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Wprowadzenie: Jak 47 zt moze
zaoszczedzi¢ Ci 5000 zt

NFORMACJA: Tresci prezentowane przez DECODE maja charakter wylgcznie
I informacyjny i edukacyjny. NIE stanowia porady medycznej, dermatologicznej ani
farmaceutycznej. Autor NIE jest lekarzem. Prezentowane informacje sa oparte na
publicznie dostepnych badaniach naukowych. Przed wprowadzeniem zmian w pielegnacji,
suplementacji lub treningu, skonsultuj sie z lekarzem. Wyniki moga sie rézni¢. Nie

gwarantujemy konkretnych rezultatéw.

Ola wydawata 400 zlotych miesiecznie na pielegnacje.

Nie dlatego, ze byla nierozsadna. Wrecz przeciwnie, robita research. Czytala blogi,
ogladata TikToki, shuchata influencerek, ktore z przekonaniem moéwily ,,to zmienito moja
skore". Kupila serum z kolagenem za 189 zl, bo kto$§ powiedzial, ze ,odbudowuje od
Srodka". Kupila krem z peptydami za 220 zl, bo recenzja na Instagramie miala 4000
lajkoéw. Tonizowala skore preparatem z alkoholem, bo ,,$ciggal pory". Uzywala pieciu

roznych kwasow, bo kazdy mial inne ,,supermoce".

Po szeSciu miesigcach wydala okolo 2400 zl. Jej skora byta sucha, podrazniona i
bardziej reaktywna niz przed rozpoczeciem ,rutyny". Bariera ochronna, o ktorej istnieniu

nawet nie wiedziala, byla zniszczona.

Potem trafila na jedno badanie naukowe. Man i wsp., 1993 rok, Archives of
Dermatology. Badacze wykazali co$, co brzmi banalnie, ale zmienia spos6b mys$lenia o
pielegnacji: bariera ochronna skory sklada sie z trzech klas lipidow (ceramidow,
cholesterolu i wolnych kwasow tluszczowych) i wylgcznie ich kompletna mieszanina w
odpowiednich proporcjach pozwala na prawidlowa regeneracje. Aplikacja pojedynczych

skltadnikow lub mieszanin dwuskladnikowych aktywnie op6znia ten proces.

Aktywnie opdznia. Nie ,,nie pomaga". Szkodzi.
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Ola zrozumiata, ze jej serum z kolagenem za 189 zt
nigdy nie miato szansy zadziataé¢. Kolagen ma mase
czqsteczkowq 300 000 daltonéw. Zasada 500 Da,
sformulowana przez Bosa i Meinardiego w 2000 roku
1 cytowana setki razy, moéwi wprost: czqsteczki
powyzej 500 daltonéw nie przenikajq przez
nienaruszone stratum corneum. To tak, jakby
probowaé przepchnqgé pitke do koszykowki przez
siatke tenisowq. Fizycznie niemozliwe w drodze

biernej dyfuzji.

Ola przebudowala swoja rutyne od zera. Zamiast pieciu serow kupila trzy produkty: zel
do mycia z ceramidami (35 z), krem z niacynamidem i triada lipidowa (45 zl) oraz filtr
SPF 50 (40 z1). Lacznie 120 zl. Po czterech tygodniach jej skora byla spokojniejsza, bardziej
nawilzona i mniej reaktywna niz kiedykolwiek wczeéniej. Po oémiu tygodniach dorzucita

retinol (25 z1) i witamine C (55 zl). Calkowity koszt miesiecznej rutyny: okoto 80 zl.

400 — 80 7l

miesieczny koszt pielegnacji po przebudowie rutyny opartej na nauce

Historia Oli — lepsze efekty, mniej produktow

Z 400 zl na 80 zl. Lepsze efekty. Mniej produktow. Wiecej nauki, mniej marketingu.

Ta ksiazka jest dla os6b takich jak Ola. I takich jak Ty.
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Co znajdziesz w tym ebooku

Przez 21 rozdzialow przejdziemy razem przez pielegnacje skory tak, jak podchodzitby do
niej naukowiec, nie influencer, nie firma kosmetyczna, nie osoba, ktora chce Ci co$
sprzeda¢. Kazdy rozdzial jest oparty na badaniach naukowych z pelnym cytowaniem:
autor, rok, czasopismo. Jesli badania sg sprzeczne, powiemy o tym wprost, bo to nie jest

stabo$¢. To sila rzetelnej analizy.

Przeczytali$émy setki badan, zeby$ Ty nie musial. A potem przettumaczyliSmy je na

protokoly, ktére mozesz wdrozy¢ dzisiaj, niezaleznie od budzetu.

Jak czytac te ksigzke: 3 poziomy budzetowe

Kazdy rozdzial z protokotem produktowym zawiera trzy poziomy:

BUDZET NA
POZIOM DLA KOGO

PRODUKT

Budzet do 30zt Studenci, osoby oszczedne, minimaliSci. Dowdd,

ze skuteczna pielegnacja nie musi by¢ droga

Standard 30-80 z} Wiekszos¢ czytelnikow. Optymalny stosunek ceny

do jakosci formulacji

Premium 80+ zl Entuzjasci, ktorzy chea najlepszych systemow

dostarczania i unikatowych formulacji

To nie jest ranking ,lepsze-gorsze". Skladniki aktywne w poziomie Budzet sg czesto
identyczne z tymi w Premium, a r6znica lezy w formulacji, systemie dostarczania i estetyce
uzytkowania. Niacynamid za 30 zl dziala na te same receptory co niacynamid za 159 zl.

Dane sa dane.

Kilka stow zanim zaczniemy

Ta ksigzka nie zastepuje wizyty u dermatologa. Jesli masz aktywne schorzenie skory
(tradzik, tuszczyca, atopowe zapalenie skory, zmiany niepokojace) — idz do lekarza. My
analizujemy badania i ttumaczymy je na protokoly — ale nie diagnozujemy, nie

przepisujemy i nie zastepujemy specjalisty.
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To, co robimy, to co$ innego: dajemy Ci narzedzia, zeby$ mogl zadawac lepsze pytania.

Dermatologowi, markom kosmetycznym i samemu sobie.

Zaczynajmy.
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Biologia skéry — Twoja skora to nie papier, to zywy ekosystem

Bariera naskérkowa — mur obronny za 12 zt

Mikrobiom skory — 2 miliony lat ewolucji na Twojej twarzy

Regufa 500 Da — dlaczego Twéj krem za 200 zt nie dziata

Retinoidy i retinol — zfoty standard anti-aging

Bakuchiol — retinol z roslin, bez podraznien

Peptydy — sygnaty, ktére odmtadzajg skore

Kwas traneksamowy — cichy zabojca przebarwien

Ceramidy i niacynamid — duet, ktory naprawia wszystko

Mocznik — najskuteczniejszy sktadnik za 12 zt

Skin Flooding — zalej skére nawilzeniem

Skin Cycling — 4 noce, ktore zmienig Twojg skore

Nawilzanie wielowarstwowe — nauka zamykania wody w skérze
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Terapia czerwonym Swiattem — NASA, kolagen i Twoja twarz

Suplementy doustne — piekno od wewnatrz

NOTOX — miodos$¢ bez igty

NMN / NAD+ — czgsteczka dtugowiecznosci

Egzosomy i PDRN — przyszto$¢ regeneracji skory

Postbiotyki — nowa generacja pielegnacji

Rutyny AM/PM — Twéj codzienny protokét piekna

Interakcje sktadnikbw — co fgczyé i czego nie mieszac

DECODE



DECODE



DECODE

10



Rozdziat 1: Biologia skory, czyli ,Twoja
skora to nie papier, to zywy ekosystem"

anim wydasz cho¢by zlotéwke na jakikolwiek krem, serum czy maseczke —
Z zatrzymaj sie. Twoja skora to nie bierna powierzchnia, na ktéra ,nakladasz
produkty". To najbardziej zlozony organ Twojego ciala. Zywy, dynamiczny ekosystem,
ktory wazy okolo 4 kilogramoéw, zajmuje prawie 2 metry kwadratowe i wykonuje

kilkanascie zadan jednocze$nie.

Warstwy: od powierzchni w gtab
Skora sklada sie z trzech glownych warstw, z ktorych kazda ma zupelie inng funkcje.

Naskorek (epidermis) to warstwa, z ktéra masz bezposredni kontakt i na ktéra
nakladasz produkty. Ma zaledwie 0,05-0,1 mm grubosci, ciensza niz kartka papieru, ale
jest architektonicznie genialna. Jej gbrny poziom, stratum corneum (warstwa rogowa), to
bariera ochronna zbudowana z martwych, splaszczonych komorek (korneocytéw)
spojonych lipidowa macierza miedzykomdérkowa. Model ,,cegiel i zaprawy" (brick and
mortar), zaproponowany przez Eliasa w 1983 roku, poréwnuje korneocyty do cegiel, a
lipidy (ceramidy, cholesterol i wolne kwasy tluszczowe) do zaprawy murarskiej. Ten model

stal sie fundamentem wspolczesnej dermatologii.

To wlaénie stratum corneum decyduje o tym, co wchodzi do skéry i co z niej wychodzi.
Wickett i Visscher (2006) ustalili, ze korneocyty przetrwaja w warstwie rogowe;j okolo 2
tygodnie, po czym zluszczaja sie, Srednio jedna warstwa dziennie. Twoja skora nieustannie

sie odnawia, a kazdy produkt, ktory stosujesz, dziala na ,,ruchomym celu".

Skora wlasciwa (dermis) lezy pod naskorkiem i jest 15-40 razy od niego grubsza. To
tutaj znajdziesz kolagen (odpowiedzialny za jedrno$c¢), elastyne (odpowiedzialng za
sprezysto$¢), naczynia krwiono$ne (odzywianie), gruczoty lojowe (produkcja sebum) i
zakonczenia nerwowe (czucie). Wiekszo$ci skltadnikow aktywnych w kremach nie udaje sie

tutaj dotrze¢. To wazna informacja, ktéra rozwiniemy w rozdziale o penetracji.
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Tkanka podskérna (hypodermis) to najglebsza warstwa, zlozona gléwnie z tkanki
thuszczowej. Pelni role izolacji termicznej i amortyzacji mechanicznej. Pielegnacja

topikalna praktycznie jej nie dotyczy.

Co to oznacza w praktyce

Zrozumienie warstw skory zmienia podejscie do
produktow. Kiedy ktos mowi, ze krem ,,odbudowuje
kolagen", zapytaj: czy jego sktadnik aktywny w ogdle

penetruje do dermis?

Kolagen w kremie ma mase 300 000 daltonow, nie przejdzie nawet przez stratum
corneum. Natomiast retinol (286 dalton6w) i niacynamid (122 daltony) moga. I robia to

skutecznie, bo spehniaja kryteria fizyczne penetracji.

300 000 Da

masa czasteczkowa kolagenu — 600x powyzej limitu penetracji (500 Da)

Bos i Meinardi (2000), zasada 500 Da

Fizyka i chemia — nie marketing.

Skora to takze ekosystem mikrobiologiczny. Na jej powierzchni zyja biliony
mikroorganizmoéw, ktore tworza mikrobiom, niewidzialny, ale bardzo istotny element

zdrowia skory. Grice i Segre (2011) w przegladowym artykule zdefiniowali mikrobiom

DECODE



skory jako ,,aktywny system edukacji" dla ukladu odpornosciowego. Bakterie, grzyby i
wirusy zyjace na Twojej skorze nie sa intruzami. To straznicy, ktorzy bronia Cie przed

patogenami, reguluja stan zapalny i wspieraja bariere ochronna.

UWAGA

Zaburzenie tego ekosystemu agresywnym myciem, tonikami z alkoholem, nadmiarem
aktywnych skladnikow to wlasciwie jedna z najczestszych przyczyn probleméw skornych, z
ktorymi ludzie bezskutecznie walcza kupujac kolejne produkty.

Jedno zdanie na wynos

Zanim kupisz kolejny krem — sprawdz, czy jego sktadnik aktywny w ogdle

fizycznie przejdzie przez stratum corneum. Jesli ma wiecej niz 500 daltonéw, nie

przejdzie. A jesli nie przejdzie, placisz za nawilzenie powierzchni, nie za dzialanie

aktywne.
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Rozdziat 2: Bariera naskorkowa, czyli ,,Mur

obronny za 12 z{"

Od tego zalezy cata reszta

B ariera ochronna zmieni stan Twojej skory bardziej niz retinol, witamina C czy
peptydy razem wziete. I to ma logike: bez sprawnej bariery zaden skladnik aktywny

nie zadziala tak, jak powinien.

Bariera ochronna skory to cienka warstwa lipidowa
w stratum corneum, ztozona gtéownie z ceramidow,
cholesterolu i wolnych kwasoéw ttuszczowych.
Stanowi pierwszq 1 najwazniejszq linie obrony
Twojego ciata przed utratq wody, patogenami,

zanieczyszczeniami 1 promieniowaniem UV.

Kiedy jest nienaruszona — budzisz sie rano i skora jest spokojna, nawilzona, nie reaguje
na nic. Kiedy jest uszkodzona — czujesz Scigganie po kazdym myciu, krem, ktory wczesniej

tolerowala$, nagle piecze, pojawiaja sie zaczerwienienia i sucho$¢, ktorych nie bylo.

Badania sg jednoznaczne: uszkodzenie bariery ochronnej przyspiesza starzenie sie
skory. Odbudowa bariery to nie ,jeden z krokow" pielegnacji. To fundament, bez ktérego
wszystko inne traci sens. Mozesz aplikowaé najdrozszy retinol Swiata, ale je$li Twoja

bariera jest uszkodzona, nie tylko nie zadziala optymalnie, ale moze dodatkowo pogorszyc

sytuacje.
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Mechanizm cegiet i zaprawy od srodka

Korneocyty, martwe, sptaszczone komorki naskérkowe, to cegly. Lipidowa macierz
miedzykomorkowa (ceramidy, cholesterol i wolne kwasy tluszczowe ulozone w
wielowarstwowe lamelle) to zaprawa. Razem tworza bariere, ktora jest selektywna:
przepuszcza to, co ma przenikna¢, i zatrzymuje to, co powinno zosta¢ na zewnatrz lub

wewnatrz.

Wspolezesna nauka zidentyfikowala 12 podklas ceramidow naskorkowych i ponad 1327
gatunkow molekularnych (Kihara 2022). To daleko wiecej niz tradycyjnie wymieniane ,,3
ceramidy". Najwazniejszy z nich to CER[EOS], jego ultralong-chain struktura (C30-C36)
jest niezbedna do tworzenia fazy dlugookresowej (LPP, okolo 13 nm), ktora nadaje barierze

jej unikalna szczelnosé.

