20% siły retinolu, trzy kroki konwersji,

najsłabsze, ale najstabilniejsze

Retinol, ok. 20x słabszy od kwasu retinowego, ale znacznie lepsza tolerancja

Retinaldehyd (retinal), tylko 1 krok do kwasu retinowego, aktywność zbliżona do

tretinoiny; 0,1% retinal odpowiada niskim stężeniom tretinoiny

Tretinoina (kwas retinowy), forma aktywna, bezpośrednie wiązanie z RAR,

najwyższy poziom dowodów

Dodatkowo tretinoina redukuje aktywność czynnika transkrypcyjnego AP-1 o około

70%. AP-1 jest głównym induktorem metaloproteinaz macierzy (MMP), które niszczą

kolagen pod wpływem UV. Retinol więc nie tylko buduje nowy kolagen, ale też chroni

istniejący.

+80%
Wzrost produkcji kolagenu typu I po tretinoinie

Mukherjee i wsp. (2006), Clinical Interventions in Aging

-70%
Redukcja aktywności AP-1 (niszczyciel kolagenu)

Mukherjee i wsp. (2006), Clinical Interventions in Aging

Metoda Retinol Sandwich, przełom Shah 2025:
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Przełomowe badanie Shah i wsp. (2025), zaprezentowane na konferencji American

Academy of Dermatology, zmieniło podejście do buforowania retinolu. Na eksplantach

ludzkiej skóry badano wpływ różnych technik nakładania na ekspresję genów
markerowych:

BADANIE

Shah i wsp. (2025, AAD): "Open Sandwich" (krem PRZED lub PO retinoidzie, nie obie
warstwy naraz) zachowuje pełną bioaktywność molekularną przy redukcji podrażnień.
"Full Sandwich" (krem-retinoid-krem) obniża bioaktywność ok. 3-krotnie.

WSKAZÓWKA

Popularna metoda "kanapki", warstwa kremu, retinol, warstwa kremu, działa więc gorzej
niż sądziliśmy. Optymalna strategia to Open Sandwich: krem bazowy, a potem retinol. Lub
odwrotnie. Ale nie obie warstwy naraz.

Dane kliniczne

BADANIE

Mukherjee i wsp. (2006), Clinical Interventions in Aging: Tretinoina zwiększa
produkcję kolagenu typu I o 80% w skórze fotouszkodzonej. Po 12 miesiącach stosowania
tretinoiny 0,025% efekty są porównywalne z tret. 0,1% w redukcji zmarszczek. Kluczowa
jest systematyczność, nie stężenie.

BADANIE

Shah i wsp. (2025, AAD): Na eksplantach ludzkiej skóry Open Sandwich zachowuje
pełną bioaktywność retinoidów. Full Sandwich obniża ją 3-krotnie. Wniosek: jedna
warstwa kremu (przed LUB po retinolu), nie dwie.
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BADANIE

Kaplan i wsp. (2015), metaanaliza (n=2029): Retinoidy miejscowe w ciąży.
Metaanaliza 654 kobiet eksponowanych w I trymestrze vs 1375 kontrola NIE wykazała
istotnego wzrostu ryzyka wad wrodzonych. Jednak EMA podtrzymuje przeciwwskazanie
na zasadzie ostrożności.

Stężenia i dawkowanie

FORMA STĘŻENIE EFEKT DLA KOGO

Estry retinylu standardowe Minimalne anti-aging,

nawilżenie

Ekstremalnie wrażliwa

skóra, pierwszy kontakt z

wit. A

Retinol 0,3% Łagodne anti-aging +

rozświetlenie

Początkujący, pierwsze 4-

8 tygodni

Retinol 0,5% Redukcja zmarszczek

+ przebarwień

Zaawansowany, po

adaptacji na 0,3%

Retinaldehyd 0,05-0,1% Zbliżony do tretinoiny

+ działanie

p/bakteryjne

Zaawansowany,

alternatywa tretinoiny

bez recepty

Tretinoina 0,025-

0,05%

Maksymalne anti-

aging, redukcja AP-1

o 70%

Na receptę, po konsultacji

z dermatologiem

Protokół, 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (do 80 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

CeraVe Krem nawilżający (ceramidy + HA) 45 zł Rossmann, apteki

The Ordinary Retinol 0,3% in Squalane 35 zł Douglas, Notino

Rutyna PM: Oczyszczenie -> CeraVe krem (warstwa bazowa) -> Retinol 0,3% (Open

Sandwich). Zacznij 2x/tydzień, stopniowo zwiększaj do 3-4x.

STANDARD

Standard (350-550 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Paula's Choice Barrier Repair Moisturizer 140 zł paulaschoice.pl, Douglas

La Roche-Posay Redermic R Retinol 0,5% 120 zł Apteki, Hebe

Dr Irena Eris Authority Supreme Eye Cream 160 zł Apteki, drogerienatura.pl

Rutyna PM: Oczyszczenie -> Krem z ceramidami (Open Sandwich) -> Retinol 0,5% ->

Krem pod oczy na okolice oczu.

PREMIUM

Premium (800-1200 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

iS Clinical Pro-Heal Serum Advance+ 380 zł Gabinety, skinhouse.pl

Tretinoina 0,025% krem (na receptę) 60 zł Apteka (recepta)

Medik8 Ultimate Recovery Mask 180 zł Douglas, skincity.pl

Rutyna PM: Oczyszczenie -> Krem z ceramidami (Open Sandwich, szczególnie ważny

przy tretinoinie) -> Tretinoina 0,025% -> Maska regenerująca 1-2x/tyg.
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Pułapki i przeciwwskazania

UWAGA

Ciąża i karmienie piersią: Izotretinoina doustna to bezwzględne
przeciwwskazanie. Retinoidy miejscowe: metaanaliza Kaplan 2015 nie wykazała
istotnego ryzyka, ale EMA podtrzymuje przeciwwskazanie. Skonsultuj z lekarzem.
Alternatywa: bakuchiol (rozdział 6)

Jednoczesne stosowanie z kwasami AHA/BHA w jednej rutynie. Rozdziel na
AM/PM

Benzoyl peroxide w jednej aplikacji dezaktywuje retinol

Skóra po zabiegach laserowych, peelingach. Odczekaj min. 2 tygodnie

Leki fotouczulające (tetracykliny, doksycyklina). Skonsultuj z dermatologiem

Stosowanie w ciągu dnia. Retinoidy I generacji ulegają degradacji pod wpływem
światła. Stosuj TYLKO wieczorem

SPF jest obowiązkowy. Retinol zwiększa fotowrażliwość skóry. Codziennie, SPF
50, nawet zimą

Jedno zdanie na wynos

Kup retinol 0,3%, nałóż krem PRZED nim (Open Sandwich, Shah 2025), rób to 2

razy w tygodniu i nie rezygnuj przez pierwsze 8 tygodni. Skóra będzie się łuszczyć

— to normalne. Po drugiej stronie tego tunelu czeka +80% kolagenu. A SPF 50
codziennie, nawet zimą — to nie jest negocjowalne.
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Rozdział 6: Bakuchiol. "Retinol z roślin, bez
podrażnień"

Roślinna alternatywa, której szukaliśmy

ozdział 5 opisywał potęgę retinolu. Ale co jeśli jesteś w ciąży? Co jeśli Twoja skóra
nie toleruje nawet 0,3% retinolu? Co jeśli nie chcesz przechodzić przez tygodnie

łuszczenia i zaczerwienień?

Przez lata odpowiedź brzmiała: "Nie masz szczęścia." Nie było roślinnej alternatywy z

solidnymi danymi klinicznymi.

A potem pojawiło się przełomowe badanie Dhaliwal i wsp. (2019), opublikowane w

British Journal of Dermatology, jednym z najbardziej prestiżowych czasopism

dermatologicznych na świecie. I wszystko się zmieniło.

Bakuchiol to roślinny składnik pozyskiwany z nasion Psoralea corylifolia (Babchi),

stosowany od wieków w medycynie ajurwedyjskiej. Nie jest strukturalnie retinoidem. Ale

profilowanie ekspresji genów wykazało uderzające podobieństwo funkcjonalne do kwasu

retinowego.

Trzy mechanizmy, zero podrażnień

Bakuchiol naśladuje mechanizmy retinolu bez jego efektów ubocznych. Działa

wielotorowo:

Stymulacja kolagenu przez RAR/RXR: Bakuchiol aktywuje receptory retinoidowe

(RAR/RXR) w skórze, stymulując syntezę kolagenu typu I i III. Ważna różnica: nie

powoduje retinizacji. Badania nad ekspresją genów potwierdzają, że bakuchiol indukuje

geny markerowe retinoidów (HBEGF, HAS3) bez wzrostu cytokin zapalnych.

Fotostabilność: To jest ogromna przewaga. Retinol ulega szybkiej degradacji pod

wpływem UV. Bakuchiol jest całkowicie fotostabilny, można go stosować rano i wieczorem,

cały rok.
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Działanie przeciwbakteryjne: Bakuchiol wykazuje aktywność wobec Cutibacterium

acnes bez ryzyka indukowania oporności. To czyni go przydatnym w trądziku dorosłych.

Ochrona bariery: W przeciwieństwie do retinolu, bakuchiol NIE osłabia bariery

naskórkowej. Wzmacnia ją poprzez stymulację ceramidów i zmniejszenie TEWL

(transepidermal water loss).

Retinol to potężny lek, który działa, ale ma efekty

uboczne. Bakuchiol to łagodniejsza wersja, słabsza w

szczycie skuteczności, ale bez "kosztów wejścia."

Stan wiedzy naukowej

BADANIE

Dhaliwal i wsp. (2019), British Journal of Dermatology (n=44): 44 uczestników
stosujących bakuchiol 0,5% (2x dziennie) przez 12 tygodni uzyskało porównywalne efekty
przeciwzmarszczkowe do retinolu 0,5% (1x dziennie). Bakuchiol miał przewagę w redukcji
przebarwień (59% vs 44%) i powodował minimalne podrażnienia.

59% vs 44%
Redukcja przebarwień: bakuchiol vs retinol

Dhaliwal i wsp. (2019), British Journal of Dermatology
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BADANIE

Badanie synergii bakuchiol + retinol (2020): Kombinacja bakuchiol + retinol 0,2%
daje lepsze efekty niż sam retinol 0,5%. Bakuchiol wzmacnia działanie retinolu i
jednocześnie łagodzi podrażnienia.

BADANIE

Badania ekspresji genów (2024-2025): Bakuchiol indukuje geny markerowe
retinoidów (HBEGF, HAS3) bez towarzyszącego wzrostu cytokin zapalnych, co wyjaśnia
brak fazy retinizacji.

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Zaznaczę wprost: dane są obiecujące, ale próbki w badaniach są stosunkowo małe (44
osoby w kluczowym badaniu Dhaliwal). Potrzeba więcej dużych RCT, żeby potwierdzić te
wyniki na większej populacji. Mimo to jest to najlepiej zbadana roślinna alternatywa
retinolu, jaką mamy.

Stężenia i dawkowanie

STĘŻENIE EFEKT DLA KOGO

0,5-1% Łagodny start anti-aging Skóra wrażliwa, ciąża, pierwszy

kontakt z anti-aging

1-2% Standardowe działanie

przeciwzmarszczkowe

Codzienna pielęgnacja, wszystkie

typy skóry

2%+ Intensywne anti-aging +

synergia z retinolem

Kombinacja z retinolem 0,2% dla

maksymalnych efektów
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Protokół, 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (do 100 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Bakuchiol Serum 1% 45 zł Douglas, Notino

The Inkey List Bakuchiol Moisturizer 1% 55 zł Sephora, online

Rutyna AM: Oczyszczanie -> Bakuchiol serum 1% (2-3 krople) -> Krem nawilżający ->

SPF 30+ Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> Bakuchiol serum 1% -> Krem nawilżający

STANDARD

Standard (400-700 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Medik8 Bakuchiol Peptides Serum 2% 220 zł Autoryzowane salony, online

The Ordinary Niacinamide 10% + Zinc 1% 30 zł Douglas, Notino

Bybi Beauty Bakuchiol Retinoate Serum 140 zł Online, Sephora

Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> Peptydy serum -> Bakuchiol 2% -> Krem

regenerujący

PREMIUM

Premium (1000-1800 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Drunk Elephant A-Passioni (retinol 1% + bakuchiol) 350 zł Sephora

Medik8 Bakuchiol Serum liposomalne 2% 280 zł Autoryzowane salony

iS Clinical EGF Growth Factor Serum 450 zł Kliniki dermatologiczne

Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> Retinol 0,2% + bakuchiol (synergia) -> Krem

regenerujący z ceramidami

Na co uważać

UWAGA

Rzadko, ale możliwa alergia na rośliny z rodziny Fabaceae. Zrób test na przedramieniu

Przy stosowaniu z retinolem wprowadzaj retinol powoli (0,2% na start)

Unikaj łączenia z silnymi kwasami (AHA/BHA 20%+) w tej samej rutynie

Nie oczekuj identycznych efektów jak od tretinoiny. Bakuchiol to łagodniejsza
alternatywa, nie zamiennik 1:1

Jedno zdanie na wynos

Jeśli retinol Cię piecze, łuszczy i zniechęca — bakuchiol 0,5-1% daje
porównywalną redukcję zmarszczek bez żadnych z tych efektów ubocznych

(Dhaliwal 2019). A jeśli chcesz wycisnąć maksimum: połącz bakuchiol z

retinolem 0,2%. Razem biją retinol 0,5% solo.
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Rozdział 7: Peptydy. "Sygnały, które
odmładzają skórę"

Fabryka kolagenu potrzebuje rozkazów

woja skóra produkuje kolagen przez całe życie. Problem w tym, że po 25. roku życia
robi to coraz wolniej — nie dlatego, że mechanizm się zepsuł, ale dlatego, że brakuje

sygnałów „produkuj więcej." Peptydy to właśnie te sygnały.

Peptydy to krótkie łańcuchy aminokwasów (2-50 residuów), które działają jak

chemiczni posłańcy w skórze. Meta-analiza 19 badań klinicznych z randomizacją (RCT)

obejmująca 1341 uczestników potwierdziła ich skuteczność: redukcja zmarszczek (MD

0,27, p=0,04) i poprawa nawilżenia po stosowaniu peptydów.

Peptydy nie naprawiają skóry — mówią skórze, żeby

naprawiła się sama. To różnica, która zmienia

wszystko w podejściu do anti-aging.

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Ale jest jeden problem, o którym marki nie mówią: biodostępność. Badanie Kraeling i wsp.
wykazało, że tylko 0,22% większości peptydów przenika poza najbardziej zewnętrzne
warstwy naskórka przy standardowej aplikacji. Przeczytałam to trzy razy, bo nie mogłam
uwierzyć — 99,78% peptydu nie dociera tam, gdzie ma działać. Skuteczność zależy więc nie
tylko od samego peptydu, ale w ogromnym stopniu od systemu dostarczania.
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Cztery grupy, cztery strategie

Wyróżniamy cztery główne grupy peptydów, z których każda działa inaczej:

Peptydy sygnałowe (matrikiny), Matrixyl 3000:

Najbardziej udokumentowana grupa. Matrixyl 3000 to synergia dwóch peptydów:

Palmitoyl Tripeptide-1 (mimikra fragmentu kolagenu I) i Palmitoyl Tetrapeptide-7

(inhibitor IL-6, kluczowej cytokiny starzenia zapalnego). Jeśli kolagen to cegły, to Matrixyl

3000 to brygadzista krzyczący "więcej cegieł."

+258%
wzrost produkcji kolagenu I po zastosowaniu Matrixyl 3000 in vitro

Matrixyl 3000, badania in vitro

In vitro: +258% kolagenu I, +117% kolagenu IV, +179% kwasu hialuronowego.

Klinicznie (2 miesiące, 3% Matrixyl 3000): redukcja głębokości zmarszczek o 15-20%.

Neuropeptydy, Argireline:

Często reklamowany jako "botoks w słoiczku." Acetyl Hexapeptide-8 (Argireline) został
zaprojektowany do hamowania kompleksu SNARE i uwalniania acetylocholiny,

teoretycznie relaksując mięśnie mimiczne.

Przyznam, że byłam sceptyczna wobec tego marketingu. Żeby dotrzeć do mięśni

mimicznych, peptyd musiałby przebyć kilka milimetrów przez gęstą sieć kolagenu. Badanie

Kraeling wykazało, że 99,7% peptydu usuwane jest podczas mycia. Realistyczny

mechanizm działania Argireline to raczej intensywne nawilżenie i stymulacja kolagenu, nie

paraliż mięśni. Mimo to Wang i wsp. odnotowali 48,9% poprawy vs 0% placebo. Coś robi,
ale raczej nie to, co sugeruje marketing.

Peptydy miedziowe (GHK-Cu):
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To jest mój ulubiony fragment tego rozdziału. GHK-Cu to naturalnie występujący

tripeptyd, którego poziom spada z wiekiem. Najciekawsze odkrycie Pickarta: GHK-Cu

moduluje ekspresję około 4000 genów (ok. 20% genomu), przesuwając profil ekspresji w
kierunku stanu młodej tkanki. Zwiększa aktywność 47 genów naprawy DNA i hamuje geny

onkogenne. W badaniu histologicznym GHK-Cu stymulował kolagen u 70% uczestniczek

(vs witamina C 50%, kwas retinowy 40%).

~4000 genów
modulowanych przez GHK-Cu (ok. 20% ludzkiego genomu)

Pickart, dane Broad Institute

Peptydy inhibitory enzymów:

Hamują metaloproteinazy (MMP-1, MMP-2, MMP-9), chroniąc istniejący kolagen.

Modulują melanogenezę: Nonapeptide-1/Melitane blokuje MC1-R. Dipeptide-2 poprawia

drenaż limfatyczny wokół oczu.

Przegląd badań

BADANIE

Meta-analiza 19 RCT (n=1341): Peptydy istotnie redukują zmarszczki (MD 0,27,
p=0,04) i poprawiają nawilżenie. Poziom dowodów: Ib, solidny, choć nie najwyższy.
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BADANIE

Matrixyl 3000, badania in vitro + kliniczne: +258% kolagenu I, +117% kolagenu IV,
+179% kwasu hialuronowego in vitro. Klinicznie: 15-20% redukcja głębokości zmarszczek
w 2 miesiące. Ważna uwaga: popularne badanie Robinson 2005 (n=93) dotyczyło
oryginalnego Matrixylu (Pal-KTTKS) w stężeniu zaledwie 3 ppm, nie Matrixylu 3000.
Efekty oceniono jako "marginalne." Konkretna wersja handlowa peptydu ma znaczenie.

BADANIE

Blanes-Mira 2002 (n=10): 10% Argireline redukowała zmarszczki o 30% po 30 dniach.
Wang i wsp.: 48,9% poprawy vs 0% placebo. ALE: problem penetracji, 99,7% usuwane
podczas mycia (Kraeling).

BADANIE

GHK-Cu, Pickart, dane Broad Institute: Modulacja ekspresji ok. 4000 genów. W
badaniu histologicznym: stymulacja kolagenu u 70% uczestniczek (vs wit. C 50%, kwas
retinowy 40%).



59D E C O D E

Stężenia i dawkowanie

PEPTYD STĘŻENIE EFEKT UWAGI

Matrixyl 3000 3-8% Stymulacja kolagenu,

hamowanie IL-6

Najlepiej zbadany,

efekty od 8 tygodni

Argireline 5-10% Wygładzenie

zmarszczek

mimicznych (30-49%)

Stosować punktowo,

realistyczny efekt to

nawilżenie + kolagen

GHK-Cu 0,5-2% Regeneracja, modulacja

genów

NIE łączyć z kwasem L-

askorbinowym (reakcja

Fentona)

Buffet (mieszanka) standardowe Wielokierunkowe anti-

aging

Najłatwiejszy start.

Sprawdź opakowanie

airless i pH 4,5-7,0

Protokół, 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (do 90 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Buffet 55 zł Sephora, Douglas, notino.pl

The Ordinary Argireline Solution 10% 35 zł Sephora, Douglas, notino.pl

WSKAZÓWKA

Stosuj Buffet na całą twarz jako serum anti-aging. Argireline punktowo na zmarszczki
mimiczne (czoło, kurze łapki).
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STANDARD

Standard (300-500 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Matrixyl 10% + HA 45 zł Sephora, Douglas, notino.pl

The Ordinary Argireline Solution 10% 35 zł Sephora, Douglas, notino.pl

NIOD CAIL Copper Amino Isolate Lipid 1% 230 zł Sephora, lookfantastic.pl

WSKAZÓWKA

Matrixyl na całą twarz, Argireline punktowo, GHK-Cu wieczorem (nie łączyć z wit. C rano).