1327

gatunkoéw molekularnych ceramidow zidentyfikowanych w naskérku

Wazna proporcja to 3:1:1 (ceramidy : cholesterol : wolne kwasy tluszczowe), ale i tu sg
niuanse. Zettersten i wspoélpracownicy (1997) wykazali, ze optymalny sklad zalezy od stanu
skory: dla skory starzejacej sie dominowac powinien cholesterol (bo jego synteza obniza sie
preferencyjnie z wiekiem), a dla skory atopowej, ceramidy. Mieszanina z dominacja

kwasow thuszczowych aktywnie op6zniala regeneracje (p<0,005).

WSKAZOWKA

Prawde mowiac, to mnie zaskoczylo, kiedy po raz pierwszy na to trafitam. Bo to oznacza, ze
nie wystarczy ,natozy¢ ceramidy". Trzeba nalozy¢ kompletng mieszanine w odpowiednich
proporcjach. Niekompletne mieszaniny moga pogorszy¢ sytuacje zamiast ja poprawic.
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Badania, na ktdrych to opieramy

Najwazniejsze odkrycia naukowe dotyczace bariery ochronne;j:

BADANIE

Man i wsp. (1993), Archives of Dermatology: Przelomowe badanie, ktore wykazato,
ze wylacznie kompletna mieszanina trzech klas lipidow barierowych (ceramidy +
cholesterol + wolne kwasy ttuszczowe) pozwala na prawidlowa regeneracje bariery.
Aplikacja pojedynczych lipidow lub mieszanin dwuskladnikowych aktywnie op6znia

regeneracje.

BADANIE

Tanno i wsp. (2000): Wykazano, ze niacynamid (witamina B3) zwieksza synteze
ceramidow 4,1-5,5-krotnie, glukozylceramidow 7,4-krotnie i wolnych kwasow thuszezowych
2,3-krotnie. Mechanizm: regulacja w gore palmitoilotransferazy serynowej (SPT), enzymu
limitujacego de novo synteze sfingolipidow. Dane in vivo (n=12): niacynamid 2%
redukowal TEWL o 27%, zwiekszal ceramidy w stratum corneum o 34% i wolne kwasy

thuszczowe o0 67% w poréwnaniu z no$nikiem.

BADANIE

Kihara (2022): Zidentyfikowal 12 podklas ceramidéw naskérkowych i ponad 1327
gatunkéw molekularnych, znaczaco poszerzajac nasze rozumienie ztozonos$ci bariery

lipidowe;j.
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BADANIE

Berkers i wsp. (2018): Badanie z ceramidami znakowanymi deuterem wykazato, ze
ceramidy topikalne co najmniej czeSciowo inkorporuja sie w macierz lipidowa stratum
corneum i wzmacniaja pakowanie ortorombiczne. Zastrzezenie: w zdrowej skorze
ceramidy kumuluja sie gtownie w glifach skornych, wiec suplementacja ceramidowa jest

bardziej efektywna w skorze z uszkodzong barierg.

BADANIE

Zettersten i wsp. (1997): Optymalny stosunek lipidow barierowych (3:1:1) zalezy od
stanu skory. Dla skory starzejacej sie, dominacja cholesterolu. Dla atopowej, dominacja

ceramidow.

BADANIE

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

BADANIE

Denda i Tsuchiya (2000), British Journal of Dermatology: Stwierdzili istotnie
wolniejsza regeneracje bariery miedzy 20:00 a 23:00. TEWL wykazuje zmienno$¢ dobowa

i szczytuje w nocy. Aplikacja sktadnikow naprawczych rano moze by¢ bardziej efektywna.
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Stezenia i dawkowanie

SKLADNIK STEZENIE
Niacynamid 2-5%
Niacynamid 10%

Ceramidy NP + AP + EOP

Ceramidy:Cholesterol: WKT

3111

Triada lipidowa

DECODE

EFEKT

Stymulacja
ceramidow (4-
5x%), redukcja
TEWL o 27%,
redukcja

zaczerwienienia

Intensywna
naprawa +
kontrola sebum

+ rozjas$nianie

Replikacja
kluczowych
podklas
naskorkowych

Przyspieszona
odbudowa
struktury

lamellarnej

Najlepiej
udokumentowany
zakres.
Skuteczniejszy od
wazeliny w AZS
(Soma 2005,
JEADV)

Moze powodowat
pieczenie u 0s6b z
oslabiong bariera.
Konsensus

dermatologiczny:

2-5% to optimum

CER[EOS] jest
istotny dla fazy
dlugookresowe;j.
Szukaj produktow
Z min. 3

ceramidami

Dominujacy
komponent
dobierz do
deficytu: AZS =
ceramidy, skora
dojrzala =

cholesterol



4-5X

wzrost syntezy ceramidow po zastosowaniu niacynamidu 2-5%

Protokot: 3 poziomy budzetowe

BUDZET

BUDZET (80-150 Zk), CZAS EFEKTOW: 2-4 TYGODNIE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

CeraVe Krem nawilzajacy (3 ceramidy NP, AP, EOP + 45 7k Rossmann,
cholesterol + niacynamid, technologia MVE) apteki, Hebe
CeraVe Zel do mycia (ceramidy, pH 5.5) 35zt Rossmann,
apteki
Rezygnacja z kwasow i retinolu na 4 tygodnie ozl Dyscyplina
WSKAZOWKA

To nie jest zart. Trzeci ,,produkt”, rezygnacja z aktywnych sktadnikow, jest rownie wazny
jak dwa pozostale. Uszkodzona bariera potrzebuje przerwy od eksfoliacji i retinoidoéw, zeby

sie odbudowa¢. To trudne psychicznie, ale niezbedne.

Rutyna AM: Zel CeraVe -> Krem CeraVe -> SPF 50+ Rutyna PM: Zel CeraVe ->

Krem CeraVe (grubsza warstwa)

STANDARD
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STANDARD (400-700 Zt), CZAS EFEKTOW: 4-6 TYGODNI

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
Dr. Jart+ Ceramidin Cream (5 ceramidéw + pantenol) 169 zt Sephora, Douglas
Paula's Choice 10% Niacinamide Booster 159 zt paulaschoice.pl,

Douglas
Bioderma Atoderm Intensive Baume (3 ceramidy + 79 zk Apteki

fitosfingozyny + technologia Lipigenium)
The Ordinary Plant-Derived Squalane (skwalan 100%) 39zt Sephora
Rutyna AM: Lagodne oczyszczanie -> Niacynamid booster -> Krem z ceramidami ->

SPF 50+ Rutyna PM: Podwojne oczyszczanie -> Niacynamid booster -> Baume okluzyjny

+ 2-3 krople skwalanu

PREMIUM (1000-1800 Zk), CZAS EFEKTOW: 4-6 TYGODNI

PRODUKT GDZIE KUPIC

SkinCeuticals Triple Lipid Restore 2:4:2 (ceramidy 569 z} Autoryzowane

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

jawnym stosunkiem lipidow) skinceuticals.pl

Dr. Jart+ Ceramidin Serum (5 ceramidéw + PDRN) 189 zk Sephora, Douglas

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

Konsultacja dermatologiczna 250 zl Gabinet
dermatologiczny

Zwr6¢ uwage na SkinCeuticals Triple Lipid Restore. To jedyny produkt na rynku, ktory
otwarcie podaje stosunek lipidow w formule (2:4:2, z dominacja cholesterolu). To jest

dokladnie to, co sugeruja badania Zettersten (1997) dla skory starzejacej sie.
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Rutyna AM: Olejek Medik8 -> Serum Dr. Jart+ -> Triple Lipid Restore -> SPF 50+
Rutyna PM: Podwojne oczyszczanie olejkiem -> Serum Dr. Jart+ -> Triple Lipid Restore

(grubsza warstwa)

UWAGA

Czego unikaé

» Niekompletnych mieszanin lipidowych. Same ceramidy bez cholesterolu i WKT
moga aktywnie pogorszy¢ bariere (Man 1993)

o Niacynamidu 10% na uszkodzonej barierze. Zacznij od 2-5%. Wyzsze stezenia
przy aktywnym zapaleniu moga nasilaé pieczenie i rumien

» Laczenia niacynamidu z kwasami o pH < 3.5 w jednej aplikacji, bo niacynamid
moze hydrolizowac¢ do kwasu nikotynowego, powodujac flushing

» Nadmiernego oczyszczania. Agresywne detergenty (SLS) niszcza bariere i

mikrobiom jednocze$nie

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

Co robisz jutro rano:

Odwroc¢ butelke swojego kremu i sprawdz, czy zawiera kompletna triade:
ceramidy + cholesterol + wolne kwasy tluszczowe. Jesli brakuje cho¢by jednego
— masz nawilzacz, nie naprawe bariery. A jesli Twoja skora piecze, jest czerwona
i reaguje na wszystko — odstawiasz kwasy i retinol na 4 tygodnie. Tak, wiem, ze

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

przerwy.
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Rozdziat 3: Mikrobiom skory, czyli ,,2

miliony lat ewolucji na Twojej twarzy"

Miliardowa armia, o ktorej nie wiesz

a Twojej skorze zyja biliony mikroorganizmoéw. Bakterie, grzyby, wirusy, caly
N ekosystem, ktory ewoluowal razem z czlowiekiem przez miliony lat. Zanim
instynktownie poczujesz odraze, wiedz jedno: te mikroorganizmy to nie intruzi. To Twoi
sojusznicy. Bronig Cie przed patogenami, reguluja uklad odpornosciowy, wspieraja bariere

ochronng i wplywaja na to, czy Twoja skoéra bedzie zdrowa, czy problematyczna.

Human Microbiome Project, monumentalny program badawczy wykorzystujacy
sekwencjonowanie 16S rRNA i metagenomike, wykazal, ze na ludzkiej skorze dominuja
cztery typy bakterii: Actinobacteria, Firmicutes, Proteobacteria i Bacteroidetes. Ale nie

ilos¢ bakterii jest najwazniejsza. Najwazniejsza jest rownowaga miedzy nimi.

Grice 1 Segre (2011), w jednym z najczesciej
cytowanych przeglgdéw w dermatologii, zdefiniowali
mikrobiom skory jako ,,aktywny system edukacji” dla

uktadu odpornosciowego.

Keratynocyty, komorki naskérkowe, rozpoznajg komponenty bakteryjne poprzez
receptory Toll-podobne (TLR2), co wyzwala produkcje cytokin i czasteczek sygnalowych.
Zdrowy mikrobiom nie jest pasywnym ,najemcg". To aktywny uczestnik obrony Twojego

ciala.
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Trzy nisze, trzy sSwiaty

Twoja skéra to nie jednolita powierzchnia. To mozaika r6znych $rodowisk, a kazde z nich

zasiedla inna spoleczno$¢ mikroorganizméw.

Nisza sebaceiczna (czolo, plecy, fald zauszny) jest zdominowana przez Cutibacterium
acnes i grzyby Malassezia. Wysoka zawartos$¢ lipidow i niskie ci$nienie tlenu tworza
warunki idealne dla tych gatunkéw. C. acnes metabolizuje lipidy sebum do
krotkotancuchowych kwasow ttuszezowych (SCFA) i utrzymuje kwasny plaszcz ochronny
pH 4,5-5,5. Co wazne, problem w tradziku to nie sam gatunek C. acnes, lecz dysbioza na

poziomie szczepow, czyli dominacja linii prozapalnych nad komensalnymi.

Nisza wilgotna (pachy, pachwiny, doly lokciowe) jest kolonizowana przez

Staphylococcus i Corynebacterium w warunkach wysokiej temperatury i wilgotnosci.

Nisza sucha (przedramiona, dlonie, podudzia) wykazuje najwyzsza réznorodnosé
gatunkowa, z dominacja beta-Proteobacteria. Obszary lojowe maja najwieksza stabilno$é
mikrobiologiczna w czasie, podczas gdy nisze suche i wilgotne podlegaja wiekszym

fluktuacjom.

Trzej gracze, ktorych warto znacé

Staphylococcus epidermidis to w sumie najwazniejszy komensatl skéry. Produkuje
proteazy hamujace biofilm chorobotwérczego S. aureus, indukuje peptydy
przeciwdrobnoustrojowe (AMP) przez keratynocyty i katalizuje synteze ceramidow
wzmacniajacych bariere lipidowa. To Twdj najlepszy przyjaciel, o ktérym prawdopodobnie

nigdy nie slyszales.

WSKAZOWKA

Cutibacterium acnes jest rezydentem nisz lojowych. Metabolizuje lipidy sebum do
SCFA, utrzymujac kwasne pH. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy jeden szczep zdominuje
inne. To dysbioza, nie ,nadmiar bakterii". Niszczenie calej populacji C. acnes

antybiotykami to jak wycinanie catego lasu, bo jedno drzewo jest chore.
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Malassezia to dominujacy grzyb mikrobiomu skory, wykorzystujacy lipidy jako zrodlo
wegla. Nadmierna proliferacja jest powigzana z tupiezem, tojotokowym zapaleniem skory i

zaostrzeniami AZS.

Probiotyki, prebiotyki, postbiotyki: rozwikltajmy zamet
Te trzy pojecia sg czesto mylone, a r6znica miedzy nimi jest spora.

Probiotyki to zywe mikroorganizmy. W kosmetykach sa najtrudniejsze do
zastosowania, bo tradycyjne formuly zawieraja wode i konserwanty zaprojektowane do
eliminacji drobnoustrojow. Do 2025 roku FDA nie zatwierdzila zadnego produktu z
zywymi bakteriami do uzytku zewnetrznego. Badania wskazuja na specyficzne szczepy:
Lactiplantibacillus plantarum wykazuje doskonalg przezywalnosé na skorze i zdolno$¢ do

hamowania adhezji patogenow.

Prebiotyki to pozywka dla dobrych bakterii, nietrawione przez ludzkie enzymy cukry,
selektywnie stymulujace korzystna mikrobiote. Trzy najwazniejsze: alfa-glukan
oligosacharyd (GOS), inulina i glukomannan. Badania kliniczne (2021-2023) wykazaly, ze
14 dni stosowania zelu z GOS znaczaco poprawia Indeks Simpsona (r6znorodnosc

mikrobiomu) przez selektywna stymulacje wzrostu S. epidermidis.

Postbiotyki, zgodnie z definicja ISAPP z 2021 roku, to preparat nieozywionych
mikroorganizmoéw i/lub ich komponentéw wywierajacy korzystny wplyw na zdrowie.
Obejmuja lizaty bakteryjne, filtraty fermentacyjne i tyndalizowane probiotyki (tzw.
~bakterie-duchy", zabite wysoka temperatura, zachowujace nienaruszong strukture
komérkow3). Sa stabilniejsze, bezpieczniejsze i latwiejsze w formulacji niz zywe probiotyki.
Wiele korzys$ci wynika z interakeji struktur $ciany komorkowej z receptorami TLR2 na
keratynocytach. Zywotnoéé¢ komoérki nie jest warunkiem koniecznym dla aktywnosci

biologiczne;j.
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Na czym opieramy te wnioski

BADANIE

Grice i Segre (2011): Przelomowy przeglad definiujacy mikrobiom skory jako aktywny
system edukacji ukladu odpornos$ciowego. Mikroorganizmy komunikuja sie z wrodzonym i
adaptacyjnym ramieniem uktadu immunologicznego przez receptory TLR2. Zdrowy
mikrobiom chroni skére przez konkurencje o nisze ekologiczne, produkcje bakteriocyn i

wspieranie fizycznej bariery naskorkowe;j.

BADANIE

Bowe i Logan (2011): Zaktualizowali koncepcje osi jelito-skora (Gut-Skin Axis),
pierwotnie zaproponowana przez Stokesa i Pillsbury'ego w 1930 roku. Zaburzona
mikrobiota jelitowa prowadzi do zwiekszonej przepuszczalnosci bariery jelitowej, a
metabolity bakteryjne i endotoksyny przedostaja sie do krwiobiegu, wywotujac stan

zapalny manifestujacy sie na skorze.

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 HY?7714, poprawa nawilzenia, elastycznosci i
redukcja glebokos$ci zmarszczek.

50%

poprawa w skali Acne Global Severity po 12 tygodniach probiotykéw doustnych vs
29% placebo
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Stezenia i dawkowanie

SKLADNIK

Filtrat Lactobacillus

Prebiotyki (inulina,
GOS)

Probiotyki doustne

(L. rhamnosus)

Lizat Vitreoscilla

filiformis

Protokot: 3 poziomy budzetowe

BUDZET

EFEKT

Ukojenie +
wzmocnienie

bariery

Karmienie

korzystnej flory

Modulacja
mikrobiomu

jelitowego

Stymulacja
AMP,
wzmocnienie

bariery

ZASTOSOWANIE

Wrazliwa skora,

zaczerwienienia

Profilaktyka,
utrzymanie zdrowego

mikrobiomu

Tradzik, egzema, AZS

Skoéra wrazliwa,

atopowa

BUDZET (150-300 Zt), CZAS EFEKTOW: 4-8 TYGODNI

PRODUKT CENA
Manyo Factory Bifida Ferment Lysate Essence (Bifida 85 zt
Ferment Lysate 90%)

COSRX Galactomyces 95 Tone Balancing Essence 75 7k

(Galactomyces Ferment Filtrate 95%)

UWAGI

Najczestszy
postbiotyk, stabilny i

skuteczny

Najlepsze w
polaczeniu z

postbiotykami

05 jelita-skora: 70%
ukladu
odporno$ciowego jest

w jelitach

Stosowany przez La
Roche-Posay, dobrze
przebadany

GDZIE KUPIC

Korean Beauty

sklepy online

Notino, Korean

Beauty sklepy

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

bakteryjnym -> Krem nawilzajacy -> SPF Rutyna PM: Lagodne oczyszczanie (olejek + zel

bez antybakteryjnych skladnikoéw) -> Essence z filtratem bakteryjnym -> Krem nawilzajacy
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STANDARD

STANDARD (500-900 Zt), CZAS EFEKTOW: 3-6 TYGODNI

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
Gallinée Probiotic Recovery Cream (prebiotyki + 180 z} Online, apteki
postbiotyki + kwas mlekowy) premium

Tula Skincare Probiotic Extract Surface 150 zk Online, Sephora

Radiance Cleanser

Dicoflor Lactobacillus Rhamnosus GG (6 mld 55zt Apteki
CFU, doustnie)

Rutyna AM: Lagodne oczyszczanie prebiotyczne -> Postbiotyczne serum/esencja ->
Krem z postbiotykami -> SPF Rutyna PM: Oczyszczanie prebiotyczne -> Postbiotyczne

serum -> Krem z prebiotykami + postbiotykami -> Suplementacja: L. rhamnosus doustnie

PREMIUM (1500-2500 Zk), CZAS EFEKTOW: 2-4 TYGODNIE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
Skin Trust Club, test mikrobiomu skoéry (analiza 400 z} skintrustclub.com
16S rRNA)

Skin Trust Club, spersonalizowane 350 zi Online (po tescie)

produkty postbiotyczne

Vivomixx probiotyk medyczny (450 mld CFU, 120zt Apteki

8 szczepow)

Konsultacja dermatologiczna, mikrobiom 300 z1 Klinika

dermatologiczna

DECODE



W przypadku mikrobiomu poziom premium to nie drozszy krem. To personalizacja.
Test mikrobiomu analizuje sktad bakteryjny Twojej skory i na tej podstawie dobiera

produkty. To podejScie, ktore ma sens: zamiast zgadywaé, sprawdzasz.

Rutyna AM: Oczyszczanie dobrane do profilu mikrobiomu -> Spersonalizowane
serum postbiotyczne -> Krem dopasowany do mikrobiomu -> SPF Rutyna PM: Lagodne
oczyszczanie -> Spersonalizowane postbiotyki -> Krem regenerujacy -> Probiotyk doustny

(L. rhamnosus + Bifidobacterium)

UWAGA

Czego unikac

o Zeli z SLS (Sodium Lauryl Sulfate). Drastycznie obnizaja alfa-réznorodnosé
bakterii na skorze, sprzyjaja wzrostowi patogenow

o Tonikow z alkoholem. Zabijaja dobre bakterie razem ze ztymi

o Mydel alkalicznych (pH ~9). Niszcza kwasny plaszcz ochronny pH 4,5-5,5,
faworyzuja patogeny
» Nadmiernego oczyszczania. Trzy razy dziennie to za duzo. Raz rano (lub sama

wodg), raz wieczorem

o Antybiotykow miejscowych bez wskazan. Niszcza flore rezydentna. Stosuj
wylacznie pod kontrola lekarza

Porozmawiaj z lekarzem przed rozpoczeciem suplementacji probiotykowej, szczeg6lnie
jesli masz immunosupresje.

Co robisz jutro rano:

Odwrdc¢ zel do mycia i sprawdz, czy na liScie skladnikéw jest Sodium Lauryl
Sulfate. Jesli tak — wyrzu¢ go. Zamien na cokolwiek bez SLS, bez alkoholu, z pH
5-5,5. To jedna zmiana, ktora robi wiecej dla Twojego mikrobiomu niz

jakikolwiek probiotyczny krem za 400 zl.
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Rozdziat 4: Reguta 500 Da, czyli ,,Dlaczego

Twoj krem za 200 zt nie dziata"

Twoj portfel Ci za to podziekuje

T o jest prawdopodobnie najwazniejszy rozdzial w tym ebooku z perspektywy Twojego
portfela.

W 2000 roku Bos i Meinardi opublikowali prace, ktéra zmienila sposob myslenia o
pielegnacji skory. Ich wniosek, cytowany ponad 800 razy w literaturze naukowej, jest
prosty: czasteczki o masie powyzej 500 daltonow nie przenikaja przez nienaruszone

stratum corneum w drodze biernej dyfuzji.

500 Da

Granica penetracji przez nienaruszone stratum corneum

500 daltonow. To granica, ponizej ktorej czasteczki maja szanse dotrze¢ do zywych
warstw skory. Powyzej? Zostaja na powierzchni. Nie ,moze nie przenikajq". Nie

~przenikaja w mniejszym stopniu". Nie przenikaja.

Zeby to zobrazowa¢: retinol ma mase 286 Da i przechodzi. Niacynamid ma 122 Da i
przechodzi latwo. 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 wysokoczasteczkowy
kwas hialuronowy ponad 1 000 000 Da. Zaden z nich nie ma fizycznej mozliwosci

przenikna¢ przez bariere.
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Kiedy widzisz krem z kolagenem za 189 zi, ktory
obiecuje ,,odbudowe kolagenu od wewngtrz", wiesz

juz, ze to fikcja marketingowa.

To mnie irytuje w branzy kosmetycznej. Kolagen w kremie moze nawilzy¢ powierzchnie
skory, bo tworzy film okluzyjny — ale nie dotrze do dermis, gdzie odbywa sie synteza

kolagenu. 300 000 daltondw przez bariere o limicie 500 Da. Fizyka nie pozwala.

Trzy Sciezki penetracji

Nie wystarczy by¢ malym. Czgsteczka musi tez mie¢ odpowiednig lipofilno$é. Optymalny
log P (wspolezynnik podziatu oktanol/woda) wynosi 1-4. Ponizej 1 czasteczka jest zbyt
hydrofilowa, zeby wej$¢ w lipidowa macierz bariery. Powyzej 4 jest zbyt lipofilowa, utknie

w barierze i nie dotrze glebiej.

Model ,brick and mortar" Eliasa (1983) wyjas$nia architekture bariery, a Potts i Guy
(1992) opisali trzy $ciezki, ktorymi czasteczki moga ja pokonadé:

Sciezka intercelularna to dominujaca droga penetracji. Czasteczki wedruja wokot
korneocytow przez lipidowa ,zaprawe". Droga jest kreta (tortuous pathway), czasteczka
musi pokona¢ wiele warstw lamellarnych. To gléwna trasa zaréwno dla czasteczek

hydrofilowych, jak i lipofilowych.

Sciezka transcelularna jest najkrotsza teoretycznie, ale najrzadziej wykorzystywana.
Czasteczki przechodzilyby bezposrednio przez korneocyty, ale wymaga to wielokrotnego

przekraczania granicy hydrofilowe/lipofilowe.

Sciezka przydatkowa prowadzi przez mieszki wlosowe i gruczoly lojowe. Przydatki
stanowig zaledwie 0,1-1% powierzchni skory, ale sg istotne dla nanoczastek. Lademann i
wspolpracownicy (2007) wykazali, ze czastki lipidowe do 640 nm najlepiej penetruja ta

droga. To fundament dzialania liposomow.
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pH: czynnik, o ktérym mato kto méwi

pH produktu determinuje, czy skladnik jest w formie zjonizowanej (naladowanej,
niepenetrujacej) czy niezjonizowanej (penetrujacej). Witamina C (L-kwas askorbowy)
wymaga pH ponizej 3,5. Badanie Pinnella z 2001 roku z Duke University ustala te
parametry, choc¢ nalezy zauwazyc¢, ze przeprowadzono je na skorze Swinskiej. AHA dzialaja
optymalnie przy pH 3,0-3,5. Natomiast niacynamid jest stabilny w pH 4,0-7,0 i nie

wymaga kwasnego $rodowiska, co daje mu ogromna przewage w tolerancji.

Systemy dostarczania: jak obejs$¢ regute 500 Da

Czy regula 500 Da oznacza, ze drozsze produkty sa bezuzyteczne? Nie. Oznacza, ze jedyny
uzasadniony powdd, by placi¢ wiecej za ten sam skladnik, to zaawansowany system

dostarczania.

Liposomy to mikro/nanostruktury z podwoéjnej warstwy fosfolipidowej. Zwiekszaja

stezenie substancji w skorze kilkukrotnie (Mezei i Gulasekharam 1980, Elsayed 2007).

Etosomy to liposomy z 20-45% etanolu. Etanol zaburza lipidy bariery i nadaje
elastyczno$c. Touitou (2000) wykazat 3-4-krotnie wyzsza penetracje w poréwnaniu z
klasycznymi liposomami. Salem i wsp. (2021, Journal of Cosmetic Dermatology) w
badaniu split-face RCT wykazali, ze etosomowy retinyl palmitate jest skuteczniejszy i lepiej

tolerowany niz konwencjonalna tretinoina.

WSKAZOWKA

Okluzja, czyli wazelina lub ciezki krem nalozony na serum, moze zwiekszy¢ penetracje
nawet 5-krotnie przez nawodnienie stratum corneum. To najprostsza i najtafisza metoda

wspomagania penetracji.
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Dowody naukowe

BADANIE

Bos i Meinardi (2000), >800 cytowan: Czasteczki >500 Da nie penetruja
nienaruszonego stratum corneum w drodze biernej dyfuzji. Wszystkie znane alergeny
kontaktowe, leki w terapii miejscowej i leki w plastrach transdermalnych maja mase <500
Da.

BADANIE

Potts i Guy (1992): Opisali intercelularna Sciezke penetracji jako dominujgca droge.
Czasteczki wedruja przez lipidowa macierz miedzykomorkowa, nie przez korneocyty.

BADANIE

Touitou (2000): Etosomy zwiekszaja penetracje 3-4-krotnie vs konwencjonalne
formulacje.

BADANIE

Wagner i wsp. (2004): Wykazali kilkukrotne réznice w penetracji tego samego
skladnika w zaleznoS$ci od no$nika. Substancja bliska nasyceniu w no$niku ma najwyzsza

~motywacje" do migracji do skory.