PREMIUM

Premium (800-1500 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Perricone MD Growth Factor Firming Serum 450 zł Sephora, lookfantastic.pl

NIOD CAIL Copper Amino Isolate Lipid 2:1 420 zł Sephora, lookfantastic.pl

Dr. Dennis Gross Advanced Retinol + Ferulic Serum 380 zł Sephora
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UWAGA

Błędy, których warto unikać

GHK-Cu + kwas L-askorbinowy: Miedź katalizuje utlenianie witaminy C przez
reakcję Fentona. Można stosować stabilne pochodne wit. C (THD Ascorbate)

Niskie pH (<3,5): Kwasy mogą hydrolizować wiązania peptydowe. Nie stosuj
peptydów bezpośrednio po peelingach kwasowych

Argireline na dużych powierzchniach: Działa punktowo na zmarszczki
mimiczne, nie na całą twarz

Złe opakowanie: Peptydy są podatne na degradację. Wybieraj produkty w
opakowaniach airless, sprawdzaj pH (optymalne: 4,5-7,0)

Drift pH: Może prowadzić do całkowitej inaktywacji peptydu. Kupuj od
renomowanych producentów

Jedno zdanie na wynos

Jeśli mam być szczera — GHK-Cu mnie zafascynował. Peptyd, który moduluje

4000 genów i przesuwał profil ekspresji w kierunku młodej tkanki? To brzmi jak

science fiction, ale dane Pickarta są solidne. Zacznij od Buffet za 55 zł — to
najprostsze wejście w peptydy. I pamiętaj: opakowanie airless, bo 99,78%

peptydu i tak nie przenika głęboko. Nie pogarszaj tego złą formulacją.
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P

Rozdział 8: Kwas traneksamowy. "Cichy
zabójca przebarwień"

Składnik, który znaleziono przypadkiem

rzebarwienia (melasma, plamy posłoneczne, ślady po trądziku) to jedna z
najtrudniejszych do leczenia zmian skórnych. Przez dekady złotym standardem był

hydrochinon. Problem? Hydrochinon jest toksyczny dla melanocytów, może powodować

ochronozę (nieodwracalne przebarwienie) i od 2024 roku jest zakazany w UE w

kosmetykach.

I wtedy na scenę wchodzi kwas traneksamowy (TXA). Składnik, który dermatolodzy

znają od lat, ale który dopiero niedawno trafił do świadomości szerszej publiczności.

Historia TXA mnie zatkała, kiedy ją przeczytałam. To lek hemostatyczny — hamuje

krwawienie. Stosowany w chirurgii od dziesięcioleci. W 1979 roku lekarz przypadkowo

odkrył, że pacjentki przyjmujące TXA doustnie na problemy miesiączkowe... miały
jaśniejsze przebarwienia na twarzy. Przypadek, który zmienił dermatologię.

Regulator, nie wybielacz

Kwas traneksamowy działa na przebarwienia zupełnie innym mechanizmem niż tradycyjne

rozjaśniacze. Działa jak regulator, nie wybielacz.

Blokada szlaku plasminogen-melanocyt: TXA hamuje aktywator plazminogenu

(PA) w keratynocytach. Normalnie plazminogen stymuluje melanocyty do produkcji

melaniny. TXA blokuje ten szlak, zmniejsza produkcję melaniny u źródła. Nie tylko

rozjaśnia istniejące przebarwienia, ale zapobiega powstawaniu nowych.

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Przez lata jedyną opcją na przebarwienia był hydrochinon — składnik, który dosłownie
niszczy melanocyty. TXA jest jak regulator mocy: ścisza głośność, ale nie niszczy
głośników.
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TXA jest jak regulator mocy: ścisza głośność, ale nie

niszczy głośników.

Działanie przeciwzapalne: TXA hamuje uwalnianie kwasu arachidonowego i

prostaglandyn, które nasilają pigmentację pozapalną. Dlatego jest szczególnie skuteczny

przy przebarwieniach po trądziku.

Hamowanie neowaskularyzacji: W melasmie skóra ma nadmiar naczyń

krwionośnych dostarczających czynniki wzrostu melanocytom. TXA redukuje VEGF,
odcinając melanocyty od "paliwa."

Stabilizacja komórek tucznych: TXA stabilizuje mastocyty uwalniające histaminę i

inne mediatory stymulujące melanogenezę.

Twarde dane

BADANIE

Kim i wsp. (2016), meta-analiza 11 badań (n=667): TXA redukuje wskaźnik MASI
(melasma area severity index) o 1,60 punktu (95% CI: 1,20-2,00, p<0,001). Jako leczenie
wspomagające: dodatkowa redukcja MASI 0,94.

BADANIE

Del Rosario i wsp. (2018), RCT, podwójnie ślepa próba (n=44): 49% redukcji
mMASI przy dawce 250mg 2x/dzień (doustnie) przez 3 miesiące vs 18% placebo
(p<0,001). 3 miesiące po zakończeniu leczenia redukcja wciąż wynosiła 26%. Dowód na
trwałość efektu.
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49%
redukcji mMASI przy doustnym TXA, z efektem utrzymującym się po zakończeniu

leczenia

Del Rosario i wsp. (2018), RCT podwójnie ślepa próba

BADANIE

Atefi i wsp. (2017), RCT (n=100): 5% TXA vs 3% hydrochinon przez 12 tygodni.
Redukcja MASI: 27% (TXA) vs 26,7% (HQ). Różnica nieistotna statystycznie. Ale
satysfakcja pacjentów była znacząco wyższa w grupie TXA ze względu na brak rumienia i
podrażnień.

BADANIE

Kaur i wsp. (2020), split-face, n=40: Mikronakłuwanie z 10% TXA dało 65,92%
poprawy mMASI vs 20,75% przy samym mikronakłuwaniu.

65,92%
poprawy mMASI przy mikronakłuwaniu z 10% TXA vs 20,75% samo

mikronakłuwanie

Kaur i wsp. (2020), split-face, n=40

To są mocne dane. Kwas traneksamowy jest porównywalny z hydrochinonem w

skuteczności, ale bez jego ryzyk. I w przeciwieństwie do hydrochinonu można go stosować
długoterminowo.
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Stężenia i dawkowanie

DROGA PODANIA STĘŻENIE/DAWKA EFEKT UWAGI

Miejscowo 2% Podstawowe

rozjaśnianie

Bardzo dobrze

tolerowany,

na start

Miejscowo 3% Zaawansowane,

porównywalne z

HQ 4%

Najczęściej badane

vs hydrochinon

Miejscowo 5% Standardowe

leczenie melasmy

Optymalny

stosunek efektów

do tolerancji

Doustnie 250mg 2x/dzień Systemowe,

najwyższa

skuteczność

(49-90%)

WYŁĄCZNIE na

receptę, pod

kontrolą lekarza

Protokół, 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (do 150 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Tranexamic Acid 2% Serum 45 zł Douglas, Notino

The Ordinary Vitamin C Suspension 23% 40 zł Douglas, Notino

Kiehl's Ultra-Light Daily UV Defence SPF 50 65 zł Douglas, Sephora
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WSKAZÓWKA

Rutyna AM: Oczyszczanie -> TXA 2% serum -> Wit. C serum -> Krem nawilżający -> SPF
50 (obowiązkowy) Rutyna PM: Podwójne oczyszczanie -> TXA 2% serum -> Krem
nawilżający

STANDARD

Standard (400-700 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

SkinCeuticals Discoloration Defense (TXA 1% +

niacynamid 5% + HEPES 5%)

320 zł Autoryzowane kliniki,

online

The Ordinary Niacinamide 10% + Zinc 1% 30 zł Douglas, Notino

La Roche-Posay Anthelios UVMune 400 SPF 50+ 75 zł Apteki, Hebe

WSKAZÓWKA

Synergia TXA + niacynamid: badania wykazały, że kompleks 5% niacynamidu + 1% TXA
redukuje melaninę naskórkową o 35,8% i skórną o 66% po 3 miesiącach.

PREMIUM

Premium (2000-4000 zł):
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PRODUKT / ZABIEG CENA GDZIE

TXA 500mg doustnie (na receptę) 30 zł/mies. Apteka na receptę

Paula's Choice Even Tone Correcting Serum

TXA 5%

190 zł Online

Mezoterapia z TXA 500 zł/sesja Klinika med.

estetycznej

Laser Q-switch Nd:YAG 800

zł/sesja

Klinika

dermatologiczna

Heliocare 360 Mineral SPF 50 120 zł Apteki, kliniki

UWAGA

Kiedy się zatrzymać

Doustny TXA bez recepty: Bezwzględnie wymaga konsultacji dermatologa i badań
krwi. Przeciwwskazania: historia zakrzepicy, koagulopatie, antykoncepcja hormonalna
(zwiększone ryzyko zakrzepowe)

Stosowanie bez SPF: Leczenie przebarwień BEZ ochrony przeciwsłonecznej jest
nieskuteczne. SPF 50+ codziennie, ponowna aplikacja co 2h przy ekspozycji

Nie stosować miejscowo na otwarte rany i uszkodzoną skórę

Kobiety na antykoncepcji hormonalnej: Przy doustnym TXA addytywne ryzyko
prozakrzepowe. Jedyna dopuszczalna droga to topikalna

Oczekiwanie natychmiastowych efektów: TXA działa wolno. Widoczne
rozjaśnienie: 8-12 tygodni. Pełne efekty: 4-6 miesięcy
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Jedno zdanie na wynos

Jeśli masz przebarwienia i szukasz jednego składnika — TXA. Skuteczność

hydrochinonu 3% bez ryzyka ochronozy (Atefi i wsp. 2017, n=100), meta-analiza

Kim 2016 (n=667) potwierdza istotną redukcję MASI, Del Rosario 2018 wykazał
49% redukcji doustnie z efektem utrzymującym się po odstawieniu. Ale bez SPF

50 codziennie — nawet nie zaczynaj.
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Rozdział 9: Ceramidy i niacynamid. "Duet,
który naprawia wszystko"

en rozdział rozszerza tematykę bariery naskórkowej omówioną w Rozdziale 2.

Mur z cegieł i zaprawa

Bariera ochronna skóry to cienka warstwa lipidowa złożona głównie z ceramidów (ok.

50%), cholesterolu i wolnych kwasów tłuszczowych. Cegły to martwe komórki warstwy

rogowej naskórka (korneocyty). Zaprawa między nimi? To ceramidy. Bez zaprawy mur się

rozsypuje: woda ucieka, bakterie i alergeny wchodzą. Dokładnie to dzieje się z Twoją skórą,

gdy bariera lipidowa jest uszkodzona.

Bez zaprawy mur się rozsypuje: woda ucieka,

bakterie i alergeny wchodzą. Dokładnie to dzieje się z

Twoją skórą, gdy bariera lipidowa jest uszkodzona.

SZCZERA ODPOWIEDŹ

I tu jest fakt, który wiele osób pomija: nie możesz po prostu "dorzucić ceramidów."
Przełomowe badanie Man i wsp. (1993) wykazało, że wyłącznie kompletna mieszanina
trzech klas lipidów pozwala na prawidłową regenerację bariery. Aplikacja pojedynczych
lipidów lub mieszanin dwuskładnikowych aktywnie OPÓŹNIA regenerację.

A niacynamid? To witamina B3, która "mówi" Twojej skórze: produkuj więcej własnych
ceramidów. Badanie Tanno i wsp. (2000) wykazało, że niacynamid zwiększa syntezę

ceramidów 4,1-5,5-krotnie. To nie jest kosmetyczne ulepszenie. To biologiczna zmiana na

poziomie enzymatycznym.
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Nauka o ceramidach: 1327 gatunków molekularnych

Ceramidy, nie tylko "nawilżacz":

Współczesna nauka zidentyfikowała 12 podklas ceramidów naskórkowych i ponad 1327

gatunków molekularnych (Kihara 2022). To daleko więcej niż marketingowe "3 ceramidy."

Najważniejszy jest CER[EOS], jego ultralong-chain struktura (C30-C36) jest niezbędna do

tworzenia fazy długookresowej (LPP). CER[NP] i CER[NH] to najobfitsze podklasy,
stanowiące ok. 45% całkowitej zawartości ceramidów.

1327
gatunków molekularnych ceramidów zidentyfikowanych w naskórku

Kihara (2022)

Czy ceramidy aplikowane miejscowo wbudowują się w barierę? Badanie Berkers i wsp.

(2018) z ceramidami znakowanymi deuterem wykazało, że ceramidy topikalne co najmniej

częściowo inkorporują się w macierz lipidową stratum corneum. Ważne zastrzeżenie:

suplementacja ceramidowa jest bardziej efektywna w skórze z uszkodzoną barierą niż w
zdrowej skórze.

Niacynamid, mechanizm SPT:

Niacynamid jest prekursorem NAD+/NADPH, a NADPH jest kofaktorem syntezy
kwasów tłuszczowych i ceramidów. I tu jest coś pięknego: niacynamid reguluje w górę

palmitoilotransferazę serynową (SPT), enzym limitujący de novo syntezę sfingolipidów.

Nie dostarcza ceramidów z zewnątrz (jak krem), ale "przyspiesza fabrykę" produkującą je

wewnątrz Twojej skóry.
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4,1-5,5x
wzrost syntezy ceramidów pod wpływem niacynamidu

Tanno i wsp. (2000), British Journal of Dermatology

Proporcja 3:1:1 nie jest uniwersalna:

Man i wsp. (1993) ustalili, że optymalna mieszanina to ceramidy:cholesterol:wolne

kwasy tłuszczowe w stosunku 3:1:1. Ale Zettersten i wsp. (1997) wykazali, że stosunek

zależy od stanu skóry:

Skóra starzejąca się: dominacja cholesterolu (bo jego synteza obniża się z wiekiem)

Skóra atopowa: dominacja ceramidów

Mieszanina z dominacją kwasów tłuszczowych aktywnie opóźniała regenerację

(p<0,005)

To mnie szczerze zaskoczyło. Spodziewałam się, że "więcej ceramidów = lepiej." A dane

mówią odwrotnie — zła proporcja lipidów aktywnie szkodzi.

Badania, które warto znać

BADANIE

Tanno i wsp. (2000), British Journal of Dermatology: Niacynamid zwiększa
syntezę ceramidów 4,1-5,5-krotnie, glukozylceramidów 7,4-krotnie i wolnych kwasów
tłuszczowych 2,3-krotnie. Mechanizm: regulacja w górę enzymu SPT. In vivo (n=12):
niacynamid 2% redukował TEWL o 27%, zwiększał ceramidy w stratum corneum o 34%.
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BADANIE

Man i wsp. (1993), Archives of Dermatology: Wyłącznie kompletna triada lipidowa
(ceramidy + cholesterol + WKT) pozwala na prawidłową regenerację bariery.
Niekompletne mieszaniny aktywnie OPÓŹNIAJĄ regenerację.

BADANIE

Berkers i wsp. (2018): Ceramidy znakowane deuterem. Topikalne ceramidy co
najmniej częściowo inkorporują się w macierz lipidową stratum corneum i wzmacniają
pakowanie ortorombiczne.

BADANIE

Zettersten i wsp. (1997): Dla skóry starzejącej się optymalny stosunek to dominacja
cholesterolu. Mieszanina z dominacją WKT aktywnie opóźniała regenerację (p<0,005).

BADANIE

Soma i wsp. (2005, n=28), JEADV: Niacynamid jest skuteczniejszy od wazeliny w
redukcji TEWL na suchej skórze atopowej.
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Stężenia i dawkowanie

SKŁADNIK STĘŻENIE EFEKT UWAGI

Niacynamid 2-5% Stymulacja

ceramidów

(4-5x),

redukcja

TEWL o 27%,

redukcja

zaczerwienień

Optymalny zakres

wg konsensusu

dermatologicznego

Niacynamid 10% Intensywna

naprawa +

kontrola

sebum +

rozjaśnianie

Może powodować

pieczenie u osób z

osłabioną barierą.

Zacznij od 2-5%

Ceramidy NP + AP + EOP

(minimum 3)

Replikacja

kluczowych

podklas

naskórkowych

Szukaj produktów

z CER[EOS]

(ceramid 1/EOP)

Triada lipidowa 3:1:1

(ceramidy:cholesterol:WKT)

Przyspieszona

odbudowa

bariery

Skóra starzejąca

się = więcej

cholesterolu. AZS

= więcej

ceramidów

Protokół, 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (do 80 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

CeraVe Krem nawilżający (3 ceramidy NP, AP, EOP +

cholesterol + niacynamid, technologia MVE)

45 zł Rossmann,

apteki, Hebe

CeraVe Żel do mycia (ceramidy, pH 5.5) 35 zł Rossmann,

apteki

WSKAZÓWKA

Najtrudniejszy krok: rezygnacja z kwasów i retinolu na 4 tygodnie. Psychicznie, nie
fizycznie. Ale jeśli bariera jest uszkodzona, aktywne składniki pogorszą sytuację.

STANDARD

Standard (400-700 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Dr. Jart+ Ceramidin Cream (5 ceramidów + pantenol) 169 zł Sephora, Douglas

Paula's Choice 10% Niacinamide Booster 159 zł paulaschoice.pl,

Douglas

Bioderma Atoderm Intensive Baume (3 ceramidy +

technologia Lipigenium)

79 zł Apteki

The Ordinary Plant-Derived Squalane 39 zł Sephora

PREMIUM

Premium (1000-1800 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

SkinCeuticals Triple Lipid Restore 2:4:2 (ceramidy

2% + cholesterol 4% + WKT 2%, jedyny produkt z

jawnym stosunkiem)

569 zł Autoryzowane gabinety,

skinceuticals.pl

Dr. Jart+ Ceramidin Serum (5 ceramidów + PDRN) 189 zł Sephora, Douglas

Konsultacja dermatologiczna 250 zł Gabinet

dermatologiczny

UWAGA

Typowe pomyłki

Niekompletne mieszaniny lipidowe: Same ceramidy bez cholesterolu i WKT
mogą aktywnie POGORSZYĆ barierę zamiast ją naprawić (Man 1993)

Niacynamid 10% na uszkodzoną barierę: Może piec i podrażniać. Zacznij od 2-
5%

Łączenie niacynamidu z kwasami o pH < 3,5 w jednej aplikacji: niacynamid
może hydrolizować do kwasu nikotynowego, powodując flushing (zaczerwienienie)

Myślenie "więcej = lepiej": Konsensus dermatologiczny mówi, że 2-5%
niacynamidu to optimum. Wyższe stężenia dają malejące korzyści przy rosnącym
ryzyku podrażnienia

Co robisz jutro rano:

Sprawdź skład swojego kremu. Jeśli nie ma kompletnej triady lipidowej
(ceramidy + cholesterol + kwasy tłuszczowe), Twoja bariera nie dostaje tego,

czego potrzebuje. CeraVe za 45 zł ma wszystko: 3 ceramidy + cholesterol +
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niacynamid (który zwiększa syntezę ceramidów 4,1-5,5x wg Tanno 2000). A jeśli

bariera jest uszkodzona — na 4 tygodnie odstawiasz kwasy i retinol. Psychicznie

najtrudniejsza część. Ale bez tego reszta nie zadziała.
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P

Rozdział 10: Mocznik. "Najskuteczniejszy
składnik za 12 zł"

Składnik, o którym nikt nie mówi (i dlaczego)

rzeczytałam 8 badań klinicznych o moczniku. Spędziłam nad nimi dwa wieczory.
Wynik? Jeden z najtańszych składników w drogerii, dostępny w każdym

Rossmannie za kilkanaście złotych, ma lepsze dane naukowe niż większość "luksusowych"

kremów nawilżających.

Dane mówią same za siebie.

Przegląd Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal, podsumował, że mocznik w

stężeniu 10% zwiększa nawilżenie skóry o 50% w ciągu zaledwie 2 tygodni i redukuje

szorstkości o 70%. Pięćdziesiąt procent większe nawilżenie. Za krem kosztujący 25 zł w

aptece.

+50%
wzrost nawilżenia skóry w 2 tygodnie (mocznik 10%)

Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal

Dla porównania: popularny krem nawilżający znanej luksusowej marki za 280 zł w

swoich własnych badaniach (sponsorowanych przez producenta) wykazał poprawę

nawilżenia o 35% w 4 tygodnie. Tańsza opcja. Lepszy wynik. Szybciej.

Mocznik (urea) to organiczny związek chemiczny, który Twoja skóra już ma. Naturalnie.

Jest częścią Natural Moisturizing Factor (NMF), zestawu substancji odpowiadających za

utrzymanie wilgoci w warstwie rogowej naskórka. NMF stanowi około 20-30% masy

warstwy rogowej (Rawlings i Harding 2004, Dermatologic Therapy), a mocznik odpowiada
za około 7% jego składników.
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Kiedy skóra jest sucha, a zimą, w klimatyzacji, przy centralnym ogrzewaniu i częstym

myciu u większości z nas jest, to często dlatego, że poziom NMF spadł. Mocznik w kremie

po prostu uzupełnia to, czego skóra potrzebuje.

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Dlaczego nikt o nim nie mówi? Bo mocznik jest nudny. Nie ma egzotycznej nazwy. Nie ma
viralowego potencjału na TikToku. Nie można go sprzedać za 300 zł w eleganckim
opakowaniu. I dokładnie dlatego DECODE poświęcił mu flagowy rozdział. Bo interesują
nas dane, nie marketing.

Trzy poziomy działania naraz

Mocznik to nie jest "kolejny nawilżacz." Działa na TRZECH poziomach jednocześnie, co

czyni go wyjątkowym:

Poziom 1, humektant (przyciąganie wody):

Mocznik przyciąga wodę z głębszych warstw skóry i z otoczenia do warstwy rogowej

naskórka. Lodén (2003, Journal of the American Academy of Dermatology) wykazała, że

mocznik wiąże wodę efektywniej niż gliceryna w niskich stężeniach, a przy tym nie

pozostawia lepkiego uczucia.