BADANIE

Pinnell (2001), Duke University: L-kwas askorbowy wymaga pH <3,5 i stezenia 15-
20% dla optymalnej penetracji. Badanie na skorze §winskiej, ekstrapolacja na ludzka skore

wymaga ostroznosci.
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Protokot: 3 poziomy budzetowe

BUDZET

BUDZET (60-150 Zt), CZAS EFEKTOW: 2-4 TYGODNIE

PRODUKT CENA DLACZEGO DZIALA

The Ordinary Niacinamide 10% + 30zt Niacynamid 122 Da, penetracja

Zinc 1% potwierdzona, stabilny w szerokim pH
CeraVe Krem nawilzajacy 45 7z} 3 ceramidy + technologia MVE,

kontrolowane uwalnianie

The Ordinary AHA 30% + BHA 2% 35zt

Peeling Solution

Kwas glikolowy 76 Da + salicylowy 138
Da, oba ponizej 500 Da, pH ~3,5

Rutyna AM: Delikatny zel (pH 5-5,5) -> Niacynamid 10% -> Krem z ceramidami ->
SPF 50+ Rutyna PM: Podwdjne oczyszczanie -> Skladnik aktywny (retinol / kwas,

sprawdz mase Da i pH) -> Krem z ceramidami (okluzja wspomaga penetracje aktywow)

STANDARD

STANDARD (300-600 Zt), CZAS EFEKTOW: 2-6 TYGODNI

PRODUKT CENA DLACZEGO DZIALA

Geek & Gorgeous C-Glow 15% 55 z} L-AA 15% + kwas ferulowy + wit. E, pH 2,9,
spelia kryteria Pinnella (2001)
Paula's Choice 10% 159 zt Niacynamid w optymalnym pH, booster

Niacinamide Booster

Bioderma Atoderm 79 7z}

Intensive Baume

Paula's Choice Skin Perfecting 129 zl
2% BHA

DECODE

do mieszania

Ceramidy + fitosfingozyny, okluzja

wspomagajaca penetracje

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

penetruje w pory



Rutyna AM: Zel (pH 5-5,5) -> Witamina C 15% (pH <3,5, na czysta skore) ->
Niacynamid booster (odczekaj 10 min po wit. C) -> Krem okluzyjny -> SPF 50+ Rutyna
PM: Podwojne oczyszczanie -> BHA 2% (2-3x/tydz.) lub retinol (alternatywne wieczory) -

> Krem okluzyjny z ceramidami (okluzja = do 5x lepsza penetracja)

PREMIUM (800-1500 Zt), CZAS EFEKTOW: 2-6 TYGODNI

PRODUKT CENA DLACZEGO DZIALA

SkinCeuticals C E Ferulic 599 z1 L-AA 15% + wit. E + kwas ferulowy, pH 2,8, zloty
standard penetracji wit. C (Lin 2005). Patent na

kombinacje podwajajaca fotoprotekcje

Medik8 Crystal Retinal 6 289 7} Retinaldehyd 0,06% w technologii Time Release,

enkapsulacja kontroluje uwalnianie

SkinCeuticals Triple Lipid 569 z1 Okluzja wspomaga penetracje aktywow

Restore 2:4:2 nalozonych pod spodem

I tu jest poréwnanie, ktore otwiera oczy. R6znica miedzy Geek & Gorgeous C-Glow (55 z1) a
SkinCeuticals C E Ferulic (599 z1)? Oba zawieraja L-AA 15% w niskim pH. SkinCeuticals

ma patent na formulacje i prawdopodobnie bardziej stabilny system dostarczania. Ale

aktywny skladnik jest ten sam, masa czasteczkowa identyczna, mechanizm dzialania

identyczny. Decyzja nalezy do Ciebie.

Rutyna AM: Zel (pH 5-5,5) -> C E Ferulic (pH 2,8, nasycenie tkankowe po 3 dniach) -
> Triple Lipid Restore -> SPF 50+ Rutyna PM: Podwojne oczyszczanie -> Retinaldehyd
(blizej formy aktywnej niz retinol, 1 konwersja zamiast 2) -> Triple Lipid Restore (okluzja

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

UWAGA

+ Kremow z kolagenem, elastyna i wysokoczasteczkowym kwasem
hialuronowym jako ,aktywnych skltadnikéw". To nawilzacze powierzchniowe, nie
skladniki penetrujace. Nie ma w tym nic zlego, o ile nie placisz premii za obietnice,
ktore nie moga by¢ spelnione

o Produktéw bez informacji o pH, szczegoélnie jesli zawieraja wit. C lub AHA. Bez
odpowiedniego pH te skladniki sa biologicznie nieaktywne

o Nakladania wielu skladnikéw o niskim pH w jednej rutynie, bo prowadzi to do
kumulacyjnego podraznienia

e Okluzji na aktywne skladniki, do ktérych skéra nie jest przyzwyczajona.
Wazelina na retinol 1% pierwszej nocy to przepis na podraznienie

o Claimu ,liposomowy" jako gwarancji jakosci. R6znice miedzy liposomami w
tanszych i drozszych produktach moga by¢ ogromne

Jedno zdanie na wynos

Nastepnym razem, kiedy zobaczysz krem z ,kolagenem morskim" za 200 zt —
wygooglyj ,,collagen molecular weight" i porownaj z 500 Da. Pie¢ sekund. Tyle

potrzeba, zeby przestac dac sie nabierac.
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CZESC II: Sktadniki aktywne

Przeczytalam ponad 40 badan klinicznych o sze$ciu skladnikach, ktére naprawde zmieniaja

skore. Bez sponsoréw, bez marketingu, z pelnymi cytatami.
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Rozdziat 5: Retinoidy i retinol. "Ztoty

standard anti-aging (ale nie dla kazdego)"

Jedyny sktadnik z dowodami na poziomie 1a

R etinol ma NAJWIECEJ dowodéw naukowych na odmtadzanie skory ze wszystkich

skladnikow, jakie kiedykolwiek przebadano. I to nie jest nawet blisko.

Retinoidy, czyli wszystkie pochodne witaminy A, to jedyna klasa skladnikow z
dowodami na poziomie 1a (najwyzszy w medycynie opartej na dowodach) na odwracanie
oznak fotostarzenia. Mukherjee i wsp. (2006) w przegladzie opublikowanym w Clinical
Interventions in Aging wykazali, Ze tretinoina (forma aktywna) zwieksza produkcje

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

Retinoidy to jedyna klasa sktadnikow z dowodami na

poziomie 1a na odwracanie oznak fotostarzenia.

Ale jest pewien problem. Retinol ma reputacje, i to zashuzona. Suszy, podraznia,
zhuszcza skore. Faza retinizacji ("retinol uglies") trwa 4-8 tygodni — budzisz sie rano, skéra
sie tuszczy, jest czerwona, poduszka wyglada jak $niezyca. Wielu ludzi rezygnuje wlasnie

wtedy, tuz przed momentem, kiedy retinol zaczyna naprawde dzialaé.

I tu wchodzi metoda, ktora to zmienia.

Mechanizm: receptory jadrowe RAR/RXR

Retinoidy dzialaja poprzez receptory jadrowe RAR/RXR. Po przeniknieciu do komorki
kwas retinowy (aktywna forma) wigze sie z heterodimerem RAR/RXR, ktory przylacza sie
do elementow odpowiedzi na kwas retinowy (RARE) w genach kolagenowych. Rezultat:
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wiecej kolagenu, szybsza odnowa komoérkowa, mniej przebarwien.
Ale nie wszystkie formy witaminy A sg réwne. Wymagaja kaskady utleniania:
e Estry retinylu (retinyl palmitate), ok. 20% sily retinolu, trzy kroki konwersji,
najstabsze, ale najstabilniejsze

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

e Retinaldehyd (retinal), tylko 1 krok do kwasu retinowego, aktywno$¢ zblizona do

tretinoiny; 0,1% retinal odpowiada niskim stezeniom tretinoiny

¢ Tretinoina (kwas retinowy), forma aktywna, bezpos$rednie wigzanie z RAR,

najwyzszy poziom dowodéw

Dodatkowo tretinoina redukuje aktywno$¢ czynnika transkrypcyjnego AP-1 o okoto
70%. AP-1 jest glownym induktorem metaloproteinaz macierzy (MMP), ktore niszcza
kolagen pod wplywem UV. Retinol wiec nie tylko buduje nowy kolagen, ale tez chroni

istniejacy.

+80%

Wzrost produkcji kolagenu typu I po tretinoinie

-70%

Redukcja aktywnos$ci AP-1 (niszczyciel kolagenu)

Metoda Retinol Sandwich, przelom Shah 2025:
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Przelomowe badanie Shah i wsp. (2025), zaprezentowane na konferencji American
Academy of Dermatology, zmienilo podej$cie do buforowania retinolu. Na eksplantach
ludzkiej skory badano wplyw réznych technik nakladania na ekspresje genow
markerowych:

BADANIE

Shah i wsp. (2025, AAD): "Open Sandwich" (krem PRZED lub PO retinoidzie, nie obie
warstwy naraz) zachowuje pelna bioaktywno$¢ molekularna przy redukeji podraznien.
"Full Sandwich" (krem-retinoid-krem) obniza bioaktywno$c ok. 3-krotnie.

WSKAZOWKA

Popularna metoda "kanapki", warstwa kremu, retinol, warstwa kremu, dziala wiec gorzej
niz sadziliSmy. 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 zwieksza
produkcje kolagenu typu I o 80% w skorze fotouszkodzonej. Po 12 miesiacach stosowania
tretinoiny 0,025% efekty sa porownywalne z tret. 0,1% w redukeji zmarszczek. Kluczowa

jest systematyczno$¢, nie stezenie.

BADANIE

Shah i wsp. (2025, AAD): Na eksplantach ludzkiej skory Open Sandwich zachowuje
pelna bioaktywnos¢ retinoidow. Full Sandwich obniza ja 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 ciazy.

Metaanaliza 654 kobiet eksponowanych w I trymestrze vs 1375 kontrola NIE wykazala

istotnego wzrostu ryzyka wad wrodzonych. Jednak EMA podtrzymuje przeciwwskazanie

na zasadzie ostrozno$ci.

Stezenia i dawkowanie

FORMA STEZENIE
Estry retinylu standardowe
Retinol 0,3%
Retinol 0,5%
Retinaldehyd 0,05-0,1%
Tretinoina 0,025-
0,05%

Protokot, 3 poziomy

BUDZET

Budzet (do 80 z1):

DECODE

EFEKT

Minimalne anti-aging,

nawilzenie

Lagodne anti-aging +

roz$wietlenie

Redukcja zmarszezek

+ przebarwien

Zblizony do tretinoiny
+ dzialanie

p/bakteryjne

Maksymalne anti-
aging, redukcja AP-1
070%

DLA KOGO

Ekstremalnie wrazliwa
skora, pierwszy kontakt z

wit. A

Poczatkujacy, pierwsze 4-
8 tygodni

Zaawansowany, po

adaptacji na 0,3%

Zaawansowany,
alternatywa tretinoiny

bez recepty

Na recepte, po konsultacji

z dermatologiem



PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
CeraVe Krem nawilzajacy (ceramidy + HA) 45 7k Rossmann, apteki

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

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

Sandwich). Zacznij 2x/tydzien, stopniowo zwiekszaj do 3-4x.

STANDARD

Standard (350-550 z1):

PRODUKT GDZIE KUPIC

Paula's Choice Barrier Repair Moisturizer 140 zt paulaschoice.pl, Douglas
La Roche-Posay Redermic R Retinol 0,5% 120 zl Apteki, Hebe

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

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

Krem pod oczy na okolice oczu.

Premium (800-1200 z1):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

iS Clinical Pro-Heal Serum Advance+ 380zl Gabinety, skinhouse.pl
Tretinoina 0,025% krem (na recepte) 60 z} Apteka (recepta)
Medik8 Ultimate Recovery Mask 180zt Douglas, skincity.pl

Rutyna PM: Oczyszczenie -> Krem z ceramidami (Open Sandwich, szczegolnie wazny

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

UWAGA

» Ciaza i karmienie piersia: Izotretinoina doustna to bezwzgledne
przeciwwskazanie. Retinoidy miejscowe: metaanaliza Kaplan 2015 nie wykazala
istotnego ryzyka, ale EMA podtrzymuje przeciwwskazanie. Skonsultuj z lekarzem.
Alternatywa: bakuchiol (rozdzial 6)

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

» Benzoyl peroxide w jednej aplikacji dezaktywuje retinol

» Skoéra po zabiegach laserowych, peelingach. Odczekaj min. 2 tygodnie

» Leki fotouczulajace (tetracykliny, doksycyklina). Skonsultuj z dermatologiem

» Stosowanie w ciagu dnia. Retinoidy I generacji ulegaja degradacji pod wplywem
Swiatla. Stosuj TYLKO wieczorem

* SPF jest obowigzkowy. Retinol zwieksza fotowrazliwo$¢ skory. Codziennie, SPF

50, nawet zima

Jedno zdanie na wynos

Kup retinol 0,3%, nal6z krem PRZED nim (Open Sandwich, Shah 2025), r6b to 2
razy w tygodniu i nie rezygnuj przez pierwsze 8 tygodni. Skoéra bedzie sie tuszczy¢
— to normalne. Po drugiej stronie tego tunelu czeka +80% kolagenu. A SPF 50

codziennie, nawet zimg — to nie jest negocjowalne.
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Rozdziat 6: Bakuchiol. "Retinol z roslin, bez

podraznien"

Roslinna alternatywa, ktorej szukaliSmy

R ozdzial 5 opisywal potege retinolu. Ale co jesli jeste$ w cigzy? Co jesli Twoja skora
nie toleruje nawet 0,3% retinolu? Co jesli nie chcesz przechodzi¢ przez tygodnie

luszczenia i1 zaczerwienien?

Przez lata odpowiedz brzmiala: "Nie masz szcze$cia." Nie bylo roslinnej alternatywy z

solidnymi danymi klinicznymi.

A potem pojawilo sie przelomowe badanie Dhaliwal i wsp. (2019), opublikowane w
British Journal of Dermatology, jednym z najbardziej prestizowych czasopism

dermatologicznych na $wiecie. I wszystko sie zmienilo.

Bakuchiol to roélinny sktadnik pozyskiwany z nasion Psoralea corylifolia (Babchi),
stosowany od wiekéw w medycynie ajurwedyjskiej. Nie jest strukturalnie retinoidem. Ale
profilowanie ekspresji genoéw wykazalo uderzajace podobienstwo funkcjonalne do kwasu

retinowego.

Trzy mechanizmy, zero podraznien

Bakuchiol nasladuje mechanizmy retinolu bez jego efektéw ubocznych. Dziala

wielotorowo:

Stymulacja kolagenu przez RAR/RXR: Bakuchiol aktywuje receptory retinoidowe
(RAR/RXR) w skorze, stymulujac synteze kolagenu typu I i III. Wazna réznica: nie
powoduje retinizacji. Badania nad ekspresja gendéw potwierdzaja, ze bakuchiol indukuje

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

Fotostabilnosé: To jest ogromna przewaga. Retinol ulega szybkiej degradacji pod
wplywem UV. Bakuchiol jest catkowicie fotostabilny, mozna go stosowac rano i wieczorem,

caly rok.
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Dzialanie przeciwbakteryjne: Bakuchiol wykazuje aktywno$¢ wobec Cutibacterium

acnes bez ryzyka indukowania opornosci. To czyni go przydatnym w tradziku dorostych.

Ochrona bariery: W przeciwienstwie do retinolu, bakuchiol NIE oslabia bariery
naskorkowej. Wzmacnia ja poprzez stymulacje ceramidow i zmniejszenie TEWL

(transepidermal water loss).