WSKAZÓWKA

Ciekawostka, o której mało kto wspomina: kwas hialuronowy jest lepszym humektantem w
warunkach wysokiej wilgotności. Ale w polskim klimacie, szczególnie zimą w suchych
mieszkaniach z centralnym ogrzewaniem, mocznik ma przewagę. HA przyciąga wodę, ale
w suchym powietrzu może ją "wyciągać" z głębszych warstw skóry. Mocznik tego nie robi.

Poziom 2, emollient (zmiękczanie skóry):

W stężeniu 5-10% mocznik wnika w warstwę rogową i zmiękcza ją od środka. Nie tworzy

warstwy "na wierzchu" jak wazelina. Wchodzi między korneocyty i zmienia strukturę

keratyny. Celleno i Tamburi (2009, International Journal of Cosmetic Science) opisali ten
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mechanizm: mocznik przełamuje wiązania wodorowe między łańcuchami keratyny, co

sprawia, że skóra staje się bardziej elastyczna.

Poziom 3, keratolityk (w wyższych stężeniach):

W stężeniach powyżej 10% mocznik zaczyna działać keratolitycznie, rozpuszcza złącza

między komórkami warstwy rogowej, usuwając martwy naskórek. Friedman i wsp. (2016,

Journal of Drugs in Dermatology) potwierdzili, że mocznik 20% redukuje hiperkeratozę o

65% w 4 tygodnie. Porównywalna skuteczność do kwasów AHA, ale z mniejszym
potencjałem podrażniania.

Bonus, działanie przeciwzapalne:

Wohlrab (2016, International Journal of Pharmaceutics) wykazał, że mocznik obniża
ekspresję cytokin prozapalnych w skórze. To wyjaśnia, dlaczego dobrze sprawdza się u

osób z atopowym zapaleniem skóry i egzemą.

Wzmacnianie bariery: Mocznik stymuluje syntezę ceramidów, lipidów tworzących

"cement" między komórkami naskórka. Silniejsza bariera = mniejsza utrata wody (TEWL)

i lepsza ochrona.

Poprawa penetracji: Mocznik zwiększa penetrację innych składników aktywnych.

Stosowany w pierwszym kroku rutyny może zwiększyć skuteczność kolejnych produktów.

Przegląd literatury naukowej

BADANIE

Przegląd Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal: Mocznik 10% zwiększa
nawilżenie skóry o 50% w 2 tygodnie i redukuje szorstkości o 70%. To jest kluczowe
badanie. 10% to "sweet spot" mocznika.
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BADANIE

Lodén (2003), JAAD: Mocznik wiąże wodę efektywniej niż gliceryna w niskich
stężeniach. Działa jako humektant, emollient i keratolityk jednocześnie. Żadnego innego
nawilżacza nie da się opisać w trzech kategoriach naraz.

BADANIE

Friedman i wsp. (2016), Journal of Drugs in Dermatology: Mocznik 20%
redukuje hiperkeratozę (nadmierne rogowacenie) o 65% w 4 tygodnie. Piel i wsp. (2019,
European Journal of Pharmaceutics and Biopharmaceutics) potwierdzili, że mocznik 20%
jest lepiej tolerowany niż kwas salicylowy 5% przy porównywalnej skuteczności
keratolitycznej.

BADANIE

Wohlrab (2016), International Journal of Pharmaceutics: Mocznik wykazuje
działanie przeciwzapalne, obniża ekspresję cytokin prozapalnych. Dlatego sprawdza się w
AZS i egzemie.

BADANIE

Lodén i Barany (2000), Acta Dermato-Venereologica: Mocznik już w stężeniu 4%
poprawia nawilżenie i redukuje TEWL. Na osobach z atopowym zapaleniem skóry nie
odnotowano więcej podrażnień niż przy placebo.

BADANIE

Celleno i Tamburi (2009), International Journal of Cosmetic Science: Mocznik
przełamuje wiązania wodorowe między łańcuchami keratyny, co zmiękcza warstwę rogową
od wewnątrz.
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BADANIE

Elewski i wsp. (2013), JAAD: Mocznik 40% w połączeniu z lekiem przeciwgrzybiczym
zwiększa skuteczność terapii grzybicy paznokci o 30%.

Stężenia, bo to naprawdę ma znaczenie

Złe stężenie = brak efektów lub podrażnienie. Właściwe stężenie = wyniki, które widać.

STĘŻENIE DZIAŁANIE
GDZIE
STOSOWAĆ

UWAGI

3-5% Nawilżanie

łagodne

Twarz, okolice

oczu

Idealny na start, różnica vs

zwykły krem minimalna

10% Nawilżanie mocne

+ emollient

Twarz, ciało,

ręce

SWEET SPOT, najlepszy

stosunek efektów do

tolerancji

15-20% Eksfoliacja +

nawilżanie

Stopy, łokcie,

kolana

Nie na twarz

(dla większości).

Keratosis pilaris

30-40% Zastosowanie

medyczne

Pod kontrolą

lekarza

Łuszczyca, grzybica

paznokci, ciężkie

rogowacenie

Na start: 10%. Widoczne efekty, a jednocześnie wystarczająco łagodne na codzienne
stosowanie na twarz.

Protokół, 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (30-80 zł), pełna rutyna nawilżająca:
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PRODUKT STĘŻENIE CENA GDZIE KUPIĆ

Dermedic Emolient Linum krem Mocznik 5-

10%

25 zł Apteka, Rossmann,

Hebe

Eucerin UreaRepair PLUS 10% krem

do ciała

Mocznik 10% 35 zł Apteka, Hebe

Isana Med Ultra Sensitive krem

do rąk

Mocznik 5% 8 zł Rossmann

Ziaja Med Kuracja z Mocznikiem

krem do stóp

Mocznik 25% 12 zł Rossmann, apteka

Minimalny zestaw startowy: Eucerin UreaRepair PLUS 10% (35 zł). Stosuj na twarz I
ciało. Tak, krem "do ciała" możesz stosować na twarz. Skład jest odpowiedni. Lodén (2003,

JAAD) używała preparatów z mocznikiem 10% na twarz w badaniach klinicznych bez

zgłoszeń podrażnień.

Rutyna AM: Oczyszczanie -> Eucerin UreaRepair 10% na wilgotną skórę -> SPF Rutyna

PM: Oczyszczanie -> Eucerin UreaRepair 10% (grubsza warstwa) -> Stopy/łokcie: Ziaja

Med 25% (2-3x/tyg)

Koszt na dzień: ok. 1-2 zł. Mniej niż kawa w automacie.

STANDARD

Standard (150-300 zł), wzmocniona rutyna z synergią:

Tu dodajemy kwas hialuronowy i ceramidy, które działają SYNERGISTYCZNIE z
mocznikiem:

Mocznik = nawilża warstwę rogową od wewnątrz

Kwas hialuronowy = nawilża głębokie warstwy skóry

Ceramidy = uszczelniają barierę lipidową

Lodén (2003, JAAD) opisała to jako "multilevel hydration approach."
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PRODUKT (TWARZ) STĘŻENIE CENA
GDZIE
KUPIĆ

Eucerin UreaRepair PLUS 5%

krem do twarzy

Mocznik 5% + ceramidy

+ NMF

55 zł Apteka, Hebe

CeraVe Moisturising Cream Ceramidy 1,3,6-II + HA +

cholesterol

45 zł Rossmann,

Hebe

The Ordinary Hyaluronic Acid

2% + B5

HA nisko- i

wysokocząsteczkowy

30 zł Notino.pl,

Douglas

PRODUKT (CIAŁO) STĘŻENIE CENA
GDZIE
KUPIĆ

Eucerin UreaRepair

PLUS 10%

Mocznik 10% + ceramidy

+ NMF

35 zł Apteka, Hebe

PRODUKT (STOPY) STĘŻENIE CENA
GDZIE
KUPIĆ

Gehwol med Lipidro krem

do stóp

Mocznik 10% +

ceramidy

35 zł Apteka

Eucerin UreaRepair PLUS 30% Mocznik 30% 45 zł Apteka

Technika warstwowania (layering), kolejność ma znaczenie:

WARSTWA PRODUKT DLACZEGO TA KOLEJNOŚĆ

1. Woda Woda/tonik/mgiełka HA potrzebuje wody do działania

2. HA Serum HA 2% Nawilża głębokie warstwy

3. Mocznik Krem mocznik 5-10% Nawilża + zmiękcza warstwę rogową

4. Okluzja CeraVe/ceramidy Zamyka wilgoć w skórze
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Strefy stężeń:

STREFA STĘŻENIE PRODUKT

Twarz 5-10% Eucerin 5% lub CeraVe + HA

Ręce 10% Eucerin UreaRepair 10%

Ciało 10% Eucerin UreaRepair 10%

Łokcie/kolana 20% Eucerin 30% lub Ziaja 25%

Stopy 20-30% Eucerin 30%, Gehwol med

PREMIUM

Premium (600-1200 zł), profesjonalna rutyna:

PRODUKT (TWARZ) SKŁAD CENA GDZIE KUPIĆ

SVR Xerial 10 krem do twarzy Mocznik 10% +

alantoina + ceramidy

50 zł Apteka

Bioderma Atoderm

Intensive Baume

Ceramidy + mocznik

+ niacynamid

55 zł Apteka, Hebe

COSRX Advanced Snail 96

Mucin Power Essence

Mucyna 96% + HA 75 zł Notino.pl,

Kbeauty.pl

Serum z PDRN (np.

Rejuran Turnover)

PDRN + peptydy 150-250

zł

Online, klinika

estetyczna
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ZABIEG
PROFESJONALNY

CO DAJE CENA GDZIE

Mezoterapia igłowa

z PDRN

Regeneracja głęboka,

stymulacja kolagenu

300-600

zł/sesja

Kliniki med.

estetycznej

Peeling z mocznikiem

30-40%

Intensywna eksfoliacja,

wygładzenie

150-250

zł/sesja

Gabinety

kosmetyczne

Rutyna PM Premium: Podwójne oczyszczanie -> Serum PDRN -> HA na wilgotną skórę
-> SVR Xerial 10 lub Bioderma Atoderm -> Okluzja 2-3x/tyg (cienka warstwa wazeliny,

technika "slugging lite") -> Stopy: Eucerin 30% pod bawełniane skarpetki

Mała dygresja: różnica między Standard a Premium jest mniejsza niż między Budżet a

Standard. Jeśli masz ograniczony budżet, Standard da Ci 80% efektów Premium za 1/4

ceny. Premium jest dla osób, które chcą ostatnie 20% poprawy lub mają poważnie

suchą/atopową skórę.

Kiedy zobaczysz efekty

CZAS CZEGO SIĘ SPODZIEWAĆ

Dzień 1 Natychmiastowe nawilżenie po aplikacji. Skóra miękka w dotyku. Efekt

6-8h

Dni 3-5 Szorstkości na rękach/łokciach zaczynają się wygładzać. Twarz wygląda

bardziej "napięta"

Tydzień 1 Widoczna poprawa tekstury ciała. Suche płatki na twarzy znikają.

Stopy gładsze

Tydzień 2 Pan i wsp.: +50% nawilżenia, -70% szorstkości. Bariera lipidowa zaczyna

się odbudowywać

Tydzień 4 Pełna odbudowa bariery. Nawilżenie trwalsze, skóra mniej reaguje na

suche powietrze
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Czego unikać

UWAGA

Złe stężenie na złą część ciała: 30% na twarzy = pieczenie. 5% na stopach = zero
efektu. Twarz: 5-10%. Stopy: 20-30%. Ciało: 10%

Stosowanie na suchą skórę: Mocznik jako humektant potrzebuje wilgoci.
Nakładaj na lekko wilgotną skórę

Łączenie z kwasami AHA/BHA tego samego dnia: Mocznik 10%+ sam ma
właściwości keratolityczne. Dodawanie kwasów = podwójna eksfoliacja = uszkodzenie
bariery. Mocznik 5% + łagodne kwasy: OK. Mocznik 10%+ z mocnymi kwasami: różne
dni

Oczekiwanie efektów anti-aging: Mocznik nawilża, zmiękcza, wygładza. Ale NIE
stymuluje produkcji kolagenu. Do tego potrzebujesz retinolu (rozdział 5), peptydów
(rozdział 7) lub bakuchiolu (rozdział 6). Mocznik to fundament, na którym budujesz
resztę

Stosowanie na uszkodzoną skórę: Otwarte rany, pęknięcia to pieczenie. Daj
skórze 2-3 dni odpoczynku z samym łagodnym kremem

Rezygnacja po 3 dniach: Natychmiastowe nawilżenie zobaczysz od razu. Ale pełna
odbudowa bariery to 2-4 tygodnie (Pan i wsp.)

Stężenia 30%+ bez konsultacji z lekarzem: To są produkty lecznicze na
łuszczycę, grzybicę, ciężkie rogowacenie

Mocznik vs. kwas hialuronowy, uczciwe porównanie

To nie jest pytanie "albo-albo." Działają na różnych poziomach:
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PARAMETR MOCZNIK 10% KWAS HIALURONOWY

Gdzie działa Warstwa rogowa (epidermis) Głębokie warstwy (dermis)

Mechanizm Humektant + emollient +

keratolityk

Humektant

W suchym

powietrzu

Działa bez ograniczeń Może "wyciągać" wodę z

głębszych warstw

Cena 12-35 zł 30-300 zł

Dodatkowe

działanie

Zmiękcza, złuszcza,

wzmacnia barierę

Brak

Idealnie? Oba. HA jako serum, mocznik jako krem (patrz Protokół Standard).

Ale gdybym miała wybrać JEDEN: mocznik. Bo

działa jako humektant, emollient I keratolityk

jednocześnie. HA jest "tylko" humektantem. I mocznik

kosztuje 1/3 ceny.

Kombinacje składników

Synergistyczne, łączyć śmiało:
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SKŁADNIK
DLACZEGO DZIAŁA Z
MOCZNIKIEM

JAK ŁĄCZYĆ

Kwas hialuronowy HA nawilża głęboko, mocznik

nawilża powierzchnię

HA serum POD krem z

mocznikiem

Ceramidy Uszczelniają barierę, mocznik

daje wodę

W jednym kremie lub

ceramidy NA mocznik

Niacynamid (wit.

B3)

Niacynamid wzmacnia barierę,

mocznik nawilża

Mogą być w tym

samym kremie

Pantenol (wit. B5) Łagodzi + regeneruje + nawilża Razem w kremie lub pantenol

pod mocznik

Skwalan Lekki emollient, zamyka wilgoć Skwalan NA krem z

mocznikiem jako okluzja

Ostrożnie, zachowaj odstęp:

SKŁADNIK ROZWIĄZANIE

Retinol / tretinoina Mocznik rano, retinol wieczorem. Lub mocznik 5% jako baza w

Retinol Sandwich

Kwasy AHA

(glikolowy, mlekowy)

Mocznik 5% OK z AHA. Mocznik 10%+ różne dni

Kwas salicylowy (BHA) Różne dni lub mocznik 5% w dni BHA

Mocznik syntetyczny, obalamy mit

Tak, trzeba to powiedzieć. Mocznik (urea) brzmi nieprzyjemnie, bo kojarzy się z moczem. I

rzeczywiście, mocznik jest składnikiem moczu.

Ale mocznik stosowany w kosmetykach jest syntetyczny. Produkowany z amoniaku i

dwutlenku węgla w procesie przemysłowym (synteza Wöhlera, 1828, jeden z najstarszych

procesów chemii organicznej). Chemicznie identyczny z mocznikiem "naturalnym," ale
NIE pochodzi z moczu.
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Gdybyś pił/piła H2O z laboratorium i H2O z górskiego strumienia, to ta sama

cząsteczka. Tak samo jest z mocznikiem.

Moja szczera opinia

Mocznik to składnik, do którego wracam najchętniej. +50% nawilżenia w 2
tygodnie, -70% szorstkości (Pan i wsp. 2013), działa jednocześnie jako

humektant, emollient i keratolityk — i kosztuje 35 zł za Eucerin UreaRepair

PLUS 10%. Koszt dzienny: mniej niż kawa z automatu. Nie zrobi Ci anti-agingu.

Do tego potrzebujesz retinolu i peptydów (rozdziały 5-9). Ale jako fundament

nawilżenia? Nic lepszego nie znajdziesz.
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CZĘŚĆ III: Metody pielęgnacji
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W

Rozdział 11: Skin flooding. "Zalej skórę
nawilżeniem"

ielowarstwowe nawilżanie, które daje efekt 'glass skin' w 5 minut

Nie kolejny trend, lecz fizjologia

Nakładasz krem, po godzinie skóra znowu ciągnie. Znasz to? Problem nie jest w kremie.
Problem jest w tym, że jeden produkt nie jest w stanie zamknąć wody w skórze. Skin

flooding to wielowarstwowe nakładanie nawilżających produktów na mokrą skórę — od

najlżejszych po najcięższe — i jest oparte na danych z fizjologii bariery naskórkowej.

Większość osób nawilża skórę jednym produktem. To tak, jakby uszczelnić dom jedną

warstwą farby. Badania pokazują, że każda warstwa w skin flooding pełni inną funkcję:

humektanty wiążą wodę, emolienty wypełniają przestrzenie międzykomórkowe, a okluzja

zamyka wszystko od góry. Razem tworzą system, który jest radykalnie skuteczniejszy niż
pojedynczy krem.

Inspiracja pochodzi z koreańskiego "7 Skin Method" i trendu "chokchok". Ale DECODE
nie interesują trendy. Interesują nas dane. I dane są obiecujące.

Budowa warstwa po warstwie

No i tutaj najlepiej sprawdza się analogia architektoniczna. Fundament to woda na skórze

(mokra baza). Podłoga to humektanty, które wiążą wodę i trzymają ją na miejscu. Ściany to

emolienty uszczelniające przestrzenie między "cegiełkami" warstwy rogowej. A dach to

okluzja, fizyczna bariera, która nie pozwala wilgoci uciec.

Mechanizm krok po kroku:

Krok 1: Mokra skóra (baza). Nakładasz produkty na mokrą skórę zaraz po

oczyszczeniu. Woda na powierzchni tworzy "rezerwuar" wilgoci, który humektanty mogą

wiązać i wciągać w naskórek. Bez tego rezerwuaru humektanty mogą ciągnąć wodę z
głębszych warstw skóry zamiast z otoczenia.
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Krok 2: Humektanty (tonik HA, esencja). Kwas hialuronowy, gliceryna i betaina

w lekkich formułach wiążą wodę z powierzchni skóry. Wielkość cząsteczki HA determinuje

głębokość działania: HMW-HA (>1000 kDa) tworzy film nawilżający na powierzchni,
MMW-HA (100-1000 kDa) dociera do warstwy jasnej, a LMW-HA (10-100 kDa) penetruje

aż do warstwy podstawnej naskórkowej.

Krok 3: Emolienty (serum, emulsja). Lżejsze oleje i emulsje wypełniają

przestrzenie między korneocytami. Ceramidy i cholesterol odbudowują barierę lipidową,

czyli "cement" między komórkami.

(Do tego momentu większość osób dociera intuicyjnie. Ale następny krok jest tym, który

robi największą różnicę — i którego większość pomija.)

Krok 4: Okluzja (krem, sleeping mask). Ciężkie składniki okluzyjne (wazelina,

dimethicone, masło shea) tworzą fizyczną barierę. TEWL (przeznaskórkowa utrata wody)

spada nawet o 70%.

Dane kliniczne: czy to w ogóle działa?

BADANIE

Draelos & Nelson (2025), Journal of Cosmetic Dermatology (n=27, kobiety, 8
tygodni): Wielowarstwowy system nawilżający zwiększył nawilżenie skóry o 116% (pomiar
korneometryczny, p<0.0001) i indukował wzrost ekspresji biomarkerów AQP3
(akwaporyna 3, kanały wodne), CLD4 (klaudyna 4, szczelność bariery) oraz HAS2 (syntaza
kwasu hialuronowego 2, endogenna produkcja HA). To nie tylko natychmiastowe
nawilżenie, ale realna przebudowa bariery na poziomie komórkowym.

+116%
wzrost nawilżenia skóry przy wielowarstwowym systemie nawilżającym

Draelos & Nelson (2025), Journal of Cosmetic Dermatology
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BADANIE

Kraft & Lynde (2005), Skin Therapy Letter: Warstwowanie produktów
nawilżających zwiększa retencję wilgoci w skórze o 300% w porównaniu do stosowania
jednego produktu. Trzykrotnie więcej. Jeden krem nie jest w stanie zrobić tego, co robi
wielowarstwowy system.