Retinol to potezny lek, ktory dziala, ale ma efekty
uboczne. Bakuchiol to tagodniejsza wersja, stabsza w

szczycie skutecznosci, ale bez "kosztow wejscia.”

Stan wiedzy naukowej

BADANIE

Dhaliwal i wsp. (2019), British Journal of Dermatology (n=44): 44 uczestnikow
stosujgcych bakuchiol 0,5% (2x dziennie) przez 12 tygodni uzyskato porownywalne efekty
przeciwzmarszczkowe do retinolu 0,5% (1x dziennie). Bakuchiol mial przewage w redukc;ji

przebarwien (59% vs 44%) i powodowal minimalne podraznienia.

59% Vs 44%

Redukcja przebarwien: 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 niz sam retinol 0,5%. Bakuchiol wzmacnia dzialanie retinolu i

jednoczes$nie tagodzi podraznienia.

BADANIE

Badania ekspresji genow (2024-2025): Bakuchiol indukuje geny markerowe
retinoidow (HBEGF, HAS3) bez towarzyszacego wzrostu cytokin zapalnych, co wyjasnia
brak fazy retinizacji.

Zaznacze wprost: dane sa obiecujace, ale probki w badaniach sg stosunkowo male (44

osoby w kluczowym badaniu Dhaliwal). Potrzeba wiecej duzych RCT, zeby potwierdzic te

wyniki na wiekszej populacji. Mimo to jest to najlepiej zbadana roslinna alternatywa

retinolu, jaka mamy.

Stezenia i dawkowanie

STEZENIE EFEKT DLA KOGO

0,5-1% Lagodny start anti-aging Skora wrazliwa, cigza, pierwszy

kontakt z anti-aging

1-2% Standardowe dzialanie Codzienna pielegnacja, wszystkie
przeciwzmarszczkowe typy skory

2%+ Intensywne anti-aging + Kombinacja z retinolem 0,2% dla
synergia z retinolem maksymalnych efektow
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Protokot, 3 poziomy

BUDZET

Budzet (do 100 z1):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

The Ordinary Bakuchiol Serum 1% 45 z} Douglas, Notino

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

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

SPF 30+ Rutyna PM: Podwojne oczyszczanie -> Bakuchiol serum 1% -> Krem nawilzajacy

STANDARD

Standard (400-700 z1):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Medik8 Bakuchiol Peptides Serum 2% 220 z} Autoryzowane salony, online
The Ordinary Niacinamide 10% + Zinc 1% 30zl Douglas, Notino

Bybi Beauty Bakuchiol Retinoate Serum 140 z} Online, Sephora

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

regenerujacy

Premium (1000-1800 zl):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Drunk Elephant A-Passioni (retinol 1% + bakuchiol) 350 zt Sephora
Medik8 Bakuchiol Serum liposomalne 2% 280 z} Autoryzowane salony
iS Clinical EGF Growth Factor Serum 450 7z} Kliniki dermatologiczne

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

regenerujacy z ceramidami

Na co uwazac

UWAGA

o Rzadko, ale mozliwa alergia na ro§liny z rodziny Fabaceae. Zréb test na przedramieniu
o Przy stosowaniu z retinolem wprowadzaj retinol powoli (0,2% na start)
o Unikaj lgczenia z silnymi kwasami (AHA/BHA 20%+) w tej samej rutynie

» Nie oczekyj identycznych efektow jak od tretinoiny. Bakuchiol to lagodniejsza
alternatywa, nie zamiennik 1:1

Jedno zdanie na wynos

Jesli retinol Cie piecze, luszczy i zniecheca — bakuchiol 0,5-1% daje
porownywalng redukcje zmarszczek bez zadnych z tych efektéw ubocznych
(Dhaliwal 2019). A jesli chcesz wycisna¢ maksimum: polacz bakuchiol z

retinolem 0,2%. Razem bija retinol 0,5% solo.
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Rozdziat 7: Peptydy. "Sygnaly, ktore

odmtadzaja skore"

Fabryka kolagenu potrzebuje rozkazow

T woja skora produkuje kolagen przez cale zycie. Problem w tym, ze po 25. roku zycia
robi to coraz wolniej — nie dlatego, ze mechanizm sie zepsul, ale dlatego, ze brakuje

sygnalow ,produkuj wiecej." Peptydy to wlasnie te sygnaly.

Peptydy to krotkie lancuchy aminokwasow (2-50 residuéw), ktore dzialajg jak
chemiczni postancy w skorze. Meta-analiza 19 badan klinicznych z randomizacja (RCT)
obejmujaca 1341 uczestnikow potwierdzila ich skuteczno$c¢: redukeja zmarszczek (MD

0,27, p=0,04) i poprawa nawilzenia po stosowaniu peptydow.

Peptydy nie naprawiajq skéry — mowiq skorze, zeby
naprawila sie sama. To réznica, ktora zmienia

wszystko w podejsciu do anti-aging.

Ale jest jeden problem, o ktorym marki nie méwia: biodostepno$é. Badanie Kraeling i wsp.

wykazalo, ze tylko 0,22% wiekszo$ci peptyddw przenika poza najbardziej zewnetrzne
warstwy naskorka przy standardowej aplikacji. Przeczytalam to trzy razy, bo nie moglam
uwierzy¢ — 99,78% peptydu nie dociera tam, gdzie ma dziala¢. Skuteczno$¢ zalezy wiec nie

tylko od samego peptydu, ale w ogromnym stopniu od systemu dostarczania.

DECODE



Cztery grupy, cztery strategie
Wyrozniamy cztery glowne grupy peptydoéw, z ktérych kazda dziala inaczej:
Peptydy sygnalowe (matrikiny), Matrixyl 3000:

Najbardziej udokumentowana grupa. Matrixyl 3000 to synergia dwoch peptydow:
Palmitoyl Tripeptide-1 (mimikra fragmentu kolagenu I) i Palmitoyl Tetrapeptide-7
(inhibitor IL-6, kluczowej cytokiny starzenia zapalnego). Jesli kolagen to cegly, to Matrixyl
3000 to brygadzista krzyczacy "wiecej cegiel."

+258%

wzrost produkeji kolagenu I po zastosowaniu Matrixyl 3000 in vitro

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

Klinicznie (2 miesiace, 3% Matrixyl 3000): redukcja glebokosci zmarszczek o 15-20%.
Neuropeptydy, Argireline:

Czesto reklamowany jako "botoks w sloiczku." Acetyl Hexapeptide-8 (Argireline) zostal
zaprojektowany do hamowania kompleksu SNARE i uwalniania acetylocholiny,

teoretycznie relaksujac mieSnie mimiczne.

Przyznam, Ze bytam sceptyczna wobec tego marketingu. Zeby dotrze¢ do mieéni
mimicznych, peptyd musialby przeby¢ kilka milimetrow przez gesta sie¢ kolagenu. Badanie
Kraeling wykazalo, ze 99,7% peptydu usuwane jest podczas mycia. Realistyczny
mechanizm dzialania Argireline to raczej intensywne nawilzenie i stymulacja kolagenu, nie
paraliz mie$ni. Mimo to Wang i wsp. odnotowali 48,9% poprawy vs 0% placebo. CosS robi,

ale raczej nie to, co sugeruje marketing.

Peptydy miedziowe (GHK-Cu):
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To jest moj ulubiony fragment tego rozdzialu. GHK-Cu to naturalnie wystepujacy
tripeptyd, ktérego poziom spada z wiekiem. Najciekawsze odkrycie Pickarta: GHK-Cu
moduluje ekspresje okoto 4000 gendéw (ok. 20% genomu), przesuwajac profil ekspresji w
kierunku stanu mlodej tkanki. Zwieksza aktywno$c¢ 47 genow naprawy DNA i hamuje geny
onkogenne. W badaniu histologicznym GHK-Cu stymulowal kolagen u 70% uczestniczek

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

~4000 genow

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

Pickart, dane Broad Institute

Peptydy inhibitory enzymow:

Hamuja metaloproteinazy (MMP-1, MMP-2, MMP-9), chroniac istniejacy kolagen.
Moduluja melanogeneze: Nonapeptide-1/Melitane blokuje MC1-R. Dipeptide-2 poprawia

drenaz limfatyczny wokot oczu.

Przeglad badan

BADANIE

Meta-analiza 19 RCT (n=1341): Peptydy istotnie redukuja zmarszczki (MD 0,27,

P=0,04) i poprawiaja nawilzenie. Poziom dowodéw: Ib, solidny, choé nie najwyzszy.
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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 glebokos$ci zmarszezek
w 2 miesigce. Wazna uwaga: popularne badanie Robinson 2005 (n=93) dotyczylo
oryginalnego Matrixylu (Pal-KTTKS) w stezeniu zaledwie 3 ppm, nie Matrixylu 3000.

Efekty oceniono jako "marginalne.” Konkretna wersja handlowa peptydu ma znaczenie.

BADANIE

Blanes-Mira 2002 (n=10): 10% Argireline redukowata 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 genéw. W
badaniu histologicznym: stymulacja kolagenu u 70% uczestniczek (vs wit. C 50%, kwas
retinowy 40%).
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Stezenia i dawkowanie

PEPTYD STEZENIE
Matrixyl 3000 3-8%
Argireline 5-10%
GHK-Cu 0,5-2%
Buffet (mieszanka) standardowe

Protokodt, 3 poziomy

BUDZET

Budzet (do 90 zl):

EFEKT

Stymulacja kolagenu,

hamowanie IL-6

Wygladzenie
zmarszezek

mimicznych (30-49%)
Regeneracja, modulacja

genow

Wielokierunkowe anti-

aging

Najlepiej zbadany,
efekty od 8 tygodni

Stosowac punktowo,
realistyczny efekt to

nawilzenie + kolagen

NIE laczy¢ z kwasem L-
askorbinowym (reakcja

Fentona)

Najtatwiejszy start.
Sprawdz opakowanie

airless i pH 4,5-7,0

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

The Ordinary Buffet

The Ordinary Argireline Solution 10%

WSKAZOWKA

55 zt Sephora, Douglas, notino.pl

35zl Sephora, Douglas, notino.pl

Stosuj Buffet na cala twarz jako serum anti-aging. Argireline punktowo na zmarszczki

mimiczne (czolo, kurze lapki).
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STANDARD

Standard (300-500 z1):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

The Ordinary Matrixyl 10% + HA 45 7k Sephora, Douglas, notino.pl

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

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

Matrixyl na cala twarz, Argireline punktowo, GHK-Cu wieczorem (nie laczy¢ z wit. C rano).

Premium (800-1500 zl):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Perricone MD Growth Factor Firming Serum 450 zk Sephora, lookfantastic.pl
NIOD CAIL Copper Amino Isolate Lipid 2:1 420 z} Sephora, lookfantastic.pl
Dr. Dennis Gross Advanced Retinol + Ferulic Serum 380zl Sephora
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UWAGA

Btedy, ktorych warto unikac

 GHK-Cu + kwas L-askorbinowy: Miedz katalizuje utlenianie witaminy C przez
reakcje Fentona. Mozna stosowac stabilne pochodne wit. C (THD Ascorbate)

» Niskie pH (<3,5): Kwasy moga hydrolizowa¢ wigzania peptydowe. Nie stosuj
peptydow bezposrednio po peelingach kwasowych

» Argireline na duzych powierzchniach: Dziala punktowo na zmarszczki

mimiczne, nie na calg twarz

o Zle opakowanie: Peptydy sa podatne na degradacje. Wybieraj produkty w
opakowaniach airless, sprawdzaj pH (optymalne: 4,5-7,0)
» Drift pH: Moze prowadzi¢ do calkowitej inaktywacji peptydu. Kupuj od

renomowanych producentow

Jedno zdanie na wynos

Jesli mam by¢ szczera — GHK-Cu mnie zafascynowal. Peptyd, ktory moduluje
4000 genow i przesuwat profil ekspresji w kierunku mlodej tkanki? To brzmi jak
science fiction, ale dane Pickarta sa solidne. Zacznij od Buffet za 55 z1 — to
najprostsze wej$cie w peptydy. I pamietaj: opakowanie airless, bo 99,78%

peptydu i tak nie przenika gleboko. Nie pogarszaj tego zlg formulacja.
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Rozdziat 8: Kwas traneksamowy. "Cichy

zabojca przebarwien"

Sktadnik, ktory znaleziono przypadkiem

rzebarwienia (melasma, plamy postoneczne, $lady po tradziku) to jedna z
P najtrudniejszych do leczenia zmian skornych. Przez dekady ztotym standardem byt
hydrochinon. Problem? Hydrochinon jest toksyczny dla melanocytéw, moze powodowaé
ochronoze (nieodwracalne przebarwienie) i od 2024 roku jest zakazany w UE w

kosmetykach.

I wtedy na scene wchodzi kwas traneksamowy (TXA). Sktadnik, ktéry dermatolodzy

znaja od lat, ale ktory dopiero niedawno trafil do Swiadomosci szerszej publicznosci.

Historia TXA mnie zatkala, kiedy ja przeczytalam. To lek hemostatyczny — hamuje
krwawienie. Stosowany w chirurgii od dziesiecioleci. W 1979 roku lekarz przypadkowo
odkryl, ze pacjentki przyjmujace TXA doustnie na problemy miesigczkowe... mialy

jadniejsze przebarwienia na twarzy. Przypadek, ktory zmienit dermatologie.

Regulator, nie wybielacz

Kwas traneksamowy dziala na przebarwienia zupelnie innym mechanizmem niz tradycyjne

rozjasniacze. Dziala 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 produkcje melaniny u Zrodla. Nie tylko

rozjadnia istniejace przebarwienia, ale zapobiega powstawaniu nowych.

Przez lata jedyna opcja na przebarwienia byl hydrochinon — skladnik, ktéry dostownie
niszczy melanocyty. TXA jest jak regulator mocy: $cisza glo$no$¢, ale nie niszczy

glo$nikow.
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TXA jest jak regulator mocy: Scisza gtosnosé, ale nie

niszczy glosnikow.

Dzialanie przeciwzapalne: TXA hamuje uwalnianie kwasu arachidonowego i
prostaglandyn, ktore nasilajg pigmentacje pozapalng. Dlatego jest szczegoOlnie skuteczny

przy przebarwieniach po tradziku.

Hamowanie neowaskularyzacji: W melasmie skora ma nadmiar naczyn
krwiono$nych dostarczajacych czynniki wzrostu melanocytom. TXA redukuje VEGF,

odcinajac melanocyty od "paliwa."

Stabilizacja komdrek tucznych: TXA stabilizuje mastocyty uwalniajace histamine i

inne mediatory stymulujace melanogeneze.