Stężenia i dawkowanie

WARSTWA FUNKCJA
KLUCZOWE

SKŁADNIKI
UWAGI

Tonik/Esencja HA Wiązanie wody,

tworzenie bazy

HA

wielocząsteczkowy,

gliceryna, betaina

Skóra MUSI być

mokra. Na suchą

skórę HA może

odwadniać

Serum nawilżające Głębokie

nawilżanie

naskórkowe

HA multi-MW,

niacynamid, pantenol

Różne masy

cząsteczkowe

działają na wielu

poziomach

Emulsja/lekki krem Wzmocnienie

bariery

Ceramidy, cholesterol,

kwasy tłuszczowe

"Cementuje" barierę

lipidową

Okluzja

(krem/maska)

Zamknięcie

wilgoci, redukcja

TEWL

Wazelina,

dimethicone,

masło shea

Wieczorem: sleeping

mask. Rano: lżejsza

okluzja pod SPF

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (200-350 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Hada Labo Gokujyun Hyaluronic Lotion (tonik HA,

5 rodzajów HA)

55 zł Allegro, koreańskie

sklepy online

CosRX Advanced Snail 96 Mucin Power Essence 75 zł Allegro, mrskin.pl,

notino.pl

CeraVe Krem nawilżający (ceramidy 1,3,6-II + HA

+ cholesterol)

45 zł Rossmann, apteki, Hebe

Aquaphor Healing Ointment (wazelina 41% +

lanolina + pantenol)

35 zł Apteki, Allegro

STANDARD

Standard (500-800 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Laneige Cream Skin Toner & Moisturizer 120 zł Sephora, Douglas

COSRX Hyaluronic Acid Hydra Power Essence 65 zł Allegro, mrskin.pl

Dr. Jart+ Ceramidin Cream (5 ceramidów + pantenol) 169 zł Sephora, Douglas

Laneige Water Sleeping Mask 130 zł Sephora, Douglas

PREMIUM

Premium (1200-2000 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

SK-II Facial Treatment Essence (PITERA

> 90%)

550 zł Sephora, Douglas, notino.pl

Drunk Elephant B-Hydra Intensive

Hydration Serum

220 zł Sephora

La Mer Moisturizing Cream 750 zł Sephora, Douglas

VT Cosmetics PDRN Sleeping Mask 85 zł Allegro, koreańskie

sklepy online

Kiedy odpuścić

UWAGA

Skóra bardzo tłusta z trądzikiem: nadmiar warstw okluzyjnych może zamykać
pory i nasilać wypryski. W tym przypadku zastąp ciężką okluzję lekkim żelem na bazie
dimethicone.

Grzybica lub bakteryjne infekcje skóry: okluzja tworzy środowisko sprzyjające
namnażaniu patogenów. Najpierw wylecz infekcję.

Alergia na lanolinę: unikaj produktów okluzyjnych z lanoliną (np. Aquaphor).
Zamiast tego wybierz czystą wazelinę.

Dermatitis kontaktowy: najpierw zidentyfikuj i wyeliminuj alergen, potem
wprowadzaj warstwy.

Co robisz dziś wieczorem:

Umyj twarz. Nie wycieraj. Na mokrą skórę nakładaj warstwy od najrzadszej do

najgęstszej: tonik HA, serum, krem, okluzja. Natychmiastowy efekt "glass skin"
zobaczysz od razu — nawilżona warstwa rogowa lepiej odbija światło. Ale

prawdziwa przebudowa bariery buduje się tygodniami.
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Skin flooding to jedna z najbezpieczniejszych

metod pielęgnacji. Nie używa składników

aktywnych, tylko nawilżające i okluzyjne. A

badanie Draelos & Nelson (2025) pokazuje, że

to nie tylko kosmetyczny trik. Wielowarstwowe

nawilżanie indukuje realną przebudowę

bariery na poziomie molekularnym.
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C

Rozdział 12: Skin cycling. "4 noce, które
zmienią Twoją skórę"

ykliczna rotacja składników aktywnych bez podrażnień

Problem nadgorliwości

Składniki aktywne (kwasy, retinol, witamina C) to najskuteczniejsze narzędzia w
pielęgnacji. Problem polega na tym, że większość osób albo używa ich zbyt agresywnie

(codziennie, wiele naraz), albo rezygnuje po pierwszych podrażnieniach. Obie drogi

prowadzą donikąd.

Skin cycling to metoda opracowana przez Dr. Whitney Bowe, board-certified

dermatolog z Nowego Jorku, ekspertkę od mikrobiomu skóry i osi jelito-mózg-skóra.

Zamiast codziennego bombardowania skóry aktywami, rozdzielasz je na 4-dniowy cykl:

złuszczanie (kwasy), retinoid, regeneracja, regeneracja. Powtarzaj.

To podejście eliminuje najczęstszy powód rezygnacji z pielęgnacji: podrażnienia, które

zniechęcają do stosowania najskuteczniejszych składników. Większość osób dobrze
toleruje schemat skin cycling.

Trening siłowy dla skóry

Pomyśl o skin cyclingu jak o treningu siłowym. Nie ćwiczysz tych samych mięśni

codziennie. Dajesz im czas na regenerację. Skóra działa tak samo.

Noc 1: Złuszczanie (kwasy AHA/BHA). Kwas glikolowy, salicylowy lub ich

mieszanka rozpuszcza martwe komórki naskórkowe. To "czyści drogę" dla retinolu

następnej nocy, lepsza penetracja, lepsze efekty. Analogia: zanim pomalujesz ścianę,

musisz ją zeszlifować.

Noc 2: Retinoid (retinol/tretinoina). Na przygotowaną, złuszczoną skórę

nakładasz retinoid. Retinol przyspiesza obrót komórkowy, stymuluje kolagen, redukuje
przebarwienia. Po złuszczaniu penetruje głębiej i działa skuteczniej.
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Noc 3 i 4: Regeneracja. Skóra odpoczywa. Stosujesz wyłącznie składniki

odbudowujące: ceramidy, kwas hialuronowy, niacynamid, peptydy. Bariera ochronna się

regeneruje i przygotowuje na kolejny cykl. Te noce wyglądają "bezproduktywnie" — ale to
w nich dzieje się prawdziwa naprawa.

Dlaczego 4 dni? Badania nad kinetyką regeneracji bariery wykazują, że po ekspozycji
na kwasy bariera fizyczna odzyskuje integralność w ciągu 24-48 godzin, ale pełna synteza

ceramidów i ich organizacja w struktury lamellarne wymaga 24-72 godzin. 4-dniowy cykl

zapobiega kumulowaniu się mikrouszkodzeń, które prowadziłyby do przewlekłego stanu

zapalnego (tzw. inflammaging).

Przerwana terapia retinoidami: co wiemy

BADANIE

Badania nad przerywaną terapią retinoidami: Przerywana aplikacja retinoidów
(np. 3x/tydzień) jest niemal tak samo skuteczna jak codzienna, przy radykalnie lepszej
tolerancji. Skin cycling wykorzystuje ten sam mechanizm. Retinoid co 4 noce to
wystarczająca częstotliwość dla stymulacji kolagenu i obrotu komórkowego.

BADANIE

Kinetyka regeneracji bariery naskórkowej: Badania nad odbudową bariery po
ekspozycji na składniki aktywne potwierdzają, że pełna funkcjonalna odporność bariery na
bodźce zewnętrzne wraca dopiero po 14 dniach, ale 48h regeneracji wystarczy, żeby
zapobiec kumulacji uszkodzeń. 4-dniowy cykl to kompromis między skutecznością a
bezpieczeństwem.

BADANIE

Draelos (2018), Journal of Cosmetic Dermatology: 42% osób z "suchą skórą" ma w
rzeczywistości uszkodzoną barierę skórną spowodowaną zbyt agresywnym oczyszczaniem
lub nadmiarem składników aktywnych. Skin cycling bezpośrednio adresuje ten problem,
wbudowując noce regeneracyjne w rutynę.
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Stężenia i dawkowanie

NOC SKŁADNIK STĘŻENIA UWAGI

Noc 1: Złuszczanie Kwas glikolowy

5-10% lub

salicylowy 2%

Początkujący: 5% AHA.

Zaawansowani: 10-15%

AHA+BHA

Nie łączyć z innymi

aktywami tej

samej nocy

Noc 2: Retinoid Retinol 0.3-1%

lub tretinoina

0.025-0.05%

Początkujący: retinol

0.3%. Zaawansowani:

0.5-1% lub tretinoina

Tretinoina wymaga

recepty od

dermatologa

Noc 3-4:

Regeneracja

Ceramidy + HA

+ niacynamid +

peptydy

Zero aktywnych

składników

NIE dodawać

kwasów ani retinolu

w noce

regeneracyjne

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET

Budżet (150-250 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Glycolic Acid 7% Toning Solution 40 zł Sephora, Douglas, notino.pl

The Ordinary Retinol 0.5% in Squalane 35 zł Sephora, Douglas, notino.pl

CeraVe Krem nawilżający z ceramidami 45 zł Rossmann, apteki, Hebe

STANDARD

Standard (400-600 zł):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Paula's Choice Skin Perfecting 2% BHA + AHA 130 zł paulaschoice.pl, Douglas

The Ordinary Retinol 0.5% in Squalane 35 zł Sephora, Douglas, notino.pl

The Ordinary Buffet (peptydy) 55 zł Sephora, Douglas

The Ordinary Hyaluronic Acid 2% + B5 30 zł Sephora, Douglas

The Ordinary Niacinamide 10% + Zinc 1% 30 zł Sephora, Douglas

PREMIUM

Premium (1000-1500 zł):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Drunk Elephant T.L.C. Sukari Babyfacial (AHA

25% + BHA 2%)

350 zł Sephora

Tretinoina 0.025% (na receptę) 25 zł Apteki (wymaga recepty)

SkinCeuticals Triple Lipid Restore 2:4:2 569 zł SkinCeuticals.pl, gabinety

iS Clinical Youth Complex (czynniki wzrostu) 480 zł Gabinety dermatologiczne,

skincity.pl
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Kiedy nie zaczynać cyklu

UWAGA

Aktywny stan zapalny skóry (egzema, łuszczyca w zaostrzeniu): poczekaj na
remisję przed wprowadzeniem cyklu.

Stosowanie izotretynoiny (Accutane): skóra jest już zbyt podrażniona na
dodatkowe kwasy i retinol.

Ciąża: retinoidy są bezwzględnie przeciwwskazane. Można zastąpić retinol
bakuchiolem lub pominąć noc 2.

Bezpośrednio po zabiegach laserowych lub głębokich peelingach: odczekaj
2-4 tygodnie.

Pominięcie SPF: kwasy i retinol zwiększają wrażliwość na UV. SPF 50+ w ciągu
dnia jest obowiązkowy.

Jedna rzecz do zapamiętania

Noc 1: kwasy. Noc 2: retinol. Noc 3: nic. Noc 4:

nic. Powtarzaj. Noce regeneracyjne to nie

lenistwo — to warunek, żeby kwasy i retinol

mogły działać bez niszczenia bariery.

Zaczynasz od łagodnych stężeń (5% AHA, retinol 0.3%). Pierwszą poprawę

tekstury zobaczysz po 2-3 tygodniach. Pełna transformacja: 8-12 tygodni.
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WSKAZÓWKA

Zaznaczę wprost: skin cycling nie ma za sobą dedykowanego RCT. To framework
operacyjny oparty na udowodnionej skuteczności przerywanej terapii
retinoidami i danych o kinetyce regeneracji bariery. Nie jest "udowodniony" jako
całość — ale każdy jego element jest.
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H

Rozdział 13: Nawilżanie wielowarstwowe.
"Nauka zamykania wody w skórze"

umektanty, emolienty, okluzja: trzy mechanizmy, które muszą

współpracować

Trzy mechanizmy zamiast jednego kremu

Po 40 badaniach o nawilżaniu jedno mnie naprawdę zirytowało. Luebberding i wsp. (2013,

Skin Research and Technology) wykazali, że nawilżenie skóry spada już po 25. roku życia

— to nie była niespodzianka. Niespodzianka była inna: większość osób z suchą skórą
kupuje produkty, które w ogóle nie dotykają prawdziwej przyczyny problemu.

Zdrowa, nawilżona skóra potrzebuje trzech mechanizmów jednocześnie. Rawlings i
Harding (2004, Dermatologic Therapy) opisali je precyzyjnie: (1) NMF, naturalny czynnik

nawilżający w korneocytach, mieszanka aminokwasów, mocznika i kwasu mlekowego; (2)

lipidy międzykomórkowe, ceramidy, cholesterol i wolne kwasy tłuszczowe tworzące

"zaprawę" między komórkami; (3) retencja wody w głębszych warstwach, kwas

hialuronowy i glikozaminoglikany. Większość produktów adresuje tylko jeden z tych
mechanizmów.

To tak, jakby naprawiać przeciekający dach,

stawiając pod nim wiadro. Pomaga, ale nie

rozwiązuje przyczyny.

Ten rozdział łączy wszystkie trzy mechanizmy w jeden system.
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Ściana, zaprawa i woda

Skórę można porównać do ściany z cegłami i zaprawą. Cegiełki to korneocyty (martwe

komórki warstwy rogowej), zaprawa to lipidy międzykomórkowe (ceramidy, cholesterol,

kwasy tłuszczowe w proporcji 3:1:1), a woda to wilgoć, która musi być zatrzymana
wewnątrz tej konstrukcji.

Humektanty, czyli "gąbki" wiążące wodę. Mocznik (7% NMF), kwas hialuronowy
(wiąże do 1000x swoją masę wody), gliceryna, betaina. Przyciągają wodę z otoczenia i

zatrzymują ją w warstwie naskórkowej. I tu ważny niuans: humektanty MUSZĄ być

aplikowane na mokrą skórę. Na suchej skórze mogą ciągnąć wodę z głębszych warstw

zamiast z powierzchni.

Emolienty, czyli "zaprawa" uszczelniająca. Ceramidy, kwasy tłuszczowe,

cholesterol, skwalan. Wypełniają przestrzenie między korneocytami, wygładzając

powierzchnię i zapobiegając parowaniu. Man i wsp. (1993, Archives of Dermatology)
wykazali, że ceramidy + cholesterol + kwasy tłuszczowe w proporcji 3:1:1 przywracają

prawidłowy TEWL w ciągu 3-5 dni.

Okluzja, czyli "dach" zamykający wilgoć. Wazelina, dimethicone, masła roślinne.

Tworzą fizyczną barierę na powierzchni. Ghadially i wsp. (1992, JAAD) wykazali, że

wazelina zmniejsza TEWL o 98%. Dziewięćdziesiąt osiem procent. Wazelina za 5 złotych.

Ale — i to jest kluczowe "ale" — Kligman (2000, Clinics in Dermatology) wykazał, że sama

okluzja bez humektantów i emolentów może być kontrproduktywne.

Dlatego potrzebujesz wszystkich trzech warstw. Każda pełni inną funkcję. Jedna bez

drugiej nie wystarczy.

Wyniki badań

BADANIE

Przegląd Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal: Mocznik 10% zwiększa
nawilżenie skóry o 50% w ciągu 2 tygodni i redukuje szorstkości o 70%. Jako naturalny
składnik NMF (stanowi około 7%), mocznik uzupełnia coś, co skóra naturalnie posiada, ale
traci z wiekiem.
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300%
wzrost retencji wilgoci przy warstwowaniu produktów vs. pojedynczy produkt

Kraft & Lynde (2005), Skin Therapy Letter

BADANIE

Kraft & Lynde (2005), Skin Therapy Letter: Warstwowanie produktów
nawilżających zwiększa retencję wilgoci o 300% w porównaniu do pojedynczego produktu.
Każda warstwa pełni inną funkcję: wiązanie, wypełnianie, zamykanie.

BADANIE

Man i wsp. (1993), Archives of Dermatology: Egzogenne lipidy w proporcji
ceramidy:cholesterol:kwasy tłuszczowe = 3:1:1 przywracają prawidłowy poziom TEWL w
ciągu 3-5 dni. To badanie stanowi fundament dla zrozumienia, dlaczego sam krem
nawilżający nie wystarczy.

BADANIE

Celleno (2018), Dermatologic Therapy: Mocznik w połączeniu z ceramidami daje
efekt synergiczny. Skuteczność nawilżania wzrasta o dodatkowe 25% vs. sam mocznik.
Dlatego właśnie warstwowanie jest skuteczniejsze niż pojedynczy produkt.
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Stężenia i dawkowanie

WARSTWA SKŁADNIK STĘŻENIE DLA KOGO

Humektant #1 Mocznik 5-10% na twarz, 10-

20% na ciało

Sucha skóra,

szorstkości, NMF

Humektant #2 Kwas hialuronowy Multi-MW (różne

masy cząsteczkowe)

Nawilżenie

wielopoziomowe

Emolient Ceramidy +

cholesterol +

kwasy tłuszczowe

Proporcja 3:1:1 Uszkodzona bariera,

suchości

Okluzja Wazelina lub

dimethicone

41% wazeliny

(Aquaphor) lub

czysta wazelina

Noc, suche miejsca,

okluzja końcowa

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  do 50 zł:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Ziaja Sopot, Krem z mocznikiem 5% 15 zł Rossmann

Wazelina kosmetyczna (okluzja) 5 zł Apteka, Rossmann

Ziaja Med, Żel do mycia 18 zł Rossmann

Minimalistyczna rutyna: żel, mocznik, wazelina na suche miejsca. Brak serum HA i

toniku, ale mocznik + wazelina to potężne combo.

STANDARD  do 150 zł:
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

CeraVe Pianka do Mycia 35 zł Rossmann, Hebe

The Ordinary Hyaluronic Acid 2% + B5 30 zł Notino, Douglas

Eucerin UreaRepair PLUS, Krem 5% mocznika 55 zł Apteka, Hebe

CeraVe Krem Nawilżający (ceramidy + HA) 45 zł Rossmann, Hebe

To jest "sweet spot". Pełna rutyna z mocznikiem, HA, ceramidami. Wszystkie trzy

mechanizmy nawilżania pokryte.

PREMIUM  do 400 zł:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

La Roche-Posay Toleriane Dermo-Cleanser 55 zł Apteka

Isntree Hyaluronic Acid Toner 50 zł miin-cosmetics.pl

La Roche-Posay Hyalu B5 Serum 60 zł Apteka

Eucerin UreaRepair PLUS, Krem 5% mocznika 55 zł Apteka, Hebe

Dr. Jart+ Ceramidin Cream 169 zł Sephora, Douglas

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Poziom premium nie jest 10x lepszy od poziomu budżet. Badania sugerują, że różnica w
skuteczności między drogeryjnymi a premium produktami nawilżającymi jest znacznie
mniejsza niż sugeruje różnica w cenie (Lodén, 2003). Płacisz za elegancję formuły.
Składniki są takie same.
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Kiedy zachować ostrożność

UWAGA

Aplikacja humektantów na suchą skórę: HA i mocznik działają najskuteczniej,
kiedy mają dostęp do wody (Bettinger i wsp. 1999, Experimental Dermatology). Na
suchej skórze mogą ciągnąć wodę z głębszych warstw.

Stężenia mocznika >10% na twarzy: mogą powodować szczypanie i podrażnienia
na wrażliwej cerze. Na twarz 5-10%, wyższe stężenia rezerwuj na ciało.

Otwarte rany lub egzema w zaostrzeniu: mocznik na uszkodzonej skórze
powoduje pieczenie. Najpierw wylecz, potem nawilżaj.

Pomijanie okluzji: humektanty bez okluzji mogą przyspieszać odwadnianie skóry w
suchym klimacie.

Co robisz jutro rano:

Sprawdź, czy Twoja rutyna ma wszystkie trzy warstwy — bo nawilżanie

wielowarstwowe to system trzech mechanizmów: humektanty (wiązanie wody),

emolienty (uszczelnianie), okluzja (zamykanie). Brakuje jednej? Dodaj ją.

Najprostsza skuteczna rutyna: Ziaja z mocznikiem 5% + wazelina na suche

miejsca. 38 złotych. Proporcja lipidów 3:1:1 (Man i wsp. 1993) to złoty standard. I
jedno żelazne prawo: humektanty nakładasz na mokrą skórę. Zawsze.
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Rozdział 14: Terapia czerwonym światłem.
"NASA, kolagen i Twoja twarz"

otobiomodulacja: 10 minut z maską LED, które stymulują mitochondria

Od ziemniaków NASA do Twojej łazienki

W 1993 roku firma Quantum Devices opracowała systemy LED do stymulacji wzrostu
ziemniaków w mikrograwitacji na pokładzie wahadłowców NASA. Naukowcy zauważyli coś

nieoczekiwanego: rany na ich dłoniach, wystawione na czerwone światło LED, goiły się

znacznie szybciej. Tak rozpoczęła się historia fotobiomodulacji (PBM), jednej z

najbezpieczniejszych i najlepiej przebadanych terapii anti-aging.

Badania dr Harry'ego Whelana (Medical College of Wisconsin) wykazały, że komórki

nabłonkowe i fibroblasty eksponowane na światło LED rosły 150-200% szybciej niż grupy

kontrolne. Badania na żołnierzach Navy SEALs potwierdziły 40% przyspieszenie leczenia
urazów i 50% skrócenie gojenia ran.

Dzisiaj ta technologia jest dostępna w formie domowych masek LED za 120-2500 zł.
Pytanie brzmi: czy domowe urządzenia dają kliniczne efekty? Dane sugerują, że tak, pod

warunkiem, że urządzenie spełnia minimalne parametry (irradiancja min. 30 mW/cm2,

dawka 4-10 J/cm2).

Turbina dla mitochondriów

Mitochondria, "elektrownie" w każdej komórce Twojej skóry, z wiekiem tracą moc. Kiedy

pierwszy raz czytałam o fotobiomodulacji, brzmiało to jak pseudonauka. Świecenie lampką
w twarz leczy skórę? Serio? A potem zobaczyłam dane i mechanizm — i zmieniłam zdanie.

Cytochrom c oksydaza, główny cel terapii. Fotony czerwonego światła (630-660
nm) i bliskiej podczerwieni (830-850 nm) są absorbowane przez enzym CCO, IV kompleks

mitochondrialnego łańcucha transportu elektronów. W stanach stresu lub starzenia, tlenek

azotu (NO) wiąże się z CCO i hamuje oddychanie komórkowe. Foton o odpowiedniej

energii powoduje fotodysocjację NO, przywracając enzymowi zdolność wiązania tlenu.
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Wzrost ATP o 200-300%. Efektem jest drastycznie zwiększona synteza ATP, energii

komórkowej. To ta energia napędza wszystkie procesy naprawcze: syntezę kolagenu,

proliferację fibroblastów, angiogenezę.

UWAGA

Prawo Arndta-Schultza (dwufazowa odpowiedź dawkowa). I tutaj uwaga, bo to
naprawdę ważne. Istnieje "okno terapeutyczne". Zbyt niska dawka (<1 J/cm2) nie wywoła
odpowiedzi, ale zbyt wysoka (>20-50 J/cm2) prowadzi do fotoinhibicji: stres oksydacyjny,
hamowanie proliferacji komórek. Więcej NIE znaczy lepiej.

Solidne dane: redukcja zmarszczek o 36%

BADANIE

Wunsch & Matuschka (2014), Photomedicine and Laser Surgery (n=136, RCT):
Regularne sesje LED zwiększają gęstość kolagenu (p<0.001). Ponad 90% satysfakcji
pacjentów. To jedno z większych badań kontrolowanych w tej dziedzinie.

36%
redukcja zmarszczek przy kombinacji 633+830 nm

Lee (2007), n=76

BADANIE

Barolet (2009) (n=52): Wzrost prokolagenu typu I o 31% i spadek MMP-1 (enzymu
niszczącego kolagen) o 18%. Kombinacja 633 nm + 830 nm daje lepsze efekty niż samo
czerwone światło.
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BADANIE

Lee (2007) (n=76): Redukcja zmarszczek o 36% i wzrost elastyczności o 19% przy
kombinacji 633+830 nm. Ważne: efekty są kumulatywne. Regularność jest ważniejsza niż
intensywność.

BADANIE

Meta-analiza 31 badań: Silny efekt na odmłodzenie skóry (SMD -3.45) i redukcję
trądziku (SMD -2.42). Te dane potwierdzają, że fotobiomodulacja nie jest placebo.

Systematyczność jest ważniejsza niż intensywność. 3-

5 sesji po 10 minut tygodniowo.
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Stężenia i dawkowanie

DAWKA (J/CM2) EFEKT ZASTOSOWANIE UWAGI

1-4 Przeciwzapalny,

uśmierzanie bólu

Skóra wrażliwa, po

zabiegach

Dawka wstępna,

dobra na start

4-10 Stymulacja

kolagenu,

odmłodzenie

Regularna terapia

anti-aging

Złoty standard

kliniczny. 3-5

sesji/tydzień

10-20 Głęboka

regeneracja,

gojenie ran

Pod kontrolą

specjalisty

Górna granica

bezpieczeństwa

>20-50 FOTOINHIBICJA —

efekt odwrotny

UNIKAJ Prawo Arndta-

Schultza: nadmierna

dawka szkodzi

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  150-300 zł:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Maska LED czerwona/NIR (Allegro/AliExpress), 630-660 nm,

sprawdź irradiancję min. 20-50 mW/cm2

120 zł Allegro,

AliExpress

WSKAZÓWKA

Sesja: 10-15 minut na czystą skórę, bez kosmetyków. 3-5x/tydzień. Unikaj tanich urządzeń
z irradiancją poniżej 20 mW/cm2.

STANDARD  800-1500 zł:
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

CurrentBody Skin LED Light Therapy Mask (633 nm

+ 830 nm, 30 mW/cm2)

1200 zł currentbody.com,

Douglas

Dr. Dennis Gross DRx SpectraLite FaceWare Pro

(LED czerwony + niebieski)

850 zł Sephora,

lookfantastic.pl

Klinicznie potwierdzona irradiancja. Sesja 3-10 minut w zależności od urządzenia.

PREMIUM  2500-4000 zł:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Omnilux Contour Face (633 nm + 830 nm,

30+ mW/cm2)

2500 zł omnilux.com, autoryzowani

dystrybutorzy

Joovv Mini (660 nm + 850 nm, do

100 mW/cm2)

3500 zł joovv.com

Profesjonalna irradiancja w domu. Krótsze sesje, szybsze efekty.

Przeciwwskazania

UWAGA

Leki fotouczulające: tetracykliny, retinoidy doustne, doksycyklina, niektóre NLPZ
(naproksen), diuretyki (hydrochlorotiazyd). Skonsultuj z lekarzem.

Aktywne nowotwory skóry: bezwzględna konsultacja z onkologiem.

Padaczka światłoczuła: unikaj urządzeń z funkcją pulsowania (flicker). LED ciągłe
są bezpieczne.

Patrzenie bezpośrednio w diody NIR: mogą uszkodzić siatkówkę. Stosuj okulary
ochronne przy panelach.

Przekraczanie dawki: więcej sesji i dłuższa ekspozycja nie dają lepszych efektów.
Trzymaj się 4-10 J/cm2.
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Zanim kupisz maskę LED:

Sprawdź trzy parametry: 630-660 nm (czerwone) + 830-850 nm (NIR),

irradiancja min. 30 mW/cm2, dawka 4-10 J/cm2. Jeśli urządzenie tego nie

spełnia — wyrzucone pieniądze. Jeśli spełnia — 10 minut, 3-5 razy w tygodniu, na
czystą skórę. Dane mówią same za siebie: 36% redukcji zmarszczek, wzrost

kolagenu, >90% satysfakcji (Wunsch, n=136). I nie przedłużaj sesji "na zapas."

Prawo Arndta-Schultza jest bezlitosne — przekroczysz dawkę, dostaniesz efekt

odwrotny.
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CZĘŚĆ IV: Cutting-edge



123D E C O D E

15



124D E C O D E

K

Rozdział 15: Suplementy doustne. "Piękno
od wewnątrz (co naprawdę działa)"

olagen doustny, witamina C, cynk: dane z meta-analiz

Obietnice vs. meta-analizy

Rynek suplementów anti-aging jest wart miliardy dolarów, a większość produktów opiera
się na obietnicach, nie na danych. DECODE nie interesują obietnice. Interesują nas meta-

analizy, najsilniejszy rodzaj dowodów naukowych, podsumowujący wyniki wielu badań

naraz.

I tu pojawia się niespodzianka: kolagen doustny naprawdę działa. Meta-analiza 26

randomizowanych badań klinicznych (n=1721) wykazała statystycznie istotną poprawę

nawilżenia skóry (SMD 0.63, p<0.00001) i elastyczności (SMD 0.72, p<0.00001). To nie

jedna firma badająca własny produkt. To 26 niezależnych badań z różnymi populacjami,
dawkami i rodzajami kolagenu, które wszystkie wskazują w tym samym kierunku.

Ale nie wszystkie suplementy są sobie równe. I nie wszystko, co sprzedaje się w aptece z
etykietą "beauty", ma jakiekolwiek dane za sobą.

Mechanizm "fałszywego alarmu"

Hydrolizat kolagenu jest trawiony do dipeptydów (Pro-Hyp, prolylo-hydroksyprolina) i

tripeptydów (Gly-Pro-Hyp), które są wchłaniane w formie nienaruszonej przez

transportery peptydowe w jelicie cienkim. Badania farmakokinetyczne potwierdziły

obecność tych peptydów w skórze właściwej już 4 godziny po spożyciu.

A teraz ciekawostka. Dipeptyd Pro-Hyp we krwi naśladuje sytuację uszkodzenia tkanki.

Fibroblasty w zdrowej skórze są przytwierdzone do włókien kolagenowych w stanie
spoczynkowym. Obecność wolnych peptydów aktywuje je do proliferacji i wzmożonej

syntezy nowego kolagenu, elastyny i kwasu hialuronowego. Badania in vitro wykazały, że

Pro-Hyp stymuluje ekspresję syntazy hialuronowej 2 (HAS2), prowadząc do wzrostu

syntezy HA przez fibroblasty o ponad 3,8 raza.
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Kolagen rybi vs. wołowy. Meta-analiza wykazała, że kolagen rybi (typ I, peptydy o

mniejszej masie cząsteczkowej) daje istotnie lepszą poprawę nawilżenia niż kolagen

wołowy (p<0.00001). Peptydy rybie mają 1,5x wyższą biodostępność dzięki mniejszym
cząsteczkom.

Masa cząsteczkowa ma znaczenie. Niskocząsteczkowe peptydy kolagenowe (do
1000 Da) w dawce 2,5 g/dzień redukują objętość zmarszczek o 46% i ich głębokość o 9%

po 6 tygodniach.

Potwierdzenie w danych

26 RCT
randomizowanych badań klinicznych (n=1721) potwierdza skuteczność kolagenu

doustnego
Meta-analiza, SMD 0.63-0.72, p<0.00001

BADANIE

Meta-analiza 26 RCT (n=1721): Statystycznie istotna poprawa nawilżenia skóry (SMD
0.63, p<0.00001) i elastyczności (SMD 0.72, p<0.00001). Kolagen rybi skuteczniejszy od
wołowego dla nawilżenia (p<0.00001). Efekty silniejsze po >8 tygodniach suplementacji
(SMD 0.59 vs 0.39 dla krótszych badań).

BADANIE

Proksch i wsp. (2014): Peptydy VERISOL w dawce 2,5 g/dzień wykazały kliniczną
skuteczność. Redukcja objętości zmarszczek o 20% po 8 tygodniach. To badanie jest
podstawą rekomendacji dawki minimalnej.
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BADANIE

Kolagen + witamina C: Witamina C jest niezbędnym kofaktorem syntezy kolagenu. Bez
niej organizm nie może włączyć peptydów kolagenowych w nowe włókna. Każda
suplementacja kolagenu powinna być wspierana minimum 80-200 mg witaminy C
dziennie.

Kolagen doustny naprawdę działa. 26 niezależnych

badań z różnymi populacjami, dawkami i rodzajami

kolagenu, które wszystkie wskazują w tym samym

kierunku.

Stężenia i dawkowanie

DAWKA EFEKT DLA KOGO UWAGI

2.5 g/dzień Utrzymanie i

profilaktyka

25-35 lat,

profilaktyka

anti-aging

Peptydy VERISOL,

potwierdzone w RCT

(Proksch 2014)

5 g/dzień Standardowa

suplementacja

35-50 lat, poprawa

nawilżenia i

elastyczności

Najczęściej stosowana

dawka w badaniach.

Dobra równowaga

skuteczność/koszt

10 g/dzień Dawka

terapeutyczna

Skóra dojrzała,

utrata jędrności,

intensywna

regeneracja

Maksymalna

efektywna dawka.

Wyższe dawki nie dają

dodatkowych korzyści
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Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  45-80 zł/miesiąc:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

MyVita Collagen Pure (kolagen wołowy hydrolizowany

10 g/porcja)

45 zł Apteki, Allegro,

myvita.pl

Allnature Kolagen w proszku (rybi typ I, 5 g/porcja) 55 zł Apteki, Allegro

Now Foods Witamina C 1000 mg (kofaktor

syntezy kolagenu)

35 zł Apteki, Allegro

STANDARD  120-200 zł/miesiąc:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Primabiotic Kolagen Morski Typu I (peptydy rybie

10 g + wit. C 80 mg)

120 zł Apteki, primabiotic.pl,

Allegro

NatiCol Kolagen (peptydy rybie 10 g +

kwas hialuronowy)

140 zł Apteki, naticol.pl

PREMIUM  180-350 zł/miesiąc:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Zojo Elixir Collagen Shot (peptydy VERISOL 2.5 g +

ceramidy + HA + biotyna)

180 zł zojoelixir.com, apteki

premium

Gold Collagen FORTE (peptydy rybie 5 g + CoQ10 +

astaksantyna + wit. C)

250 zł Apteki, douglas.pl

Dose & Co Marine Collagen (peptydy rybie 5 g, typ I

i III)

160 zł douglas.pl, notino.pl
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Kto powinien uważać

UWAGA

Alergia na ryby lub skorupiaki: kolagen morski może zawierać alergeny. Wybierz
kolagen wołowy lub roślinne alternatywy.

Choroby nerek: wysokie dawki kolagenu (10 g+) mogą obciążać nerki. Skonsultuj z
lekarzem.

Ciąża i karmienie piersią: brak wystarczających danych bezpieczeństwa.
Skonsultuj z lekarzem.

Hiperkalcemia: kolagen morski może zawierać wapń. Uwaga przy równoczesnej
suplementacji wapniem.

Oczekiwanie natychmiastowych efektów: efekty utrzymują się przez ok. 30 dni
po zaprzestaniu suplementacji, ale potem zanikają. Minimum 90 dni ciągłej
suplementacji dla trwalszych efektów.

WSKAZÓWKA

Porozmawiaj z lekarzem przed rozpoczęciem suplementacji.

Moja szczera opinia

Przeczytałam te 26 badań i szczerze? Nie spodziewałam się, że kolagen doustny

będzie miał takie dane. p<0.00001 dla nawilżenia i elastyczności — to jest
poziom pewności, który rzadko widuję w dermatokosmetyce. Kolagen rybi, 5 g

dziennie, z witaminą C. Minimum 8 tygodni, optymalnie 12-16. Więcej niż 10 g

dziennie to wyrzucone pieniądze — dane nie pokazują dodatkowych korzyści.
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Rozdział 16: NOTOX i alternatywy dla
botoksu. "Młodość bez igły"

eptydy neuropodobne, Gua Sha i mikroprądy

Dlaczego ludzie szukają czegoś innego

Nie każdy chce igły w twarz. I to jest w porządku.

Botoks działa, to bezsporne. Ale cykliczne wizyty co 3-4 miesiące, ryzyko "zamrożonej

twarzy" i sam fakt iniekcji — to nie dla każdego. Pytanie: da się złagodzić zmarszczki
mimiczne bez gabinetu?

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Tak, ale z poważnym "ale". Peptydy neuropodobne — Argireline (Acetyl Hexapeptide-8) i
Syn-Ake — naśladują mechanizm botoksu, blokując sygnały nerwowo-mięśniowe. Badania
kliniczne wykazują 30% redukcję głębokości zmarszczek po 30 dniach stosowania
Argireline 10% (Blanes-Mira i wsp. 2002), a Syn-Ake do 52% po 28 dniach.

Zaznaczę wprost: tylko 0,22% Argireline przenika do warstwy rogowej, a zaledwie 0,01%
dociera do żywego naskórka. To nie zamiennik botoksu 1:1. Ale jeśli nie chcesz iniekcji — to
najlepsza opcja, jaką mamy.

Cztery drogi do wygładzenia

Argireline (Acetyl Hexapeptide-8). Naśladuje fragment białka SNAP-25, które jest

częścią kompleksu SNARE odpowiedzialnego za uwalnianie acetylocholiny. Argireline

blokuje formowanie tego kompleksu, zmniejszając ilość acetylocholiny uwalnianej na

złączu nerwowo-mięśniowym. Efekt: mięsień kurczy się słabiej, zmarszczka się wygładza.
Działa powierzchniowo. Efekt jest łagodniejszy niż botoks, ale bezpieczniejszy.

Syn-Ake. Tripeptyd naśladujący waglerin-1, peptyd z jadu węża świątynnego. Działa
jako antagonista receptora nikotynowego acetylocholiny na płytce motorycznej. Blokuje

receptor, mięsień się nie kurczy, zmarszczka mimiczna jest płytsza.
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I tu jest coś pięknego: Argireline i Syn-Ake blokują kaskadę nerwowo-mięśniową w

dwóch różnych miejscach. Razem dają efekt synergistyczny — jak podwójny zamek w

drzwiach.

Gua Sha (masaż narzędziowy). RCT z 2025 roku (8 tygodni) wykazało, że Gua Sha

istotnie redukuje napięcie mięśniowe (-56,46 N/m), podczas gdy roller lepiej poprawia
elastyczność skóry (+7,5-8,6%). Gua Sha działa głębiej na mięśnie i powięzie.

Face Yoga. To badanie mnie zaskoczyło — i zmieniło moje podejście. Alam i wsp.
(2018), JAMA Dermatology (n=27 kobiet, 40-65 lat, 20 tygodni): niezależni dermatolodzy

ocenili, że średni postrzegany wiek spadł z 50,8 do 48,1 lat. Odmłodzenie o ok. 3 lata za

darmo. Mechanizm: hipertrofia mięśni twarzy wypełnia obszary dotknięte atrofią

tłuszczową. Twarz traci objętość z wiekiem, a ćwiczenia ją odbudowują — bez wypełniaczy.

Mikroprądy. Wspomagają działanie peptydów przez stymulację ATP w komórkach

mięśniowych (wzrost do 500% przy natężeniu poniżej 500 uA), poprawiając tonus mięśni

twarzy.

Dowody z badań klinicznych

BADANIE

Blanes-Mira i wsp. (2002): Argireline 10% redukuje głębokość zmarszczek o 30% po
30 dniach stosowania. Stężenie 10% to minimum skuteczne potwierdzone klinicznie.

BADANIE

Badania Syn-Ake: Do 52% redukcji głębokości zmarszczek po 28 dniach. Działanie
komplementarne do Argireline. Łączenie obu peptydów daje efekt synergistyczny
(hamowanie na dwóch etapach kaskady nerwowo-mięśniowej).
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BADANIE

Alam i wsp. (2018), JAMA Dermatology (n=27, 20 tygodni): Face yoga odmładza
postrzegany wiek o ok. 3 lata. Uwaga: nadmierne ćwiczenia mogą paradoksalnie pogłębiać
zmarszczki mimiczne. Umiar jest tu naprawdę ważny.

Stężenia i dawkowanie

PEPTYD STĘŻENIE EFEKT UWAGI

Argireline 5% Łagodna redukcja

napięcia

Profilaktyka, pierwsze

zmarszczki (25-35 lat)

Argireline 10% 30% redukcja

zmarszczek

(kliniczne)

Stężenie z badań, optymalny

stosunek

efekt/bezpieczeństwo

Syn-Ake 4% Do 52% redukcji

głębokości

Głębokie zmarszczki

mimiczne

Argireline 10% + Syn-

Ake 4%

Combo Efekt

synergistyczny

Blokada na dwóch

poziomach kaskady

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  100-200 zł

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Argireline Solution 10% 35 zł Sephora, theordinary.com

Kamień Gua Sha z jadeitu 35 zł Allegro, Hebe, Rossmann

Ćwiczenia mięśni twarzy (face yoga) 0 zł YouTube, aplikacje

STANDARD  600-1000 zł
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

The Ordinary Argireline Solution 10% 35 zł Sephora, theordinary.com

Mizon Snail Repair Eye Cream (Syn-Ake) 89 zł Miin Cosmetics, koreańskie

sklepy online

NuFACE Mini Facial Toning Device

(mikroprądy 335 uA)

599 zł Sephora, currentbody.com

Kamień Gua Sha z jadeitu 35 zł Allegro, Hebe

PREMIUM  2000-3500 zł

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Medik8 Liquid Peptides (Argireline + Leuphasyl

+ Syn-Ake)

259 zł medik8.pl, gabinety

ZIIP HALO Microcurrent Device (mikroprądy

+ nanoprądy)

1599 zł currentbody.com,

lookfantastic.pl

Dr Irena Eris Neuro Filler Eye Cream

(peptydy neuropodobne)

189 zł Apteki, drirenaeris.com

Mezoterapia peptydowa (zabieg miesięczny) 400 zł Gabinet medycyny

estetycznej
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Ograniczenia i ryzyko

UWAGA

Nie stosować jednocześnie z botoksem: peptydy mogą interferować z działaniem
toksyny.

Ciąża i karmienie piersią: brak badań bezpieczeństwa peptydów neuropodobnych.

Nierealistyczne oczekiwania: Argireline nie zastąpi botoksu w 100%. Głębokie
zmarszczki będą płytsze, ale nie znikną całkowicie. Realistyczne oczekiwania to
naprawdę połowa sukcesu.

Argireline 10% to najtańsza i najdostępniejsza

alternatywa dla botoksu. 30% redukcji zmarszczek po

30 dniach za 35 zł.

Jedno zdanie na wynos

35 zł za Argireline 10% i 20 minut face yogi dziennie. Nie zastąpią botoksu, ale

30% redukcji zmarszczek po 30 dniach i odmłodzenie o 3 lata w oczach

dermatologów — to dane, nie obietnice.
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Rozdział 17: NMN / NAD+. "Cząsteczka
długowieczności"

AD+ i starzenie komórkowe: obiecujące dane systemowe, ale zero badań na

skórę

Gorący temat z zimnym prysznicem danych

NMN (mononukleotyd nikotynamidowy) to jeden z najgorętszych suplementów w świecie

biohackingu. Poziom NAD+, koenzymu obecnego w każdej komórce organizmu,

niezbędnego do produkcji energii, naprawy DNA i aktywacji sirtuin, spada z wiekiem we
wszystkich tkankach, w tym w skórze (Massudi 2012, n=49). Suplementacja NMN podnosi

NAD+ we krwi o 40-50% w ciągu kilku tygodni.

0
badań klinicznych NMN dotyczących starzenia skóry (na ponad 20 RCT u ludzi)

Stan na 2026 rok

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Brzmi obiecująco. I na poziomie biologii systemowej jest obiecująco. Ale werdykt DECODE
jest jednoznaczny: na ponad 20 opublikowanych badań klinicznych NMN u ludzi, ANI
JEDNO nie dotyczyło starzenia skóry. Ani doustnie, ani miejscowo. Skok od "NAD+ rośnie
we krwi" do "skóra się odmładza" NIE został udowodniony.