Twarde dane

BADANIE

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

BADANIE

Del Rosario i wsp. (2018), RCT, podwdéjnie §lepa proba (n=44): 49% redukcji
mMASI przy dawce 250mg 2x/dzien (doustnie) przez 3 miesiace vs 18% placebo
(p<0,001). 3 miesigce po zakonczeniu leczenia redukcja weiaz wynosita 26%. Dowd6d na

trwalo$¢ efektu.
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49%

redukcji mMASI przy doustnym TXA, z efektem utrzymujacym sie po zakonczeniu
leczenia

Del Rosario i wsp. (2018), RCT podwdjnie $lepa proba

BADANIE

Atefi i wsp. (2017), RCT (n=100): 5% TXA vs 3% hydrochinon przez 12 tygodni.
Redukcja MAST: 27% (TXA) vs 26,7% (HQ). Roznica nieistotna statystycznie. Ale
satysfakcja pacjentow byta znaczaco wyzsza w grupie TXA ze wzgledu na brak rumienia i
podraznien.

BADANIE

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

65,92%

poprawy mMASI przy mikronakluwaniu z 10% TXA vs 20,75% samo
mikronakluwanie

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

To sa mocne dane. Kwas traneksamowy jest porownywalny z hydrochinonem w
skutecznosci, ale bez jego ryzyk. I w przeciwienstwie do hydrochinonu mozna go stosowaé

dlugoterminowo.
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Stezenia i dawkowanie

DROGA PODANIA STEZENIE/DAWKA EFEKT UWAGI

Miejscowo 2% Podstawowe Bardzo dobrze
rozja$nianie tolerowany,

na start

Miejscowo 3% Zaawansowane, Najczesciej badane
poréwnywalne z vs hydrochinon
HQ 4%

Miejscowo 5% Standardowe Optymalny
leczenie melasmy stosunek efektow

do tolerancji

Doustnie 250mg 2x/dzien Systemowe, WYLACZNIE na
najwyzsza recepte, pod
skutecznos¢ kontrolg lekarza
(49-90%)

Protokot, 3 poziomy

BUDZET

Budzet (do 150 z1):

The Ordinary Tranexamic Acid 2% Serum 45 71 Douglas, Notino
The Ordinary Vitamin C Suspension 23% 40 zt Douglas, Notino
Kiehl's Ultra-Light Daily UV Defence SPF 50 65 zt Douglas, Sephora
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WSKAZOWKA

Rutyna AM: Oczyszczanie -> TXA 2% serum -> Wit. C serum -> Krem nawilzajacy -> SPF
50 (obowigzkowy) Rutyna PM: Podwoéjne oczyszczanie -> TXA 2% serum -> Krem

nawilzajacy

STANDARD

Standard (400-700 z1):

PRODUKT GDZIE KUPIC

SkinCeuticals Discoloration Defense (TXA 1% + 320 z} Autoryzowane kliniki,

niacynamid 5% + HEPES 5%) online

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

La Roche-Posay Anthelios UVMune 400 SPF 50+ 75 7} Apteki, Hebe
WSKAZOWKA

Synergia TXA + niacynamid: badania wykazaly, ze kompleks 5% niacynamidu + 1% TXA

redukuje melanine naskorkowa o 35,8% i skdrna o 66% po 3 miesigcach.

4

Premium (2000-4000 z1):
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PRODUKT / ZABIEG CENA

TXA 500mg doustnie (na recepte) 30 zl/mies.

Paula's Choice Even Tone Correcting Serum 190 zl

TXA 5%

Mezoterapia z TXA 500 zl/sesja

Laser Q-switch Nd:YAG 800

zl/sesja

Heliocare 360 Mineral SPF 50 120 z}

UWAGA

Kiedy sie zatrzymac

DECODE

GDZIE

Apteka na recepte

Online

Klinika med.

estetycznej

Klinika

dermatologiczna

Apteki, kliniki

Doustny TXA bez recepty: Bezwzglednie wymaga konsultacji dermatologa i badan

krwi. Przeciwwskazania: historia zakrzepicy, koagulopatie, antykoncepcja hormonalna

(zwiekszone ryzyko zakrzepowe)

Stosowanie bez SPF: Leczenie przebarwien BEZ ochrony przeciwslonecznej jest

nieskuteczne. SPF 50+ codziennie, ponowna aplikacja co 2h przy ekspozycji

Nie stosowac¢ miejscowo na otwarte rany i uszkodzona skore

Kobiety na antykoncepcji hormonalnej: Przy doustnym TXA addytywne ryzyko

prozakrzepowe. Jedyna dopuszczalna droga to topikalna

Oczekiwanie natychmiastowych efektow: TXA dziala wolno. Widoczne

rozjasnienie: 8-12 tygodni. Pelne efekty: 4-6 miesiecy



Jedno zdanie na wynos

Jesli masz przebarwienia i szukasz jednego skladnika — TXA. Skutecznosé
hydrochinonu 3% bez ryzyka ochronozy (Atefi i wsp. 2017, n=100), meta-analiza
Kim 2016 (n=667) potwierdza istotna redukcje MASI, Del Rosario 2018 wykazal
49% redukcji doustnie z efektem utrzymujacym sie po odstawieniu. Ale bez SPF

50 codziennie — nawet nie zaczynaj.

DECODE 69



DECODE

70



Rozdziat 9: Ceramidy i niacynamid. "Duet,

ktory naprawia wszystko"

T en rozdzial rozszerza tematyke bariery naskéorkowej omoéwionq w Rozdziale 2.

Mur z cegiet i zaprawa

Bariera ochronna skory to cienka warstwa lipidowa zlozona gléwnie z ceramidow (ok.
50%), cholesterolu i wolnych kwasow thuszczowych. Cegly to martwe komorki warstwy
rogowej naskorka (korneocyty). Zaprawa miedzy nimi? To ceramidy. Bez zaprawy mur sie
rozsypuje: woda ucieka, bakterie i alergeny wchodzg. Dokladnie to dzieje sie z Twoja skora,

gdy bariera lipidowa jest uszkodzona.

Bez zaprawy mur sie rozsypuje: woda ucieka,
bakterie i alergeny wchodzq. Doktadnie to dzieje sie z

Twojq skorq, gdy bariera lipidowa jest uszkodzona.

I tu jest fakt, ktory wiele os6b pomija: nie mozesz po prostu "dorzucié¢ ceramidow."
Przelomowe badanie Man i wsp. (1993) wykazalo, ze wylacznie kompletna mieszanina

trzech klas lipidow pozwala na prawidlowa regeneracje bariery. Aplikacja pojedynczych

lipidéw lub mieszanin dwusktadnikowych aktywnie OPOZNIA regeneracije.

A niacynamid? To witamina B3, ktéra "mowi" Twojej skorze: produkuj wiecej wlasnych
ceramidow. Badanie Tanno i wsp. (2000) wykazato, ze niacynamid zwieksza synteze
ceramidow 4,1-5,5-krotnie. To nie jest kosmetyczne ulepszenie. To biologiczna zmiana na

poziomie enzymatycznym.
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Nauka o ceramidach: 1327 gatunkéw molekularnych
Ceramidy, nie tylko "nawilzacz":

Wspolczesna nauka zidentyfikowala 12 podklas ceramidow naskorkowych i ponad 1327
gatunkow molekularnych (Kihara 2022). To daleko wiecej niz marketingowe "3 ceramidy."
Najwazniejszy jest CER[EOS], jego ultralong-chain struktura (C30-C36) jest niezbedna do
tworzenia fazy dlugookresowej (LPP). CER[NP] i CER[NH] to najobfitsze podklasy,

stanowiace ok. 45% calkowitej zawartoSci ceramidow.

1327

gatunkow molekularnych ceramidow zidentyfikowanych w naskérku

Czy ceramidy aplikowane miejscowo wbudowuja sie w bariere? Badanie Berkers i wsp.
(2018) z ceramidami znakowanymi deuterem wykazalo, ze ceramidy topikalne co najmniej
czeSciowo inkorporuja sie w macierz lipidowa stratum corneum. Wazne zastrzezenie:
suplementacja ceramidowa jest bardziej efektywna w skorze z uszkodzong bariera niz w

zdrowej skorze.
Niacynamid, mechanizm SPT:

Niacynamid jest prekursorem NAD+/NADPH, a NADPH jest kofaktorem syntezy
kwasow thuszczowych i ceramidéw. I tu jest co$ pieknego: niacynamid reguluje w gore
palmitoilotransferaze serynowa (SPT), enzym limitujacy de novo synteze sfingolipidow.
Nie dostarcza ceramidow z zewnatrz (jak krem), ale "przyspiesza fabryke" produkujaca je

wewnatrz Twojej skory.
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4,1-5,5X

wzrost syntezy ceramidoéw pod wplywem niacynamidu

Proporcja 3:1:1 nie jest uniwersalna:

Man i wsp. (1993) ustalili, ze optymalna mieszanina to ceramidy:cholesterol:wolne
kwasy thuszczowe w stosunku 3:1:1. Ale Zettersten i wsp. (1997) wykazali, ze stosunek

zalezy od stanu skory:
o Skora starzejaca sie: dominacja cholesterolu (bo jego synteza obniza sie z wiekiem)

o Skora atopowa: dominacja ceramidow

e Mieszanina z dominacja kwasow tluszczowych aktywnie opdzniala regeneracje

(p<0,005)

To mnie szczerze zaskoczylo. Spodziewalam sie, ze "wiecej ceramidow = lepiej." A dane

mowig odwrotnie — zla proporcja lipidow aktywnie szkodzi.

Badania, ktore warto znac¢

BADANIE

Tanno i wsp. (2000), British Journal of Dermatology: Niacynamid zwieksza
synteze ceramidow 4,1-5,5-krotnie, glukozylceramidow 7,4-krotnie i wolnych kwasow
thuszczowych 2,3-krotnie. Mechanizm: regulacja w gére enzymu SPT. In vivo (n=12):
niacynamid 2% redukowal TEWL o 27%, zwiekszal ceramidy w stratum corneum o 34%.
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BADANIE

Man i wsp. (1993), Archives of Dermatology: Wylacznie kompletna triada lipidowa

(ceramidy + cholesterol + WKT) pozwala na prawidlowa regeneracje bariery.

Niekompletne mieszaniny aktywnie OPOZNIAJA regeneracje.

BADANIE

Berkers i wsp. (2018): Ceramidy znakowane deuterem. Topikalne ceramidy co
najmniej czeSciowo inkorporuja sie w macierz lipidowa stratum corneum i wzmacniaja

pakowanie ortorombiczne.

BADANIE

Zettersten i wsp. (1997): Dla skory starzejacej sie optymalny stosunek to dominacja
cholesterolu. Mieszanina z dominacja WKT aktywnie opdzniala regeneracje (p<0,005).

BADANIE

Soma i wsp. (2005, n=28), JEADV: Niacynamid jest skuteczniejszy od wazeliny w
redukeji TEWL na suchej skorze atopowe;j.
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Stezenia i dawkowanie

SKLADNIK

Niacynamid

Niacynamid

Ceramidy

Triada lipidowa

STEZENIE

2-5%

10%

NP + AP + EOP

(minimum 3)

3:1:1

(ceramidy:cholesterol: WKT)

Protokot, 3 poziomy

BUDZET

Budzet (do 80 zl):

DECODE

EFEKT

Stymulacja
ceramidéw
(4-5%),
redukcja
TEWL o 27%,
redukcja

zaczerwienien

Intensywna
naprawa +
kontrola
sebum +

rozja$nianie

Replikacja
kluczowych
podklas
naskorkowych

Przyspieszona
odbudowa

bariery

UWAGI

Optymalny zakres
wg konsensusu

dermatologicznego

Moze powodowaé
pieczenie u 0s6b z
oslabiong barierg.

Zacznij od 2-5%

Szukaj produktow
z CER[EOS]
(ceramid 1/EOP)

Skora starzejaca
sie = wiecej
cholesterolu. AZS
= wiecej

ceramidow



PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

CeraVe Krem nawilzajacy (3 ceramidy NP, AP, EOP + 45 7} Rossmann,
cholesterol + niacynamid, technologia MVE) apteki, Hebe
CeraVe Zel do mycia (ceramidy, pH 5.5) 35zt Rossmann,
apteki
WSKAZOWKA

Najtrudniejszy krok: rezygnacja z kwasow i retinolu na 4 tygodnie. Psychicznie, nie

fizycznie. Ale jesli bariera jest uszkodzona, aktywne sktadniki pogorsza sytuacje.

STANDARD

Standard (400-700 z1):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Dr. Jart+ Ceramidin Cream (5 ceramidéw + pantenol) 169 zt Sephora, Douglas
Paula's Choice 10% Niacinamide Booster 159 zt paulaschoice.pl,

Douglas
Bioderma Atoderm Intensive Baume (3 ceramidy + 79 71 Apteki

technologia Lipigenium)

The Ordinary Plant-Derived Squalane 39zl Sephora

Premium (1000-1800 71):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

SkinCeuticals Triple Lipid Restore 2:4:2 (ceramidy 569 zt Autoryzowane gabinety,
2% + cholesterol 4% + WKT 2%, jedyny produkt z skinceuticals.pl

jawnym stosunkiem)

Dr. Jart+ Ceramidin Serum (5 ceramidéw + PDRN) 189 7} Sephora, Douglas
Konsultacja dermatologiczna 250 zt Gabinet
dermatologiczny
UWAGA

Typowe pomyiki

o Niekompletne mieszaniny lipidowe: Same ceramidy bez cholesterolu i WKT
moga aktywnie POGORSZYC bariere zamiast ja naprawi¢ (Man 1993)

» Niacynamid 10% na uszkodzong bariere: Moze piec i podrazniaé¢. Zacznij od 2-
5%

o Laczenie niacynamidu z kwasami o pH < 3,5 w jednej aplikacji: niacynamid
moze hydrolizowac¢ do kwasu nikotynowego, powodujac flushing (zaczerwienienie)

» Myslenie "wiecej = lepiej": Konsensus dermatologiczny méwi, ze 2-5%
niacynamidu to optimum. Wyzsze stezenia daja malejace korzySci przy rosnacym
ryzyku podraznienia

Co robisz jutro rano:

Sprawdz sklad swojego kremu. Je$li nie ma kompletnej triady lipidowe;j
(ceramidy + cholesterol + kwasy tluszczowe), Twoja bariera nie dostaje tego,

czego potrzebuje. CeraVe za 45 zt ma wszystko: 3 ceramidy + cholesterol +
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niacynamid (ktéry zwieksza synteze ceramidow 4,1-5,5x wg Tanno 2000). A jesli

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

najtrudniejsza czesé. Ale bez tego reszta nie zadziala.
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Rozdziat 10: Mocznik. "Najskuteczniejszy
skiadnik za 12 zt"

Sktadnik, o ktorym nikt nie mowi (i dlaczego)

P rzeczytalam 8 badan klinicznych o moczniku. Spedzilam nad nimi dwa wieczory.
Wynik? Jeden z najtanszych skladnikéw w drogerii, dostepny w kazdym
Rossmannie za kilkana$cie zlotych, ma lepsze dane naukowe niz wiekszo$¢ "luksusowych"

kremow nawilzajacych.
Dane méwig same za siebie.