Czy to oznacza, że NMN nie działa na skórę? Niekoniecznie. Oznacza, że nie wiemy. A w
podejściu DECODE różnica między "obiecujące" a "udowodnione" ma ogromne znaczenie.
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Szlaki, sirtuiny i uczciwe konteksty

NAD+, centralna cząsteczka metabolizmu. NAD+ uczestniczy w ponad 500

reakcjach enzymatycznych. W kontekście skóry: teoretycznie dostarcza energię

fibroblastom, napędza enzymy naprawy DNA (PARP) i aktywuje sirtuiny. Jedyne badanie
mierzące NAD+ bezpośrednio w ludzkiej skórze (Massudi 2012, n=49) wykazało spadek z

wiekiem. I tu jest ważny kontekst, który znalazłam dopiero po kilku godzinach kopania:

autorzy tego badania (Grant, Guillemin) byli dyrektorami startupu NADLife. Nie

unieważnia to wyników, ale muszę o tym powiedzieć.

Szlak NMN do NAD+. NMN jest przekształcany w NAD+ przez enzym NMNAT. Ale

jest jeden problem, o którym marki NMN nie mówią: przeważające dowody wskazują, że

NMN jest defosforylowany do NR (rybozyd nikotynamidu) przez CD73 PRZED
wchłonięciem komórkowym. Czyli organizm i tak zamienia NMN w tańszy NR, zanim go

użyje. Biodostępność NMN do skóry? Nigdy nie zmierzona u ludzi.

Sirtuiny (SIRT1-7). NAD+ aktywuje sirtuiny, enzymy hamujące stany zapalne (NF-

kB), chroniące mitochondria, stymulujące autofagię. Dane są obiecujące na poziomie

biologii podstawowej, ale wszystkie dotyczące skóry pochodzą głównie z badań in vitro i

modeli zwierzęcych.

WSKAZÓWKA

Niacynamid — ten sam szlak, dziesiątki badań na skórze. Przeczytałam to trzy
razy, bo nie mogłam uwierzyć, jak duża jest ta dysproporcja. Niacynamid (witamina B3) to
prekursor NAD+ z DZIESIĄTKAMI randomizowanych badań klinicznych na skórze:
redukcja zmarszczek, przebarwień, wzmocnienie bariery (Bissett 2004/2005, Hakozaki
2002), a nawet zapobieganie rakowi skóry (ONTRAC, NEJM 2015, n=386). Kosztuje 10-20
zł/miesiąc. NMN? 120-300 zł/miesiąc. Zero badań na skórę.
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Stan wiedzy naukowej

BADANIE

Ponad 20 RCT NMN u ludzi (stan na 2026): Potwierdzony wzrost NAD+ we krwi o
40-50%, skromne korzyści metaboliczne (poprawa wrażliwości na insulinę, dystansu
marszu). ZERO badań na starzenie skóry. Ani doustnie, ani miejscowo.

BADANIE

Massudi i wsp. (2012) (n=49): Jedyne badanie mierzące NAD+ bezpośrednio w
ludzkiej skórze. Wykazało spadek z wiekiem. Ale: mała próba, jedno badanie obserwacyjne,
konflikt interesów autorów.

BADANIE

Niacynamid, Bissett i wsp. (2004, 2005), Hakozaki i wsp. (2002): Niacynamid
5% topikalnie: redukcja zmarszczek, przebarwień, wzmocnienie bariery. ONTRAC trial
(NEJM 2015, n=386): zapobieganie rakowi skóry. DZIESIĄTKI RCT. 100x tańszy od
NMN.
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Stężenia i dawkowanie

SUBSTANCJA DAWKA EFEKT DOWODY NA SKÓRĘ

Niacynamid (B3)

doustnie

500

mg/dzień

Łagodne

podniesienie

NAD+

NAJLEPIEJ ZBADANY

prekursor NAD+ dla skóry,

dziesiątki RCT

Niacynamid

topikalny

5% Redukcja

zmarszczek,

przebarwień

Silne dane kliniczne. 100x

tańszy od NMN

NMN 250-500

mg/dzień

Podniesienie

NAD+ we krwi o

40-50%

ZERO badań na skórę.

Zmienność indywidualna

29-113%

NMN 1000

mg/dzień

Maksymalne

podniesienie

NAD+

Dane długoterminowe (>12

tyg.) nie istnieją

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  50-100 zł, NAJSILNIEJSZE DOWODY

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Now Foods Niacynamid 500 mg

(100 kaps.)

39 zł Apteki, iHerb, sklepy z

suplementami

Dieta bogata w tryptofan (indyk, jaja,

łosoś, nasiona)

0 zł Sklep spożywczy, tryptofan to

prekursor NAD+

STANDARD  400-700 zł, OBIECUJĄCE, ALE BEZ DOWODÓW NA

SKÓRĘ
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

ProHealth NMN Pro 300 mg (60 kaps.), marka z

niezależną weryfikacją jakości

299 zł iHerb,

prohealthlongevity.com

Life Extension Resveratrol 250 mg (aktywator

sirtuin, dane głównie in vitro/zwierzęce)

129 zł iHerb, apteki online

Now Foods Witamina C 1000 mg 35 zł Apteki

PREMIUM  1500-2500 zł, EKSPERYMENTALNE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

DoNotAge NMN 1000 mg (60 kaps.,

3rd-party tested)

599 zł donotage.org

DoNotAge TMG 500 mg (donor

grup metylowych)

99 zł donotage.org

Badanie NAD+ we krwi (Jinfiniti) 400 zł jinfiniti.com (test

wewnątrzkomórkowego NAD+)
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Czerwone flagi

UWAGA

Status prawny w UE: NMN jest klasyfikowane jako Novel Food. Formalnie NIE jest
autoryzowane do sprzedaży jako suplement w UE/Polsce. Kupujesz w szarej strefie
prawnej.

Jakość suplementów: Analiza ChromaDex (2021) wykazała, że tylko 14%
produktów NMN na Amazon spełniało deklaracje etykietowe. 64% zawierało mniej niż
1% deklarowanej ilości NMN. Kupuj WYŁĄCZNIE marki z niezależną weryfikacją
(ProHealth, Renue By Science, NOVOS).

Choroby nowotworowe: NAD+ napędza wzrost WSZYSTKICH komórek, w tym
nowotworowych. Bezwzględna konsultacja z onkologiem.

Bezpieczeństwo długoterminowe: Żadne badanie kliniczne nie trwało dłużej niż
12 tygodni. Bierzesz na siebie ryzyko.

14%
produktów NMN na Amazon spełniało deklaracje etykietowe

Analiza ChromaDex, 2021

WSKAZÓWKA

Porozmawiaj z lekarzem przed rozpoczęciem suplementacji.
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Niacynamid (witamina B3) za 10-20 zł/miesiąc ma

SILNIEJSZE dowody dermatologiczne niż NMN za

120-600 zł/miesiąc.

Co robisz jutro rano:

Kupujesz niacynamid 5% za 25 zł zamiast NMN za 300 zł. Ma silniejsze dowody

na skórę. Doustnie: niacynamid 500 mg za 39 zł. Jeśli mimo to chcesz NMN —

Twoja decyzja, ale idź w nią świadomie: zero badań na skórę, zero danych
dłuższych niż 12 tygodni, 86% produktów na Amazon nie spełnia deklaracji,

status Novel Food w UE. Najlepsze "longevity" dla skóry to nadal sen 7-8h, ruch,

SPF, retinoid i niacynamid.
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Rozdział 18: Egzosomy i PDRN. "Przyszłość
regeneracji skóry"

ęcherzyki komórkowe i DNA z łososia: obietnice, ograniczenia i uczciwe dane

Między hype'em a rzeczywistością

$81M → $1.69B
Rynek egzosomów w estetyce: z 81 mln $ (2024) do projekcji 1,69 mld $ (2034)

Grand View Research

Egzosomy i PDRN to dwa najgorętsze tematy w zaawansowanej dermatologii

estetycznej. PDRN (DNA z łososia) stało się viralowe na TikToku, od Kylie Jenner po

Hailey Bieber.

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Ale jest coś, czego większość marek nie chce powiedzieć: topikalne egzosomy (serum,
krem) — 2/10 w skali wiarygodności. Topikalny PDRN — też 2/10. Iniekcyjne formy to
zupełnie inna historia. Egzosomy po zabiegach 5/10, iniekcyjny PDRN 8/10.

Paczki regeneracyjne i bariera 500 Da

Egzosomy, "paczki regeneracyjne" między komórkami. Egzosomy to

nanoskopijne pęcherzyki (30-150 nm) wydzielane przez komórki macierzyste. Wewnątrz

zawierają mRNA, mikroRNA, białka sygnałowe i czynniki wzrostu. Ten ładunek może
instruować komórki docelowe do regeneracji.
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UWAGA

Problem: bariera naskórkowa (stratum corneum) blokuje cząsteczki >500 Da. Egzosomy
(30-150 nm = 30 000-150 000 nm) są OGROMNE w porównaniu z limitem penetracji.
Aplikacja egzosomów na hodowlę komórkową (in vitro) to zupełnie coś innego niż
aplikacja na nieuszkodzoną skórę.

Dane są lepsze po zabiegach naruszających barierę (laser, mikronakłuwanie).

Systematyczny przegląd z 2025 roku zidentyfikował poprawę tekstury blizn
potrądzikowych u 76% pacjentów w terapiach skojarzonych, wzrost gęstości włosów o

28%. Ale sam zabieg indukuje kaskadę naprawczą. Jak oddzielisz efekt egzosomów od

efektu tysięcy mikronakłuć? Dane tutaj są niejednoznaczne i szczerze? Nie da się

wyciągnąć czystego wniosku.

PDRN, fragmenty DNA z łososia. Kylie Jenner robi to, Hailey Bieber robi to. Co

mówią dane? PDRN działa przez aktywację receptora adenozynowego A2A, stymuluje

fibroblasty, syntezę kolagenu, angiogenezę, hamuje stany zapalne. Iniekcyjny PDRN ma
solidne dane: +17% elastyczności, -33% zmarszczek po serii zabiegów.

Topikalny PDRN? Masa cząsteczkowa to 50-1500 kDa (50 000 - 1 500 000 Da), ponad
260x większy niż limit penetracji 500 Da. Dodatkowa bariera: silnie ujemny ładunek

elektryczny. Sceptyczni dermatolodzy mówią wprost: efekty serów "PDRN" wynikają z

obecności niacynamidu, adenozyny lub kwasu hialuronowego — nie z DNA łososia.

Przegląd literatury

BADANIE

Systematyczny przegląd egzosomów (2025): 21 istotnych badań. Poprawa tekstury
blizn potrądzikowych u 76% pacjentów w terapiach skojarzonych (egzosomy +
mikronakłuwanie/laser). Wzrost gęstości włosów o 28%. ALE: krótki czas obserwacji, brak
długofalowych RCT, trudno izolować efekt egzosomów od efektu samego zabiegu.
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BADANIE

Badania iniekcyjnego PDRN: Poprawa elastyczności skóry o 17% po 3 miesiącach.
Redukcja zmarszczek o 33% w serii zabiegów mezoterapii. Mechanizm A2A solidnie
potwierdzony. Ocena wiarygodności: 8/10.

BADANIE

FDA, ostrzeżenia (2019): Zakażenia bakteryjne u pacjentów stosujących
niezatwierdzone produkty egzosomowe. List ostrzegawczy do Kimera Labs (2023) za brak
walidacji sterylności. ŻADEN produkt egzosomowy nie posiada zatwierdzenia FDA.

Topikalne egzosomy i topikalny PDRN (serum) to

prawdopodobnie drogi humektant. Bariera 500 Da

skutecznie blokuje penetrację. Ocena 2/10.
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Stężenia i dawkowanie

FORMA
OCENA
WIARYGODNOŚCI

MECHANIZM UWAGI

Egzosomy topikalne

(serum)

2/10 Prawdopodobnie

nawilżenie

powierzchniowe

Brak dowodów na

penetrację bariery

naskórkowej

Egzosomy iniekcyjne

(po zabiegach)

5/10 Obiecujące dane:

regeneracja,

kolagen

Brak standaryzacji,

trudno izolować od

efektu zabiegu

PDRN topikalny

(serum)

2/10 MW 50-1500 kDa,

nie penetruje skóry

Efekty

prawdopodobnie od

składników

towarzyszących

PDRN iniekcyjny

(mezoterapia)

8/10 Receptor A2A,

synteza kolagenu

Solidne dane

kliniczne. Omija

barierę naskórkową

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  150-300 zł, REALISTYCZNE ALTERNATYWY

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Niacynamid 5% serum (zamiast "egzosomów"),

UDOWODNIONA poprawa tekstury

25 zł Drogerie, apteki

online

COSRX Advanced Snail 96 Mucin Essence (mucyna

ślimaka, nawilża i łagodzi)

75 zł Notino, koreańskie

sklepy

Omega-3 z oleju z łososia (EPA 360 mg + DHA 240 mg) 49 zł Apteki, iHerb

STANDARD  800-1500 zł, OBIECUJĄCE, ALE Z ZASTRZEŻENIAMI
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Rejuran Healer Turnover Ampoule (c-PDRN), efekt

prawdopodobnie od składników towarzyszących

289 zł Koreańskie sklepy

online, Douglas

(sezonowo)

Dr. Pen A6 (derma pen domowy, 0.25-0.5 mm),

sam zabieg ma solidniejsze dowody niż egzosomy

299 zł Allegro

ExoCoBio ASCE+ (egzosomy roślinne), legalny

status w UE, ale słabe dowody

450 zł Sklepy online, gabinety

PREMIUM  3000-5000 zł, NAJLEPSZE DANE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Mezoterapia PDRN (seria 3-4 zabiegów co 2-4 tyg.),

PDRN 20 mg/3 ml, iniekcje śródskórne. TEN

FORMAT MA SOLIDNE DOWODY (8/10)

2400 zł Gabinety medycyny

estetycznej

Laser frakcyjny CO2 (1 zabieg), synergia z

iniekcyjnym PDRN

1200 zł Gabinety medycyny

estetycznej i

dermatologii
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Ostrzeżenia

UWAGA

Egzosomy z ludzkich komórek macierzystych: są ZAKAZANE w kosmetykach
w UE (Rozporządzenie 1223/2009, Aneks II/416).

Alergia na ryby: PDRN pochodzi z łososia. Bezwzględne przeciwwskazanie.

Aktywne infekcje skóry: nie wykonywać zabiegów iniekcyjnych przy opryszczce czy
stanach zapalnych.

Brak standaryzacji: rynek egzosomów to "dziki zachód". Brak minimalnej liczby
pęcherzyków na ml, brak walidacji cargo miRNA. Pacjenci często płacą za "egzosomy",
które mogą być pożywką pohodowlaną o nieznanej jakości.

Mikronakłuwanie na aktywny trądzik zapalny: przeciwwskazane. Keloid i
skłonność do bliznowców też.

Co robisz jutro rano:

Nie kupujesz serum z "egzosomami" za 450 zł. Kupujesz niacynamid 5% za 25 zł

— ma lepsze dane na teksturę skóry niż cokolwiek z napisem "egzosom" na
opakowaniu. A jeśli naprawdę chcesz regeneracji gabinetowej? Mezoterapia

PDRN (8/10) to jeden z najlepiej ugruntowanych zabiegów iniekcyjnych.

Topikalne wersje? Na razie drogi humektant, nic więcej.
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Rozdział 19: Postbiotyki. "Nowa generacja
pielęgnacji"

ikrobiom skóry: prebiotyki, probiotyki, postbiotyki. Dlaczego to zmienia

podejście do pielęgnacji

Biliony mieszkańców Twojej skóry

Na Twojej skórze żyje ekosystem bilionów mikroorganizmów. Human Microbiome Project

(HMP) wykazał, że dominują cztery typy bakterii: Actinobacteria, Firmicutes,

Proteobacteria i Bacteroidetes. Ten ekosystem, mikrobiom skóry, decyduje o tym, czy
Twoja skóra jest zdrowa, nawilżona i odporna, czy reaktywna, sucha i skłonna do stanów

zapalnych.

Gdy mikrobiom jest w równowadze, gatunki pracują na Twoją korzyść. Staphylococcus

epidermidis, najważniejszy komensal, produkuje proteazy hamujące biofilm S. aureus

(patogenu), indukuje peptydy przeciwdrobnoustrojowe i katalizuje syntezę ceramidów

wzmacniających barierę lipidową. Cutibacterium acnes metabolizuje lipidy sebum do

krótkołańcuchowych kwasów tłuszczowych, utrzymując kwaśny płaszcz ochronny pH 4,5-
5,5.

UWAGA

Gdy go zaburzysz — a większość z nas robi to codziennie, nawet o tym nie wiedząc —
zaczynają się problemy. SLS w żelach drastycznie obniża różnorodność bakterii.
Antybiotyki niszczą florę rezydentną. Alkohol w tonikach zabija dobre bakterie razem ze
złymi. Efekt? Trądzik, egzema, nadwrażliwość. Postbiotyki to nowa generacja pielęgnacji,
która zamiast zabijać bakterie, wspiera te korzystne.

Trzy generacje mikrobiomowej pielęgnacji

Zanim zaczniesz, musisz rozróżnić trzy pojęcia:
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Prebiotyki, czyli "pokarm" dla dobrych bakterii. Nietrawione cukry (inulina,

glukomannan, alfa-glukan oligosacharyd) selektywnie stymulują korzystną mikrobiotę.

Badania kliniczne (2021-2023) wykazały, że 14 dni stosowania żelu z GOS (alfa-glukan
oligosacharyd) znacząco poprawia Indeks Simpsona (różnorodność mikrobiomu) przez

selektywną stymulację wzrostu S. epidermidis.

Probiotyki, czyli "żywe kultury" na skórę. Tradycyjne formuły zawierają wodę i

konserwanty zaprojektowane do eliminacji drobnoustrojów. Wprowadzenie żywych

bakterii wymaga innowacyjnych technik. Lactiplantibacillus plantarum wykazuje

doskonałą przeżywalność na skórze i zdolność hamowania adhezji patogenów. L.

rhamnosus GG redukuje stan zapalny przez hamowanie IL-1 i TNF-a. Ale: do 2025 roku
FDA nie zatwierdziła żadnego produktu z żywymi bakteriami do użytku zewnętrznego.

+25%
wzrost ceramidów po 4 tygodniach stosowania filtratu Lactobacillus

Dane przedkliniczne

Postbiotyki, czyli "metabolity" bez żywych bakterii. Zgodnie z definicją ISAPP z

2021 roku: preparat nieożywionych mikroorganizmów i/lub ich komponentów

wywierający korzystny wpływ na zdrowie. Lizaty bakteryjne, filtraty fermentacyjne,

tyndalizowane probiotyki. Są stabilniejsze, bezpieczniejsze i łatwiejsze w formulacji niż
żywe probiotyki. Badania wykazały wzrost ceramidów o 25% po 4 tygodniach stosowania

filtratu Lactobacillus.
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WSKAZÓWKA

Oś jelito-skóra (Gut-Skin Axis). Koncepcja zaproponowana przez Stokesa i
Pillsbury'ego (1930), zaktualizowana przez Bowe i Logana (2011). Zaburzona mikrobiota
jelitowa prowadzi do zwiększenia przepuszczalności bariery jelitowej. Metabolity i
endotoksyny przedostają się do krwiobiegu, wywołując stan zapalny manifestujący się na
skórze. 70% układu odpornościowego znajduje się w jelitach. Właściwie? Pielęgnacja skóry
bez dbałości o jelita to tylko połowa strategii. I to jest coś, o czym branża kosmetyczna
milczy — bo nie da się sprzedać serum na jelita.

Co wiemy z badań

BADANIE

Grice & Segre (2011), przełomowy przegląd: Zdefiniowali mikrobiom skóry jako
"aktywny system edukacji" dla układu odpornościowego. Keratynocyty rozpoznają
komponenty bakteryjne przez receptory TLR2, co wyzwala produkcję cytokin. Zdrowy
mikrobiom chroni skórę przez konkurencję o nisze ekologiczne i produkcję bakteriocyn.

BADANIE

Badania kliniczne probiotyków doustnych (2020-2025): Lacticaseibacillus
rhamnosus CECT 30031 + Arthrospira platensis, 12 tygodni: 50% poprawa w skali Acne
Global Severity vs 29% placebo. L. plantarum HY7714: poprawa nawilżenia, elastyczności i
redukcja głębokości zmarszczek.

BADANIE

Badania SLS a mikrobiom: Sodium Lauryl Sulfate drastycznie obniża alfa-
różnorodność bakterii na skórze. Po ekspozycji wzrasta populacja oportunistycznych
patogenów przy jednoczesnym spadku ochronnego S. epidermidis.
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BADANIE

Postbiotyki topikalne: Filtrat Lactobacillus zwiększa ceramidy o 25% po 4 tygodniach.
S. epidermidis wspomaga syntezę ceramidów bezpośrednio. Vitreoscilla filiformis (La
Roche-Posay) stymuluje produkcję peptydów przeciwdrobnoustrojowych i wzmacnia
barierę.