Przeglad Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal, podsumowal, ze mocznik w
stezeniu 10% zwieksza nawilzenie skory o 50% w ciagu zaledwie 2 tygodni i redukuje
szorstkos$ci 0 70%. Piecdziesiagt procent wieksze nawilzenie. Za krem kosztujacy 25 zt w

aptece.

+50%

wzrost nawilzenia skory w 2 tygodnie (mocznik 10%)

Dla por6éwnania: popularny krem nawilzajacy znanej luksusowej marki za 280 zt w
swoich wlasnych badaniach (sponsorowanych przez producenta) wykazal poprawe

nawilzenia 0 35% w 4 tygodnie. Tanisza opcja. Lepszy wynik. Szybcie;j.

Mocznik (urea) to organiczny zwigzek chemiczny, ktory Twoja skora juz ma. Naturalnie.
Jest czedcia Natural Moisturizing Factor (NMF), zestawu substancji odpowiadajacych za
utrzymanie wilgoci w warstwie rogowej naskérka. NMF stanowi okolo 20-30% masy
warstwy rogowej (Rawlings i Harding 2004, Dermatologic Therapy), a mocznik odpowiada

za okolo 7% jego skladnikow.
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Kiedy skora jest sucha, a zima, w klimatyzacji, przy centralnym ogrzewaniu i czestym
myciu u wiekszosci z nas jest, to czesto dlatego, ze poziom NMF spadl. Mocznik w kremie

po prostu uzupenia to, czego skora potrzebuje.

Dlaczego nikt o nim nie méwi? Bo mocznik jest nudny. Nie ma egzotycznej nazwy. Nie ma

viralowego potencjalu na TikToku. Nie mozna go sprzeda¢ za 300 zl w eleganckim

opakowaniu. I dokladnie dlatego DECODE pos$wiecit mu flagowy rozdzial. Bo interesuja

nas dane, nie marketing.

Trzy poziomy dziatania naraz

Mocznik to nie jest "kolejny nawilzacz." Dziala na TRZECH poziomach jednoczes$nie, co

czyni go wyjatkowym:
Poziom 1, humektant (przyciaganie wody):

Mocznik przycigga wode z glebszych warstw skory i z otoczenia do warstwy rogowe;j
naskorka. Lodén (2003, Journal of the American Academy of Dermatology) wykazala, ze
mocznik wigze wode efektywniej niz gliceryna w niskich stezeniach, a przy tym nie

pozostawia lepkiego uczucia.

WSKAZOWKA

Ciekawostka, o ktorej malo kto wspomina: kwas hialuronowy jest lepszym humektantem w
warunkach wysokiej wilgotno$ci. Ale w polskim klimacie, szczegblnie zima w suchych
mieszkaniach z centralnym ogrzewaniem, mocznik ma przewage. HA przycigga wode, ale

w suchym powietrzu moze ja "wyciagac¢" z glebszych warstw skory. Mocznik tego nie robi.

Poziom 2, emollient (zmiekczanie skory):

W stezeniu 5-10% mocznik wnika w warstwe rogowa i zmiekeza ja od $érodka. Nie tworzy
warstwy "na wierzchu" jak wazelina. Wchodzi miedzy korneocyty i zmienia strukture

keratyny. Celleno i Tamburi (2009, International Journal of Cosmetic Science) opisali ten
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mechanizm: mocznik przelamuje wigzania wodorowe miedzy tancuchami keratyny, co

sprawia, ze skora staje sie bardziej elastyczna.
Poziom 3, keratolityk (w wyzszych stezeniach):

W stezeniach powyzej 10% mocznik zaczyna dziala¢ keratolitycznie, rozpuszcza zlgcza
miedzy komoérkami warstwy rogowej, usuwajac martwy naskorek. Friedman i wsp. (2016,
Journal of Drugs in Dermatology) potwierdzili, ze mocznik 20% redukuje hiperkeratoze o
65% w 4 tygodnie. Poréwnywalna skuteczno$¢ do kwasow AHA, ale z mniejszym

potencjalem podrazniania.
Bonus, dzialanie przeciwzapalne:

Wohlrab (2016, International Journal of Pharmaceutics) wykazal, ze mocznik obniza
ekspresje cytokin prozapalnych w skorze. To wyjasnia, dlaczego dobrze sprawdza sie u

0sOb z atopowym zapaleniem skory i egzema.

Wzmacnianie bariery: Mocznik stymuluje synteze ceramidow, lipidéw tworzacych
"cement" miedzy komorkami naskorka. Silniejsza bariera = mniejsza utrata wody (TEWL)

ilepsza ochrona.

Poprawa penetracji: Mocznik zwieksza penetracje innych sktadnikow aktywnych.

Stosowany w pierwszym kroku rutyny moze zwiekszy¢ skuteczno$¢ kolejnych produktow.

Przeglad literatury naukowej

BADANIE

Przeglad Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal: Mocznik 10% zwieksza
nawilzenie skoéry o 50% w 2 tygodnie i redukuje szorstkosSci o0 70%. To jest kluczowe

badanie. 10% to "sweet spot" mocznika.
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BADANIE

Lodén (2003), JAAD: Mocznik wigze wode efektywniej niz gliceryna w niskich
stezeniach. Dziala jako humektant, emollient i keratolityk jednoczeénie. Zadnego innego

nawilzacza nie da sie opisa¢ w trzech kategoriach naraz.

BADANIE

Friedman i wsp. (2016), Journal of Drugs in Dermatology: Mocznik 20%
redukuje hiperkeratoze (nadmierne rogowacenie) o 65% w 4 tygodnie. Piel i wsp. (2019,
European Journal of Pharmaceutics and Biopharmaceutics) potwierdzili, ze mocznik 20%
jest lepiej tolerowany niz kwas salicylowy 5% przy porownywalnej skutecznosci
keratolityczne;j.

BADANIE

Wohlrab (2016), International Journal of Pharmaceutics: Mocznik wykazuje
dzialanie przeciwzapalne, obniza ekspresje cytokin prozapalnych. Dlatego sprawdza sie w
AZS i egzemie.

BADANIE

Lodén i Barany (2000), Acta Dermato-Venereologica: Mocznik juz w stezeniu 4%
poprawia nawilzenie i redukuje TEWL. Na osobach z atopowym zapaleniem skory nie

odnotowano wiecej podraznien niz przy placebo.

BADANIE

Celleno i Tamburi (2009), International Journal of Cosmetic Science: Mocznik
przetamuje wigzania wodorowe miedzy lancuchami keratyny, co zmiekcza warstwe rogowa
od wewnatrz.
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BADANIE

Elewski i wsp. (2013), JAAD: Mocznik 40% w polaczeniu z lekiem przeciwgrzybiczym

zwieksza skuteczno$c terapii grzybicy paznokei o 30%.

Stezenia, bo to naprawde ma znaczenie

Zle stezenie = brak efektow lub podraznienie. WlaSciwe stezenie = wyniki, ktore widac.

. GDZIE
STEZENIE DZIALANIE .
STOSOWAC
3-5% Nawilzanie Twarz, okolice Idealny na start, r6znica vs
lagodne oczu zwykly krem minimalna
10% Nawilzanie mocne Twarz, cialo, SWEET SPOT, najlepszy
+ emollient rece stosunek efektow do
tolerancji
15-20% Eksfoliacja + Stopy, lokcie, Nie na twarz
nawilzanie kolana (dla wiekszo$ci).

Keratosis pilaris

30-40% Zastosowanie Pod kontrola Luszczyca, grzybica
medyczne lekarza paznokci, ciezkie
rogowacenie

Na start: 10%. Widoczne efekty, a jednoczesnie wystarczajaco tagodne na codzienne

stosowanie na twarz.

Protokot, 3 poziomy

BUDZET

Budzet (30-80 zl), pelna rutyna nawilzajaca:
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PRODUKT STEZENIE CENA GDZIE KUPIC

Dermedic Emolient Linum krem Mocznik 5- 25 7z} Apteka, Rossmann,
10% Hebe

Eucerin UreaRepair PLUS 10% krem Mocznik 10% 35zt Apteka, Hebe

do ciata

Isana Med Ultra Sensitive krem Mocznik 5% 8zt Rossmann

do rak

Ziaja Med Kuracja z Mocznikiem Mocznik 25% 12 7} Rossmann, apteka

krem do stop

Minimalny zestaw startowy: Eucerin UreaRepair PLUS 10% (35 zl). Stosuj na twarz I
cialo. Tak, krem "do ciala" mozesz stosowac na twarz. Sklad jest odpowiedni. Lodén (2003,
JAAD) uzywala preparatow z mocznikiem 10% na twarz w badaniach klinicznych bez

zgloszen podraznien.

Rutyna AM: Oczyszczanie -> Eucerin UreaRepair 10% na wilgotng skore -> SPF Rutyna
PM: Oczyszczanie -> Eucerin UreaRepair 10% (grubsza warstwa) -> Stopy/lokcie: Ziaja

Med 25% (2-3x/tyg)

Koszt na dzien: ok. 1-2 zl. Mniej niz kawa w automacie.

STANDARD

Standard (150-300 zl), wzmocniona rutyna z synergia:

Tu dodajemy kwas hialuronowy i ceramidy, ktére dzialaja SYNERGISTYCZNIE z

mocznikiem:

¢ Mocznik = nawilza warstwe rogowa od wewnatrz
¢ Kwas hialuronowy = nawilza glebokie warstwy skory

e Ceramidy = uszczelniaja bariere lipidowa

Lodén (2003, JAAD) opisala to jako "multilevel hydration approach."
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GDZIE

PRODUKT (TWARZ) STEZENIE -
KUPIC

Eucerin UreaRepair PLUS 5% Mocznik 5% + ceramidy 55 z} Apteka, Hebe

krem do twarzy + NMF

CeraVe Moisturising Cream Ceramidy 1,3,6-1I + HA + 45 7k Rossmann,

cholesterol Hebe
The Ordinary Hyaluronic Acid HA nisko- i 30zt Notino.pl,
2% + B5 wysokoczasteczkowy Douglas
. GDZIE

PRODUKT (CIALO) STEZENIE p
KUPIC

Eucerin UreaRepair Mocznik 10% + ceramidy 35zt Apteka, Hebe

PLUS 10% + NMF

PRODUKT (STOPY) STEZENIE

Gehwol med Lipidro krem Mocznik 10% + 35 zk Apteka
do stop ceramidy
Eucerin UreaRepair PLUS 30% Mocznik 30% 45 71 Apteka

Technika warstwowania (layering), kolejno$¢ ma znaczenie:

WARSTWA PRODUKT DLACZEGO TA KOLEJNOSC

1. Woda Woda/tonik/mgietka HA potrzebuje wody do dzialania

2. HA Serum HA 2% Nawilza glebokie warstwy

3. Mocznik Krem mocznik 5-10% Nawilza + zmiekcza warstwe rogowa
4. OKkluzja CeraVe/ceramidy Zamyka wilgo¢ w skorze
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Strefy stezen:

STREFA STEZENIE PRODUKT

Twarz 5-10% Eucerin 5% lub CeraVe + HA
Rece 10% Eucerin UreaRepair 10%
Cialo 10% Eucerin UreaRepair 10%
Lokcie/kolana 20% Eucerin 30% lub Ziaja 25%
Stopy 20-30% Eucerin 30%, Gehwol med

Premium (600-1200 zl), profesjonalna rutyna:

PRODUKT (TWARZ) SKLAD

SVR Xerial 10 krem do twarzy Mocznik 10% +

alantoina + ceramidy

Bioderma Atoderm Ceramidy + mocznik
Intensive Baume + niacynamid
COSRX Advanced Snail 96 Mucyna 96% + HA

Mucin Power Essence

Serum z PDRN (np. PDRN + peptydy

Rejuran Turnover)

DECODE

CENA

50 z}

55 z1

75 zk

150-250
7t

GDZIE KUPIC

Apteka

Apteka, Hebe

Notino.pl,
Kbeauty.pl

Online, klinika

estetyczna



ZABIEG

CO DAJE
PROFESJONALNY
Mezoterapia iglowa Regeneracja gleboka, 300-600 Kliniki med.
z PDRN stymulacja kolagenu zl/sesja estetycznej
Peeling z mocznikiem Intensywna eksfoliacja, 150-250 Gabinety
30-40% wygladzenie zl/sesja kosmetyczne

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

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

Mala dygresja: r6znica miedzy Standard a Premium jest mniejsza niz miedzy Budzet a
Standard. Jesli masz ograniczony budzet, Standard da Ci 80% efektéw Premium za 1/4
ceny. Premium jest dla osob, ktore chcag ostatnie 20% poprawy lub maja powaznie

suchg/atopowa skore.

Kiedy zobaczysz efekty

CZAS CZEGO SIE SPODZIEWAC

Dzien 1 Natychmiastowe nawilzenie po aplikacji. Skéra miekka w dotyku. Efekt
6-8h
Dni 3-5 Szorstkosci na rekach/tokciach zaczynaja sie wygladzaé. Twarz wyglada

bardziej "napieta"”

Tydzien 1 Widoczna poprawa tekstury ciata. Suche platki na twarzy znikaja.
Stopy gladsze

Tydzien 2 Pan i wsp.: +50% nawilzenia, -70% szorstkoSci. Bariera lipidowa zaczyna
sie odbudowywac

Tydzien 4 Pelna odbudowa bariery. Nawilzenie trwalsze, skora mniej reaguje na

suche powietrze
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Czego unikac

UWAGA

Zle stezenie na zla czesSc ciala: 30% na twarzy = pieczenie. 5% na stopach = zero
efektu. Twarz: 5-10%. Stopy: 20-30%. Cialo: 10%

Stosowanie na sucha skoére: Mocznik jako humektant potrzebuje wilgoci.
Nakladaj na lekko wilgotna skore

Laczenie z kwasami AHA/BHA tego samego dnia: Mocznik 10%+ sam ma
wlasciwosci keratolityczne. Dodawanie kwasow = podwojna eksfoliacja = uszkodzenie
bariery. Mocznik 5% + tagodne kwasy: OK. Mocznik 10%+ z mocnymi kwasami: rozne
dni

Oczekiwanie efektéw anti-aging: Mocznik nawilza, zmiekcza, wygladza. Ale NIE
stymuluje produkcji kolagenu. Do tego potrzebujesz retinolu (rozdziat 5), peptydow
(rozdzial 7) lub bakuchiolu (rozdzial 6). Mocznik to fundament, na ktéorym budujesz
reszte

Stosowanie na uszkodzonag skoére: Otwarte rany, pekniecia to pieczenie. Daj
skorze 2-3 dni odpoczynku z samym lagodnym kremem

Rezygnacja po 3 dniach: Natychmiastowe nawilzenie zobaczysz od razu. Ale pelna

odbudowa bariery to 2-4 tygodnie (Pan i wsp.)