Stężenia i dawkowanie

TYP SKŁADNIK EFEKT UWAGI

Postbiotyk

topikalny

Filtrat

Lactobacillus

Ukojenie +

wzmocnienie

bariery +

ceramidy +25%

Najstabilniejszy i

najbezpieczniejszy

format

Postbiotyk

topikalny

Lizat Vitreoscilla

filiformis

Stymulacja AMP,

odporność

Dobrze przebadany (La

Roche-Posay)

Prebiotyk topikalny Alfa-glukan

oligosacharyd

(GOS)

Selektywny wzrost

S. epidermidis

14 dni do poprawy

różnorodności

mikrobiomu

Probiotyk doustny L. rhamnosus GG Modulacja osi

jelito-skóra

70% układu

odpornościowego jest

w jelitach

Probiotyk doustny L. plantarum

HY7714

Nawilżenie,

elastyczność,

redukcja

zmarszczek

Dane kliniczne na

anti-aging

Protokół: 3 poziomy

BUDŻET  150-300 zł
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Manyo Factory Bifida Ferment Lysate Essence (Bifida

Ferment Lysate 90%)

85 zł Korean Beauty

sklepy online

COSRX Galactomyces 95 Tone Balancing Essence

(Galactomyces Ferment Filtrate 95%)

75 zł Notino, Korean

Beauty sklepy

WSKAZÓWKA

Rutyna: łagodne oczyszczanie (BEZ SLS), essence z filtratem bakteryjnym, krem
nawilżający, SPF.

STANDARD  500-900 zł

PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Gallinée Probiotic Recovery Cream (prebiotyki +

postbiotyki + kwas mlekowy)

180 zł Online, apteki

premium

Tula Skincare Probiotic Extract Surface

Radiance Cleanser

150 zł Online, Sephora

Dicoflor Lactobacillus Rhamnosus GG (6 mld

CFU), doustnie

55 zł Apteki

PREMIUM  1500-2500 zł
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIĆ

Test mikrobiomu skóry, Skin Trust Club (analiza

16S rRNA)

400 zł skintrustclub.com

Spersonalizowane produkty postbiotyczne (Skin

Trust Club)

350 zł Online (po teście)

Vivomixx (probiotyk medyczny, 450 mld CFU, 8

szczepów), doustnie

120 zł Apteki

Konsultacja dermatologiczna, mikrobiom 300 zł Klinika

dermatologiczna

Czego unikać

UWAGA

Żele z SLS (Sodium Lauryl Sulfate): drastycznie niszczą różnorodność
mikrobiomu skóry. To fundament: najpierw przestań krzywdzić mikrobiom, potem
zacznij go wspierać.

Toniki z alkoholem denat.: zabijają korzystną florę bakteryjną na równi z
patogenami.

Mydła alkaliczne (pH ~9): niszczą kwaśny płaszcz ochronny (pH 4,5-5,5),
faworyzując rozwój patogenów.

Żywe probiotyki na uszkodzoną skórę: na otwarte rany i silnie uszkodzoną
barierę nie nakładaj żywych kultur. Postbiotyki są bezpieczniejsze.

Okres przejściowy: przy zmianie całej rutyny na mikrobiomową możliwe
krótkotrwałe pogorszenie stanu skóry (1-2 tygodnie). To normalna reakcja
adaptacyjna.

Pielęgnacja skóry bez dbałości o mikrobiom to

leczenie objawów. Nie przyczyny.
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Jedno zdanie na wynos

Przestań niszczyć mikrobiom, zanim zaczniesz go "wspierać". Wyrzuć żel z SLS i

tonik z alkoholem — to ważniejsze niż jakiekolwiek serum z "postbiotykami". A

jeśli chcesz pójść dalej: filtrat Lactobacillus na twarz, L. rhamnosus GG doustnie i
łagodne oczyszczanie. To cała strategia.
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D

Rozdział 20: Rutyny AM/PM, czyli Twój
codzienny protokół piękna

Na podstawie syntezy poprzednich rozdziałów i ponad 80 badań
klinicznych

wadzieścia rozdziałów składników i mechanizmów za Tobą. Teraz składamy
to w jedną, spójną rutynę poranną i wieczorną.

Każdy szuka "tej jednej idealnej rutyny". Nie ma czegoś takiego. Są trzy poziomy
zaangażowania: Minimalistka (3 kroki), Standardowa (5 kroków) i Zaawansowana (7

kroków). Każdy z nich działa. Różnica to szybkość i głębokość efektów — żaden nie jest

"gorszy".

WSKAZÓWKA

Zasada numer jeden: konsekwencja pokonuje perfekcję. Prosta rutyna stosowana
codziennie da lepsze efekty niż zaawansowana rutyna stosowana raz na trzy dni.

RUTYNA PORANNA (AM): zasady ogólne

Rano Twoja skóra potrzebuje trzech rzeczy: oczyszczenia z nocnych wydzielin, ochrony

antyoksydacyjnej i filtra przeciwsłonecznego. Poranek to czas obrony. Przygotowujesz
skórę na stres środowiskowy: UV, zanieczyszczenia, suche powietrze.

Najważniejsze zasady poranka:

SPF 50 jest obowiązkowy. Codziennie. Nawet zimą. Nawet gdy nie wychodzisz na

dłużej (promieniowanie UVA przenika przez szyby).

Witamina C rano wykorzystuje synergistyczne działanie z SPF (Lin i wsp., 2005:

kombinacja wit. C + E + kwas ferulowy podwaja fotoprotekcję).
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Unikaj retinolu rano, bo degraduje pod wpływem światła. Retinol to wieczorny

składnik.

Nakładaj produkty od najrzadszej do najgęstszej konsystencji.

Najważniejsze zasady wieczoru:

Podwójne oczyszczanie, jeśli nosisz SPF lub makijaż. Olejek rozpuszcza filtry, żel

zmywa resztę.

Wieczór to czas aktywów: retinol, kwasy, peptydy. Skóra regeneruje się w nocy, a
szczyt produkcji hormonu wzrostu (GH) przypada na fazę głębokiego snu NREM3.

Okluzja na koniec. Krem z ceramidami lub cienka warstwa wazeliny "zamyka"

składniki aktywne w skórze.

WARIANT 1: MINIMALISTKA (3 kroki)

BUDŻET

Dla kogo: Osoby zaczynające przygodę z pielęgnacją. Osoby z ograniczonym budżetem.

Osoby, które chcą prostoty bez kompromisów na skuteczności.

Czas: 2 minuty rano, 3 minuty wieczorem.

AM (RANO) — 3 KROKI

KROK CO PRODUKT (BUDŻET) CENA

1 Oczyszczanie Ziaja Med Żel do mycia (pH 5.5) ~18 PLN

2 Nawilżanie Eucerin UreaRepair PLUS 5% krem ~55 PLN

3 SPF Garnier Ambre Solaire SPF 50+ ~30 PLN
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PM (WIECZÓR) — 3 KROKI

KROK CO PRODUKT (BUDŻET) CENA

1 Oczyszczanie Ten sam żel co rano 0 PLN (już

masz)

2 Nawilżanie z

mocznikiem

Eucerin UreaRepair PLUS

10% balsam

~35 PLN

3 Okluzja CeraVe Krem Nawilżający

(ceramidy)

~45 PLN

Koszt miesięczny: ~35-50 PLN | Koszt startowy: ~173 PLN

Co zyskujesz: Nawilżenie +50% w 2 tygodnie (Pan i wsp., 2013), odbudowę bariery

lipidowej (ceramidy), ochronę przed UV.

Czego nie zyskujesz: Anti-aging (brak retinolu), rozjaśniania przebarwień, stymulacji

kolagenu. To fundament, solidny, ale bez dodatków.

WARIANT 2: STANDARDOWA (5 kroków)

STANDARD

Dla kogo: Większość osób. Optymalne połączenie skuteczności i prostoty. Pokrywa

nawilżanie, anti-aging i ochronę bariery.

Czas: 3-4 minuty rano, 5 minut wieczorem.
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AM (RANO) — 5 KROKÓW

KROK CO PRODUKT (STANDARD) CENA

1 Oczyszczanie CeraVe Pianka do Mycia (pH

5.5, ceramidy)

~35 PLN

2 Serum

nawilżające

The Ordinary Hyaluronic Acid 2%

+ B5 (na wilgotną skórę)

~30 PLN

3 Krem z

mocznikiem

Eucerin UreaRepair PLUS 5%

krem do twarzy

~55 PLN

4 Krem z

ceramidami

CeraVe Krem Nawilżający ~45 PLN

5 SPF 50 La Roche-Posay Anthelios Fluid

SPF 50+

~55 PLN

PM (WIECZÓR) — 5 KROKÓW

KROK CO PRODUKT (STANDARD) CENA

1 Podwójne

oczyszczanie

Olejek do demakijażu +

CeraVe żel

~35+35

PLN

2 Retinol (2-3x/tyg)

LUB Kwas glikolowy

(1x/tyg)

The Ordinary Retinol 0.3%

in Squalane / TO Glycolic

Acid 7%

~35/40

PLN

3 Serum nawilżające The Ordinary HA 2% + B5 (już masz)

4 Krem z mocznikiem Eucerin UreaRepair

PLUS 5%

(już masz)

5 Okluzja (ceramidy) CeraVe Krem Nawilżający

(grubsza warstwa)

(już masz)

Schemat tygodniowy wieczornej rutyny:
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DZIEŃ NOC, AKTYW

Poniedziałek Retinol 0.3% (Open Sandwich: krem -> retinol)

Wtorek Regeneracja (same nawilżanie)

Środa Kwas glikolowy 7%

Czwartek Regeneracja

Piątek Retinol 0.3%

Sobota Regeneracja

Niedziela Regeneracja + okluzja wazeliną

BADANIE

To jest uproszczony skin cycling, czyli rotacja składników aktywnych z nocami regeneracji,
co minimalizuje podrażnienia (Dr. Whitney Bowe).

Koszt miesięczny: ~80-120 PLN | Koszt startowy: ~355-390 PLN

Co zyskujesz: Nawilżanie wielopoziomowe (mocznik + HA + ceramidy), anti-aging

(retinol stymuluje kolagen, Mukherjee 2006: +80% kolagenu typu I), łagodną eksfoliację

(kwas glikolowy), ochronę bariery.

WARIANT 3: ZAAWANSOWANA (7 kroków)

PREMIUM
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Dla kogo: Osoby po 35. roku życia z konkretnymi celami (przebarwienia, zmarszczki,

utrata jędrności). Osoby, które chcą maksymalnych efektów i są gotowe poświęcić 10

minut dziennie.

Czas: 5 minut rano, 7-10 minut wieczorem.

AM (RANO) — 7 KROKÓW

KROK CO PRODUKT (ZAAWANSOWANY) CENA

1 Oczyszczanie CeraVe Pianka do Mycia ~35 PLN

2 Tonik

nawilżający

Hada Labo Gokujyun Lotion

(tonik HA)

~55 PLN

3 Serum

witamina C

Geek & Gorgeous C-Glow 15%

(pH 2.9)

~55 PLN

4 Serum

niacynamid

The Ordinary Niacinamide 10% +

Zinc 1%

~30 PLN

5 Krem z

mocznikiem

Eucerin UreaRepair PLUS 5% ~55 PLN

6 Krem z

ceramidami

CeraVe Krem Nawilżający ~45 PLN

7 SPF 50 La Roche-Posay Anthelios

UVMune 400 SPF 50+

~75 PLN

WSKAZÓWKA

Uwaga dot. witaminy C i niacynamidu: Mit o ich "niezgodności" został obalony.
Można je stosować w jednej rutynie. Niacynamid jest stabilny w pH 4-7; witamina C
wymaga pH <3.5. Nakładaj witaminę C najpierw (niskie pH), poczekaj minutę, potem
niacynamid.
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PM (WIECZÓR) — 7 KROKÓW

KROK CO
PRODUKT
(ZAAWANSOWANY)

CENA

1 Podwójne

oczyszczanie

Olejek + CeraVe żel ~35+35

PLN

2 Tonik nawilżający Hada Labo Gokujyun Lotion (już masz)

3 Serum TXA

(przebarwienia)

The Ordinary Tranexamic

Acid 2%

~45 PLN

4 Retinol LUB Kwas

(wg schematu)

The Ordinary Retinol 0.5% /

Paula's Choice BHA 2%

~35/130

PLN

5 Peptydy (noce

regeneracji)

The Ordinary Buffet ~55 PLN

6 Krem z mocznikiem Eucerin UreaRepair PLUS 5% (już masz)

7 Okluzja CeraVe + wazelina (2x/tyg,

technika slugging lite)

~45 + 5

PLN

Schemat tygodniowy wieczornej rutyny (zaawansowany):
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DZIEŃ AKTYW WIECZORNY DODATKOWE SERUM

Pon Retinol 0.5% (Open Sandwich) TXA 2%

Wt Regeneracja Peptydy (Buffet) + TXA

Śr BHA 2% (eksfoliacja) TXA 2%

Czw Regeneracja Peptydy (Buffet) + TXA

Pt Retinol 0.5% TXA 2%

Sb Regeneracja Peptydy + okluzja wazeliną

Nd Regeneracja Peptydy + okluzja wazeliną

Koszt miesięczny: ~120-180 PLN | Koszt startowy: ~700-800 PLN

Co zyskujesz: Pełne pokrycie. Nawilżanie wielowarstwowe (skin flooding), anti-aging
(retinol + peptydy), rozjaśnianie przebarwień (TXA + niacynamid + witamina C),

eksfoliacja (BHA), ochrona bariery (ceramidy + mocznik), fotoprotekcja (SPF + witamina

C).



167D E C O D E

Porównanie kosztów miesięcznych

WARIANT
KOSZT
STARTOWY

KOSZT
MIESIĘCZNY

EFEKTY

Minimalistka (3

kroki)

~173 PLN ~35-50 PLN Nawilżanie,

ochrona UV,

bariera

Standardowa (5

kroków)

~355-390

PLN

~80-120 PLN + anti-aging,

eksfoliacja

Zaawansowana (7

kroków)

~700-800

PLN

~120-180 PLN + przebarwienia,

peptydy, pełny

system

SZCZERA ODPOWIEDŹ

Moja interpretacja po przeanalizowaniu wszystkich danych: skok między Minimalistką a
Standardową jest ogromny. Między Standardową a Zaawansowaną? Dużo mniejszy. Jeśli
masz do wydania dodatkowe 200 zł, dodaj retinol i kwas hialuronowy do podstawowej
rutyny. To daje nieproporcjonalnie duży zwrot z każdej złotówki.

Dodatkowe elementy: ciało, stopy, szyja

Ciało (codziennie wieczorem):

Eucerin UreaRepair PLUS 10% balsam na suche partie (ręce, przedramiona, golenie),

~35 PLN
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Na kolana i łokcie: mocznik 20-25% (np. Ziaja Med Kuracja z Mocznikiem 25%), ~12

PLN

Stopy (3x w tygodniu):

Eucerin UreaRepair PLUS 30% krem do stóp pod bawełniane skarpetki na noc, ~45

PLN

BADANIE

Friedman i wsp. (2016): mocznik 20% redukuje hiperkeratozę o 65% w 4 tygodnie.

Szyja i dekolt (codziennie):

Te same produkty co twarz, ale delikatniej. Skóra szyi jest cieńsza i bardziej wrażliwa.

Retinol na szyję: zacznij od 0.3% Open Sandwich (krem pod retinol, nie na wierzch,

Shah 2025)

Terapia światłem LED (3-5x w tygodniu, opcjonalnie):

Sesja 10-15 minut maska LED (630-660 nm + 830 nm)

Dawka optymalna: 4-10 J/cm2. Więcej NIE znaczy lepiej (prawo Arndta-Schultza).

Wunsch & Matuschka (n=136): istotny wzrost gęstości kolagenu

Kolagen doustny (codziennie, opcjonalnie):

5-10g peptydów kolagenowych dziennie. Meta-analiza 26 RCT (n=1721):

poprawa nawilżenia (SMD 0.63) i elastyczności (SMD 0.72). Kolagen rybi

skuteczniejszy od wołowego (p<0.00001). Minimum 8 tygodni suplementacji

dla widocznych efektów.
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Rozdział 21: Interakcje składników, czyli co
łączyć i czego nie mieszać

Tabela kompatybilności: Twój przewodnik po bezpiecznym
łączeniu

en rozdział będziesz otwierać najczęściej. Połowa podrażnień, wysypek i
rozczarowań w pielęgnacji wynika z jednej rzeczy: złego łączenia składników.

WSKAZÓWKA

Zasada ogólna: jeśli nie wiesz, czy dwa składniki można łączyć, rozdziel je na rano i
wieczór. To zawsze bezpieczne rozwiązanie.
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DUŻA TABELA KOMPATYBILNOŚCI

SKŁADNIK A SKŁADNIK B KOMPATYBILNOŚĆ UWAGI

Retinol Niacynamid TAK Niacynamid łagodzi

podrażnienia

retinolu. Draelos

(2006) potwierdza,

że niacynamid

ułatwia retinizację.

Stosuj razem

wieczorem.

Retinol Kwasy

AHA/BHA

NIE w jednej rutynie Oba eksfoliują,

razem = podwójna

eksfoliacja =

podrażnienie.

Rozdziel: kwasy noc

1, retinol noc 2 (skin

cycling).

Retinol Witamina C OSTROŻNIE Różne pH, razem

mogą się

dezaktywować.

Witamina C rano,

retinol wieczorem.

To optymalne

rozdzielenie.

Retinol Bakuchiol NIE RAZEM w

wysokich stężeniach

Oba stymulują

RAR/RXR. W

niskich stężeniach

(retinol 0.2% +

bakuchiol 2%)

synergia

potwierdzona. W

wyższych ryzyko

podrażnienia.

Retinol Mocznik 5% TAK (ostrożnie) Mocznik 5% jako

baza w Retinol
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Sandwich Method

działa, nawilża bez

eksfoliacji. Mocznik

10%+ z retinolem =

za dużo.

Retinol Peptydy TAK Różne mechanizmy,

brak interakcji.

Peptydy w noce

regeneracji (skin

cycling), retinol w

noce aktywne.

Retinol Kwas

hialuronowy

TAK HA nawilża, retinol

odmładza. Nakładaj

HA pod retinol.

Doskonała

kombinacja.

Retinol Ceramidy TAK Ceramidy chronią

barierę osłabianą

przez retinol. Ważna

kombinacja: krem z

ceramidami pod lub

na retinol.

Retinol SPF TAK (ale retinol

WIECZOREM)

Retinol degraduje

pod wpływem

światła. Stosuj

retinol wyłącznie

wieczorem. SPF rano

jest obowiązkowy

przy stosowaniu

retinolu.

Retinol Benzoyl

peroxide

NIE Nadtlenek benzoilu

dezaktywuje retinol.

Nie łączyć w jednej

aplikacji. Różne pory

dnia lub różne dni.
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Witamina C SPF TAK Doskonała synergia.

Witamina C

wzmacnia

fotoprotekcję SPF.

Lin i wsp. (2005):

kombinacja

C+E+kwas ferulowy

podwaja ochronę.

Witamina C Niacynamid TAK Obalony mit o

niezgodności. Mogą

być stosowane

razem. Jedyna

uwaga: witamina C

(pH <3.5) nakładaj

pierwszą,

niacynamid po.

Witamina C Kwasy
AHA/BHA

OSTROŻNIE Oba wymagają

niskiego pH. Razem

mogą podrażnić.

Jeśli chcesz oba,

witamina C rano,

kwasy wieczorem.

Witamina C Peptydy
miedziowe

(GHK-Cu)

NIE Miedź katalizuje

utlenianie witaminy

C (reakcja Fentona).

Nie łączyć. Stabilne

pochodne wit. C

(THD Ascorbate)

są bezpieczne z

GHK-Cu.

Witamina C Kwas

hialuronowy

TAK Brak interakcji. HA

nawilża, wit. C

chroni. Nakładaj HA

na wilgotną skórę,

wit. C na suchą.
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Niacynamid Kwasy
AHA/BHA

OSTROŻNIE Przy pH <3.5

niacynamid może

hydrolizować do

kwasu nikotynowego

(flushing). Nie stosuj

razem na skórę.

Rozdziel na AM/PM.

Niacynamid Mocznik TAK Doskonała synergia.

Niacynamid

stymuluje ceramidy

(Tanno 2000: +4.1-

5.5x), mocznik

nawilża. Mogą być w

jednym kremie.

Niacynamid Peptydy TAK Brak interakcji. Oba

łagodne, wzmacniają

barierę i stymulują

kolagen.

Niacynamid Kwas
traneksamowy

TAK Silna synergia na

przebarwienia. 5%

niacynamid + 1%

TXA redukuje

melaninę

naskórkową o 35.8%

i skórną o 66% po 3

miesiącach.

Kwasy AHA BHA TAK (ostrożnie) Można łączyć w

jednym produkcie

(np. peeling

AHA+BHA). Nie

nakładaj oddzielnych

produktów AHA i

BHA jednocześnie.

Kwasy AHA/BHA Mocznik 10%+ NIE razem Mocznik 10%+ jest

keratolityczny.

Razem z kwasami =
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podwójna eksfoliacja.

Mocznik 5% z

kwasami jest

bezpieczny

(Lodén 2003).

Kwasy AHA/BHA Peptydy NIE w jednej

warstwie

Niskie pH kwasów

(<3.5) może

hydrolizować

wiązania peptydowe.

Nakładaj kwasy,

poczekaj 20 min,

potem peptydy. Lub

rozdziel na AM/PM.

Peptydy Kwas
hialuronowy

TAK Brak interakcji.

Doskonała

kombinacja: HA

nawilża, peptydy

stymulują kolagen.

Peptydy Ceramidy TAK Brak interakcji.

Ceramidy chronią

barierę, peptydy

działają głębiej.

Mocznik Kwas
hialuronowy

TAK Mocznik nawilża

warstwę rogową, HA

nawilża głębsze

warstwy. "Trójka

nawilżająca":

mocznik + HA

+ ceramidy

(Lodén 2003).

Mocznik Ceramidy TAK Mocznik nawilża,

ceramidy

uszczelniają barierę.

Synergistyczne

działanie

potwierdzone
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(Celleno 2018: +25%

skuteczności).

Bakuchiol Kwasy
AHA/BHA

OSTROŻNIE Bakuchiol jest

łagodny, ale silne

kwasy (20%+) mogą

podrażnić. Unikaj

łączenia z silnymi

peelingami.

Bakuchiol Niacynamid TAK Doskonała

kombinacja.

Bakuchiol stymuluje

kolagen, niacynamid

wzmacnia barierę.

Bakuchiol Witamina C TAK Oba można stosować

rano (bakuchiol jest

fotostabilny). Brak

interakcji.

Bakuchiol Peptydy TAK Brak interakcji.

Bakuchiol stymuluje

RAR/RXR, peptydy

działają przez

inne szlaki.

Kwas
traneksamowy

Retinol TAK Doskonała synergia

na przebarwienia.

TXA blokuje

melanogenezę,

retinol przyspiesza

odnowę. Stosuj TXA

rano i wieczorem,

retinol wieczorem.

Kwas

traneksamowy

Witamina C TAK Synergia. TXA

blokuje produkcję

melaniny, wit. C

redukuje utlenioną

melaninę. 2% TXA +

2% wit. C daje silną
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synergię w opornej

melasmie.

Kwas
traneksamowy

SPF OBOWIĄZKOWE

razem

TXA bez SPF jest

nieskuteczny. SPF

50+ jest wymagany

przy leczeniu

przebarwień,

bezwzględnie.

Postbiotyki Wszystkie
składniki

TAK (z wyjątkami) Postbiotyki są

stabilne i łagodne.

Unikaj łączenia z

silnymi detergentami

(SLS) i tonikami z

alkoholem, bo

niszczą mikrobiom.

SPF Wszystkie
składniki

TAK SPF jest ostatnim

krokiem rutyny

porannej. Nakładaj

jako wierzchnią

warstwę. Czekaj 2

min po kremie

nawilżającym.

Schemat szybkiego odniesienia: co z czym

Bezpiecznie razem (rano):

Witamina C + Niacynamid + Kwas hialuronowy + Mocznik + Ceramidy +

SPF

Bezpiecznie razem (wieczór):
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Retinol + Kwas hialuronowy + Ceramidy + Mocznik 5%

Kwas glikolowy + Niacynamid (z odstępem) + Ceramidy

Peptydy + HA + Ceramidy + Mocznik (noce regeneracji)

TXA + Retinol + Ceramidy

Nigdy razem w jednej warstwie:

Retinol + Kwasy AHA/BHA

Retinol + Benzoyl peroxide

Witamina C (L-AA) + Peptydy miedziowe (GHK-Cu)

Kwasy (pH <3.5) + Peptydy (hydroliza)

Mocznik 10%+ + Kwasy AHA/BHA

Zasady nadrzędne

1. Jeśli coś piecze dłużej niż 2 minuty, to za dużo aktywów. Zmniejsz stężenie

lub częstotliwość.

2. W wątpliwościach rozdzielaj na AM/PM. To zawsze bezpieczne rozwiązanie.

3. Noce regeneracji są obowiązkowe. Po retinolu i kwasach, minimum 1-2 noce
samego nawilżania.

4. SPF chroni KAŻDY aktyw. Bez SPF witamina C, retinol i kwasy pracują na marne,

bo UV niszczy efekty.

5. Kolejność: od najrzadszej do najgęstszej konsystencji. Tonik -> serum ->

krem lekki -> krem gęsty -> okluzja -> SPF.

6. Łączenie mniejszej liczby składników w wyższych stężeniach jest

skuteczniejsze niż łączenie wielu składników w niskich stężeniach. Mniej znaczy

więcej.
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ZAKOŃCZENIE: Twoja skóra,
Twoje zasady

Dotarłaś do końca.

I chcę Ci powiedzieć coś, czego nie piszę w żadnym protokole: ta encyklopedia powstała,

bo sama byłam sfrustrowana. Sfrustrowana influencerami, którzy mówią "musisz mieć to

serum", nie podając ani jednego badania. Sfrustrowana markami, które sprzedają

"ceramidy" za 500 zł, gdy identyczne ceramidy kosztują 45 zł. Sfrustrowana tym, że

dotarcie do rzetelnych danych wymaga przebijania się przez PubMed w języku, który nie

jest dla nas napisany.

Więc zrobiłam to za Ciebie. I chcę, żebyś zapamiętała kilka rzeczy.

Pięć zasad DECODE

Nauka, nie marketing. Każde twierdzenie w tej

encyklopedii jest oparte na konkretnym badaniu z

autorem, rokiem i journalem.

1. Nauka, nie marketing. Każde twierdzenie w tej encyklopedii jest oparte na

konkretnym badaniu z autorem, rokiem i journalem. Nie piszemy "badania mówią".

Piszemy "Pan i wsp. (2013) wykazali, że mocznik 10% zwiększa nawilżenie o 50%." To jest

różnica między informacją a reklamą.
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2. Sprzeczności są dowodem rzetelności, nie słabości. Tam, gdzie badania są

sprzeczne, powiedzieliśmy Ci o tym. Nie udawaliśmy, że odpowiedź jest prosta, gdy nie

jest. Nauka to proces, nie zestaw gotowych odpowiedzi.

3. Konsekwencja > perfekcja. Prosta rutyna stosowana codziennie pokonuje

zaawansowany protokół stosowany od przypadku do przypadku. Zacznij od Minimalistki, a
jeśli chcesz, rozbudowuj z czasem. Nie musisz stosować wszystkiego od razu.

4. Twoja skóra jest unikalna. Żadna encyklopedia nie zastąpi obserwacji własnej
skóry. Wprowadzaj jeden nowy składnik na raz. Daj mu 4-6 tygodni. Obserwuj reakcje.

Dostosowuj. To jest Twój osobisty research.

5. Budżet nie definiuje wyników. Mocznik za 12 PLN w Rossmannie ma lepsze

dane naukowe niż wiele kremów za 300 PLN. Ceramidy w CeraVe za 45 PLN są chemicznie

identyczne z ceramidami w produktach za 500 PLN. Różnica to marketing, opakowanie i

tekstura, nie skuteczność składników.

Co dalej?

Ta encyklopedia to Twój punkt odniesienia. Wracaj do niej, gdy masz pytanie o konkretny
składnik, łączenie produktów lub budowanie rutyny.

Ale nauka nie stoi w miejscu. Co miesiąc pojawiają się nowe badania, nowe dane, nowe
interpretacje. Dlatego DECODE istnieje — żebyś nie musiała sama przeszukiwać PubMed.

Dołącz do społeczności DECODE:

Newsletter, co tydzień analiza jednego nowego badania, w tonie Obsesyjnego
Researchera

Protokoły tematyczne, głębokie zanurzenia w konkretne składniki (27-47 PLN)

Starter Skin Pack, 3 protokoły + kompletna rutyna (97 PLN)

Zapisz się na newsletter: decode.pl/newsletter
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Podziękowanie

Wiem, że to nie było lekkie czytanie. Że były momenty, kiedy chciałaś pominąć tabelę albo

przeskoczyć blok z badaniami. Że "kaskada sygnałowa RAR/RXR" nie brzmi jak coś, co

chcesz czytać w niedzielne popołudnie.

Ale przeczytałaś. I to jest dokładnie ten rodzaj ciekawości, dla którego piszę.

UWAGA

Jedno zastrzeżenie: nie jestem lekarzem. Jestem kimś, kto czyta badania obsesyjnie i
tłumaczy je na język, który możesz wykorzystać. Przy każdym poważnym problemie skóry
— skonsultuj się z dermatologiem. Ta encyklopedia to kompas, nie diagnoza.

Twoja skóra, Twoje zasady. Niech będą oparte na danych.

DECODE Dekodujemy badania naukowe dla Ciebie.

INFORMACJA: Treści prezentowane przez DECODE mają charakter wyłącznie

informacyjny i edukacyjny. NIE stanowią porady medycznej, dermatologicznej ani

farmaceutycznej. Autor NIE jest lekarzem. Prezentowane informacje są oparte na
publicznie dostępnych badaniach naukowych. Przed wprowadzeniem zmian w pielęgnacji,

suplementacji lub treningu, skonsultuj się z lekarzem. Wyniki mogą się różnić. Nie

gwarantujemy konkretnych rezultatów.



182D E C O D E

DODATEK A: Słownik pojęć
AHA (Alpha Hydroxy Acids): kwasy alfa-hydroksylowe (glikolowy, mlekowy,
migdałowy). Rozpuszczalne w wodzie, działają na powierzchni skóry. Eksfoliują warstwę

rogową, stymulują odnowę.

Antyoksydant: substancja neutralizująca wolne rodniki (ROS). Przykłady: witamina

C, witamina E, niacynamid, resweratrol. Chronią komórki przed stresem oksydacyjnym.

Autofagia: wewnątrzkomórkowy proces "recyklingu" uszkodzonych organelli i białek.

Aktywowana przez restrykcję kaloryczną, post, ćwiczenia. Niezbędna dla homeostazy

komórkowej.

Bakuchiol: roślinny składnik z Psoralea corylifolia naśladujący mechanizm retinolu

(stymulacja RAR/RXR) bez podrażnień. Fotostabilny, bezpieczny w ciąży.

Bariera skórna (Skin Barrier): warstwa lipidowa (ceramidy + cholesterol + wolne

kwasy tłuszczowe) w warstwie rogowej naskórka, chroniąca przed utratą wody i

czynnikami zewnętrznymi.

BHA (Beta Hydroxy Acid): kwas beta-hydroksylowy, głównie kwas salicylowy.

Rozpuszczalny w tłuszczu, penetruje w pory. Idealny do skóry tłustej i trądzikowej.

Ceramidy: lipidy stanowiące ~50% bariery skórnej. 12 podklas, ponad 1327 gatunków

molekularnych. CER[EOS] jest szczególnie istotny dla fazy długookresowej (LPP).

Cholesterol: składnik lipidów bariery skórnej. Synteza spada z wiekiem, dlatego skóra

dojrzała potrzebuje więcej cholesterolu w preparatach (Zettersten 1997).

Emolient: substancja zmiękczająca skórę przez wypełnianie przestrzeni między

korneocytami. Przykłady: oleje, masło shea, skwalan.

Egzosom: nanopęcherzyk (30-150 nm) wydzielany przez komórki, przenoszący białka i

RNA. Obiecujący w medycynie regeneracyjnej, ale topikalne zastosowanie w kosmetyce
nieudowodnione.
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Eksfoliacja: usuwanie martwych komórek naskórka. Chemiczna (kwasy AHA/BHA,

mocznik) lub fizyczna (peeling ziarnisty, szczotka).

Fibroblast: komórka skóry właściwej produkująca kolagen, elastynę i kwas

hialuronowy. Aktywowany przez retinol, peptydy, czynniki wzrostu.

Humektant: substancja przyciągająca i wiążąca wodę. Przykłady: kwas hialuronowy,

gliceryna, mocznik, pantenol.

Inflammaging: przewlekły stan zapalny o niskim nasileniu związany ze starzeniem.

Napędzany przez cytokiny prozapalne (IL-6, TNF-alpha).

INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients): międzynarodowy

system nazewnictwa składników kosmetycznych. Lista INCI na opakowaniu podaje
składniki od najwyższego do najniższego stężenia.

Keratolityk: substancja rozpuszczająca złącza między korneocytami, usuwająca
martwy naskórek. Przykład: mocznik 10%+, kwas salicylowy.

Kolagen: główne białko strukturalne skóry (80% masy suchej). Typ I dominuje.
Produkcja spada ~1% rocznie po 20. roku życia.

Korneocyt: spłaszczona, martwa komórka warstwy rogowej naskórka. "Cegła" w

modelu brick-and-mortar bariery skórnej.

Kwas hialuronowy (HA): glikozaminoglikan wiążący do 1000x swoją masę wody.

Masa cząsteczkowa determinuje głębokość działania (HMW >1000 kDa: powierzchnia;

LMW <100 kDa: głęboka penetracja).

Kwas traneksamowy (TXA): inhibitor plazminogenu, skuteczny na przebarwienia i

melasmę. Skuteczność porównywalna z hydrochinonem bez ryzyka ochronozy.

Melanocyt: komórka produkująca melaninę (pigment skórny). Regulowany przez

TXA, niacynamid, witaminę C, arbutynę.

MMP (Matrix Metalloproteinases): enzymy degradujące kolagen i elastynę.

Aktywowane przez UV, hamowane przez retinoidy i antyoksydanty.

Mocznik (Urea): naturalny składnik NMF (7%). Humektant, emolient i keratolityk (w

zależności od stężenia). 60 Da, penetruje swobodnie.
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NAD+ (Nicotinamide Adenine Dinucleotide): koenzym obecny w każdej

komórce. Niezbędny do produkcji energii, naprawy DNA, aktywacji sirtuin. Poziom spada

z wiekiem.

Niacynamid (Witamina B3): prekursor NAD+. Stymuluje syntezę ceramidów 4-5x

(Tanno 2000), redukuje przebarwienia, wzmacnia barierę, kontroluje sebum.

NMF (Natural Moisturizing Factor): naturalny czynnik nawilżający: mieszanka

aminokwasów, mocznika, kwasu mlekowego i innych substancji w warstwie rogowej,
wiążących wodę.

Okluzja: tworzenie fizycznej bariery na powierzchni skóry zapobiegającej utracie wody

(TEWL). Przykłady: wazelina, dimethicone, masło shea.

PDRN (Polydeoxyribonucleotide): fragmenty DNA z łososia. Iniekcyjny: stymuluje

fibroblasty przez receptor A2A (solidne dane). Topikalny: prawdopodobnie nie penetruje

(zasada 500 Da).

Peptyd: krótki łańcuch aminokwasów (2-50). Działa jako cząsteczka sygnałowa.

Matrixyl 3000: +258% kolagenu I in vitro. GHK-Cu: modulacja ~4000 genów.

Postbiotyk: metabolity lub fragmenty martwych bakterii korzystne dla skóry.

Stabilniejsze niż żywe probiotyki.

Retinizacja: faza adaptacji do retinolu (4-8 tygodni): suchość, zaczerwienienie,

łuszczenie. Normalna reakcja, nie alergia.

Retinoid: pochodna witaminy A. Hierarchia: estry retinylu < retinol < retinaldehyd <

tretinoina (forma aktywna).

Senescencja komórkowa: stan, w którym komórka przestaje się dzielić, ale nie

umiera. Wydziela cytokiny zapalne (SASP). Kumulacja z wiekiem napędza inflammaging.

Sirtuiny (SIRT1-7): enzymy aktywowane przez NAD+. Regulują naprawę DNA,

metabolizm, starzenie. SIRT1 i SIRT3 są szczególnie istotne w skórze.

Skin Cycling: metoda rotacji składników aktywnych w 4-dniowym cyklu (eksfoliacja -

> retinol -> 2x regeneracja). Minimalizuje podrażnienia.

Skin Flooding: technika wielowarstwowego nakładania produktów nawilżających na

mokrą skórę. Zwiększa retencję wilgoci nawet o 300% (Kraft & Lynde, 2005).
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SPF (Sun Protection Factor): wskaźnik ochrony przed UVB. SPF 30 blokuje ~97%

UVB, SPF 50 ~98%. Nie mierzy ochrony przed UVA, szukaj oznaczenia PA++++.

Stratum corneum: warstwa rogowa naskórka (10-15 um). Bariera z korneocytów i

lipidów. Decyduje o penetracji składników.

TEWL (Transepidermal Water Loss): utrata wody przez naskórek. Miara

integralności bariery skórnej. Wyższa TEWL = słabsza bariera.

Zasada 500 Da: cząsteczki o masie >500 Daltonów nie penetrują nieuszkodzonej

warstwy rogowej w drodze biernej dyfuzji (Bos & Meinardi, 2000).
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DODATEK C: Gdzie kupować
w Polsce

Drogerie

SKLEP ASORTYMENT CENY UWAGI

Rossmann CeraVe, Eucerin

(podstawowe), Ziaja

Med, Isana, Garnier

Najniższe Regularne promocje 2+1

gratis. Najszersza sieć

drogeryjna.

Hebe Eucerin, CeraVe, La

Roche-Posay,

Bioderma, The

Ordinary

Średnie Regularnie -30% na

wybrane marki. Dobry

wybór dermokosmetyków.

Super-Pharm La Roche-Posay,

Vichy, CeraVe,

Eucerin

Średnie-

wyższe

Programy lojalnościowe.

Fachowe doradztwo.

Apteki online

SKLEP SPECJALNOŚĆ UWAGI

DOZ.pl Pełna oferta apteczna +

dermokosmetyki

Częste promocje na Eucerin, La

Roche-Posay. Darmowa dostawa od

99 PLN.

Apteka Gemini
(gemini.pl)

Dermokosmetyki,

suplementy

Szeroki asortyment.

Porównywarka cen.

Cefarm24.pl Dermokosmetyki

apteczne

SVR, Bioderma, Eucerin w

dobrych cenach.
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Sklepy online

SKLEP SPECJALNOŚĆ UWAGI

Notino.pl The Ordinary, COSRX,

Douglas marki

Zmienne ceny, szukaj promocji.

Często najtaniej na The Ordinary.

Douglas.pl Premium: Drunk Elephant, Dr.

Dennis Gross, Medik8

Wyższe ceny, ale szeroki wybór

premium. Program lojalnościowy.

miin-
cosmetics.pl

K-beauty: Hada Labo,

COSRX, Isntree

Specjalistyczny sklep z kosmetyką

koreańską. Rzetelne opisy INCI.

Sephora.pl The Ordinary, Drunk Elephant,

Dr. Jart+

Szeroki wybór, ale wyższe ceny.

Próbki gratis.
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Marki budżetowe dostępne w Polsce

MARKA
ZAKRES
CENOWY

GDZIE
POLECANE
PRODUKTY

CeraVe 30-65 PLN Rossmann, Hebe,

apteki

Krem nawilżający

(ceramidy), Pianka

do mycia

La Roche-Posay 40-120 PLN Apteki, Hebe Anthelios SPF 50+,

Hyalu B5

Eucerin 35-90 PLN Apteki, Hebe UreaRepair PLUS (5%,

10%, 30%)

The Ordinary 25-55 PLN Notino, Douglas,

Sephora

HA 2%, Niacynamid

10%, Retinol

0.3%, Buffet

Ziaja Med 12-25 PLN Rossmann Kuracja z Mocznikiem

(stopy), Żel do mycia

Pharmaceris 30-60 PLN Apteki Linia A (wrażliwa), linia

N (naczynkowa)

Dermedic 25-50 PLN Apteki, Rossmann Emolient Linum

(mocznik)

Hada Labo 35-55 PLN Online (miin-

cosmetics.pl)

Gokujyun Lotion

(tonik HA)

COSRX 60-85 PLN Notino, miin-

cosmetics.pl

Snail 96 Mucin,

Galactomyces Essence

Geek & Gorgeous 35-65 PLN geekandgorgeous.com C-Glow 15% (witamina

C), A-Game retinal
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Wskazówki: jak kupować mądrze

1. Czytaj listę INCI, nie reklamę. Składniki są wymienione od najwyższego do

najniższego stężenia. Jeśli "kwas hialuronowy" jest na końcu listy, jest go ślad, nie

efektywne stężenie.

2. Sprawdzaj masę cząsteczkową (zasada 500 Da). Kolagen (300 000 Da) w

kremie NIE penetruje skóry. Kwas hialuronowy wysokocząsteczkowy (>1 000 000 Da)
działa na powierzchni, co jest użyteczne, ale to nie "głębokie nawilżenie."

3. Szukaj trzech składników bariery: Ceramidy + cholesterol + wolne kwasy
tłuszczowe. Najlepiej w proporcji 3:1:1 (Man et al., 1993).

4. Porównuj ceny za ml/g, nie za opakowanie. CeraVe krem 177 ml za 45 PLN =

0.25 PLN/ml. Krem premium 50 ml za 300 PLN = 6.00 PLN/ml. Różnica 24-krotna, a

składniki (ceramidy, niacynamid) są często identyczne.

5. Unikaj produktów z alkoholem denat. wysoko na liście INCI. Wysuszają i

uszkadzają barierę. SLS (Sodium Lauryl Sulfate) to agresywny detergent, który niszczy

mikrobiom. Szukaj łagodnych alternatyw (cocamidopropyl betaine, sodium cocoyl

glycinate).

6. Promocje w Rossmannie i Hebe to regularne akcje 2+1, -30% na wybrane

marki. Warto planować zakupy pod promocje, bo oszczędności sięgają 30-50%.

7. Kolagen doustny: szukaj peptydów rybich. Meta-analiza 26 badań: kolagen

rybi skuteczniejszy od wołowego dla nawilżenia skóry (p<0.00001). Masa cząsteczkowa <5
kDa. Dawka: 5-10g/dzień. Witamina C jako kofaktor (1000mg).

DECODE Dekodujemy badania naukowe dla Ciebie.
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