Stezenia 30%+ bez konsultacji z lekarzem: To s3 produkty lecznicze na

tuszezyce, grzybice, ciezkie rogowacenie

Mocznik vs. kwas hialuronowy, uczciwe porownanie

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

Gdzie dziala Warstwa rogowa (epidermis) Glebokie warstwy (dermis)
Mechanizm Humektant + emollient + Humektant
keratolityk
W suchym Dziala bez ograniczen Moze "wyciagaé" wode z
powietrzu glebszych warstw
Cena 12-35 zt 30-300 zl
Dodatkowe Zmiekceza, zhuszcza, Brak
dzialanie wzmacnia bariere

Idealnie? Oba. HA jako serum, mocznik jako krem (patrz Protoko6t Standard).

Ale gdybym miata wybraé¢ JEDEN: mocznik. Bo
dziata jako humektant, emollient I keratolityk
jednoczesnie. HA jest "tylko" humektantem. I mocznik

kosztuje 1/3 ceny.

Kombinacje sktadnikow

Synergistyczne, laczyé Smialo:
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DLACZEGO DZIALA Z

SKLADNIK JAK LACZYC
MOCZNIKIEM
Kwas hialuronowy HA nawilza gleboko, mocznik HA serum POD krem z
nawilza powierzchnie mocznikiem
Ceramidy Uszczelniaja bariere, mocznik W jednym kremie lub
daje wode ceramidy NA mocznik
Niacynamid (wit. Niacynamid wzmacnia bariere, Moga by¢ w tym
B3) mocznik nawilza samym kremie
Pantenol (wit. B5) Lagodzi + regeneruje + nawilza Razem w kremie lub pantenol

pod mocznik

Skwalan Lekki emollient, zamyka wilgo¢ Skwalan NA krem z

mocznikiem jako okluzja

Ostroznie, zachowaj odstep:

SKLADNIK ROZWIAZANIE

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

Retinol Sandwich

Kwasy AHA Mocznik 5% OK z AHA. Mocznik 10%+ ro6zne dni
(glikolowy, mlekowy)

Kwas salicylowy (BHA) Ro6zne dni lub mocznik 5% w dni BHA

Mocznik syntetyczny, obalamy mit

Tak, trzeba to powiedzie¢. Mocznik (urea) brzmi nieprzyjemnie, bo kojarzy sie z moczem. I

rzeczywiScie, mocznik jest skladnikiem moczu.

Ale mocznik stosowany w kosmetykach jest syntetyczny. Produkowany z amoniaku i
dwutlenku wegla w procesie przemystowym (synteza Wohlera, 1828, jeden z najstarszych
proces6w chemii organicznej). Chemicznie identyczny z mocznikiem "naturalnym," ale

NIE pochodzi z moczu.
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Gdybys pil/pita H20 z laboratorium i H20 z gorskiego strumienia, to ta sama

czasteczka. Tak samo jest z mocznikiem.

Moja szczera opinia

Mocznik to sktadnik, do ktérego wracam najchetniej. +50% nawilzenia w 2
tygodnie, -70% szorstkosSci (Pan i wsp. 2013), dziala jednocze$nie jako

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

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

Do tego potrzebujesz retinolu i peptydow (rozdzialy 5-9). Ale jako fundament

nawilzenia? Nic lepszego nie znajdziesz.
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Rozdziat 11: Skin flooding. "Zalej skore
nawilzeniem"

W ielowarstwowe nawilzanie, ktore daje efekt 'glass skin' w 5 minut

Nie kolejny trend, lecz fizjologia

Nakladasz krem, po godzinie skora znowu ciggnie. Znasz to? Problem nie jest w kremie.
Problem jest w tym, ze jeden produkt nie jest w stanie zamkna¢ wody w skorze. Skin
flooding to wielowarstwowe nakladanie nawilzajacych produktéw na mokra skore — od

najlzejszych po najciezsze — i jest oparte na danych z fizjologii bariery naskérkowe;.

Wiekszo$¢ osob nawilza skore jednym produktem. To tak, jakby uszczelni¢ dom jedna
warstwa farby. Badania pokazuja, ze kazda warstwa w skin flooding pelni inng funkcje:
humektanty wiaza wode, emolienty wypelniajg przestrzenie miedzykomoérkowe, a okluzja
zamyka wszystko od gory. Razem tworza system, ktory jest radykalnie skuteczniejszy niz

pojedynczy krem.

Inspiracja pochodzi z koreanskiego "7 Skin Method" i trendu "chokchok". Ale DECODE

nie interesuja trendy. Interesuja nas dane. I dane sa obiecujace.

Budowa warstwa po warstwie

No i tutaj najlepiej sprawdza sie analogia architektoniczna. Fundament to woda na skorze
(mokra baza). Podloga to humektanty, ktére wigza wode i trzymaja ja na miejscu. Sciany to
emolienty uszczelniajace przestrzenie miedzy "cegietkami" warstwy rogowej. A dach to

okluzja, fizyczna bariera, ktora nie pozwala wilgoci uciec.
Mechanizm krok po kroku:

Krok 1: Mokra skoéra (baza). Nakladasz produkty na mokra skore zaraz po
oczyszczeniu. Woda na powierzchni tworzy "rezerwuar" wilgoci, ktory humektanty moga
wigzac i weigga¢ w naskorek. Bez tego rezerwuaru humektanty moga ciagnaé wode z

glebszych warstw skory zamiast z otoczenia.
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Krok 2: Humektanty (tonik HA, esencja). Kwas hialuronowy, gliceryna i betaina
w lekkich formutach wiaza wode z powierzchni skory. Wielko§¢ czasteczki HA determinuje
gleboko$¢ dziatania: HMW-HA (>1000 kDa) tworzy film nawilzajacy na powierzchni,
MMW-HA (100-1000 kDa) dociera do warstwy jasnej, a LMW-HA (10-100 kDa) penetruje

az do warstwy podstawnej naskorkowe;.

Krok 3: Emolienty (serum, emulsja). Lzejsze oleje i emulsje wypelniaja
przestrzenie miedzy korneocytami. Ceramidy i cholesterol odbudowuja bariere lipidowa,

czyli "cement" miedzy komoérkami.

(Do tego momentu wiekszo$¢ oséb dociera intuicyjnie. Ale nastepny krok jest tym, ktory

robi najwieksza roznice — i ktérego wiekszos¢ pomija.)

Krok 4: Okluzja (krem, sleeping mask). Ciezkie sktadniki okluzyjne (wazelina,
dimethicone, maslo shea) tworza fizyczng bariere. TEWL (przeznaskorkowa utrata wody)

spada nawet o0 70%.

Dane kliniczne: czy to w ogole dziata?

BADANIE

Draelos & Nelson (2025), Journal of Cosmetic Dermatology (n=27, kobiety, 8
tygodni): Wielowarstwowy system nawilzajacy zwiekszyl nawilzenie skory o 116% (pomiar
korneometryczny, p<0.0001) i indukowat wzrost ekspresji biomarkerow AQP3
(akwaporyna 3, kanaly wodne), CLD4 (klaudyna 4, szczelno$¢ bariery) oraz HAS2 (syntaza
kwasu hialuronowego 2, endogenna produkcja HA). To nie tylko natychmiastowe

nawilzenie, ale realna przebudowa bariery na poziomie komérkowym.

+116%

wzrost nawilzenia skory przy wielowarstwowym systemie nawilzajacym
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BADANIE

Kraft & Lynde (2005), Skin Therapy Letter: Warstwowanie produktow

nawilzajacych zwieksza retencje wilgoci w skorze o 300% w poréwnaniu do stosowania

jednego produktu. Trzykrotnie wiecej. Jeden krem nie jest w stanie zrobic¢ tego, co robi

wielowarstwowy system.

Stezenia i dawkowanie

WARSTWA

FUNKCJA

KLUCZOWE

SKLADNIKI

Tonik/Esencja HA

Serum nawilzajace

Emulsja/lekki krem

Okluzja

(krem/maska)

Wiazanie wody,

tworzenie bazy

Glebokie
nawilzanie

naskorkowe

Wzmocnienie

bariery

Zamkniecie
wilgoci, redukcja
TEWL

Protokot: 3 poziomy

BUDZET

Budzet (200-350 z1):

DECODE

HA
wieloczasteczkowy,

gliceryna, betaina

HA multi-MW,

niacynamid, pantenol

Ceramidy, cholesterol,

kwasy tluszczowe

Wazelina,
dimethicone,

maslo shea

Skora MUSI by¢
mokra. Na suchg
skore HA moze

odwadnia¢

Ro6zne masy
czasteczkowe
dzialaja na wielu

poziomach

"Cementuje" bariere

lipidowa

Wieczorem: sleeping
mask. Rano: 1zejsza

okluzja pod SPF



PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Hada Labo Gokujyun Hyaluronic Lotion (tonik HA, 55 zt Allegro, koreanskie

5 rodzajow HA) sklepy online

CosRX Advanced Snail 96 Mucin Power Essence 75 z} Allegro, mrskin.pl,
notino.pl

CeraVe Krem nawilzajacy (ceramidy 1,3,6-11 + HA 45 71 Rossmann, apteki, Hebe

+ cholesterol)

Aquaphor Healing Ointment (wazelina 41% + 35zt Apteki, Allegro

lanolina + pantenol)

STANDARD

Standard (500-800 z1):

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Laneige Cream Skin Toner & Moisturizer 120 zt Sephora, Douglas
COSRX Hyaluronic Acid Hydra Power Essence 65 zt Allegro, mrskin.pl
Dr. Jart+ Ceramidin Cream (5 ceramidow + pantenol) 169 z} Sephora, Douglas
Laneige Water Sleeping Mask 130 zl Sephora, Douglas

Premium (1200-2000 z1):
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

SK-II Facial Treatment Essence (PITERA 550 z} Sephora, Douglas, notino.pl
> 90%)
Drunk Elephant B-Hydra Intensive 220 z} Sephora

Hydration Serum

La Mer Moisturizing Cream 750 7} Sephora, Douglas
VT Cosmetics PDRN Sleeping Mask 85zt Allegro, koreanskie
sklepy online

Kiedy odpuscié

UWAGA

o Skora bardzo tlusta z tradzikiem: nadmiar warstw okluzyjnych moze zamykaé
pory i nasila¢ wypryski. W tym przypadku zastap ciezka okluzje lekkim zelem na bazie
dimethicone.

» Grzybica lub bakteryjne infekcje skory: okluzja tworzy Srodowisko sprzyjajace
namnazaniu patogenow. Najpierw wylecz infekcje.
o Alergia na lanoline: unikaj produktéw okluzyjnych z lanolina (np. Aquaphor).

Zamiast tego wybierz czysta wazeline.

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

Co robisz dzis wieczorem:

Umyj twarz. Nie wycieraj. Na mokra skore nakladaj warstwy od najrzadszej do
najgestszej: tonik HA, serum, krem, okluzja. Natychmiastowy efekt "glass skin"

zobaczysz od razu — nawilzona warstwa rogowa lepiej odbija Swiatlo. Ale

prawdziwa przebudowa bariery buduje sie tygodniami.
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Skin flooding to jedna z najbezpieczniejszych
metod pielegnacji. Nie uzywa sktadnikéw
aktywnych, tylko nawilzajqce i okluzyjne. A

badanie Draelos & Nelson (2025) pokazuje, ze

to nie tylko kosmetyczny trik. Wielowarstwowe

nawilzanie indukuje realng przebudowe

bariery na poziomie molekularnym.

100



DECODE 101



Rozdziat 12: Skin cycling. "4 noce, ktore
zmienia Twoja skore"

C ykliczna rotacja sktadnikéw aktywnych bez podraznien

Problem nadgorliwosci

Sktadniki aktywne (kwasy, retinol, witamina C) to najskuteczniejsze narzedzia w
pielegnacji. Problem polega na tym, ze wiekszo$¢ osob albo uzywa ich zbyt agresywnie
(codziennie, wiele naraz), albo rezygnuje po pierwszych podraznieniach. Obie drogi

prowadza donikad.

Skin cycling to metoda opracowana przez Dr. Whitney Bowe, board-certified
dermatolog z Nowego Jorku, ekspertke od mikrobiomu skory i osi jelito-mozg-skora.
Zamiast codziennego bombardowania skory aktywami, rozdzielasz je na 4-dniowy cykl:

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

To podejscie eliminuje najczestszy powod rezygnacji z pielegnacji: podraznienia, ktore
zniechecaja do stosowania najskuteczniejszych skladnikow. Wiekszosé osoéb dobrze

toleruje schemat skin cycling.

Trening sitowy dla skoéry

Pomysl o skin cyclingu jak o treningu sitowym. Nie éwiczysz tych samych mie$ni

codziennie. Dajesz im czas na regeneracje. Skora dziala tak samo.

Noc 1: Zluszczanie (kwasy AHA/BHA). Kwas glikolowy, salicylowy lub ich
mieszanka rozpuszcza martwe komorki naskérkowe. To "czy$ci droge" dla retinolu
nastepnej nocy, lepsza penetracja, lepsze efekty. Analogia: zanim pomalujesz $ciane,

musisz ja zeszlifowac.

Noc 2: Retinoid (retinol/tretinoina). Na przygotowana, zluszczong skore
nakladasz retinoid. Retinol przyspiesza obrot komdérkowy, stymuluje kolagen, redukuje

przebarwienia. Po zluszczaniu penetruje glebiej i dziala skuteczniej.
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Noc 3 i 4: Regeneracja. Skora odpoczywa. Stosujesz wylacznie skltadniki
odbudowujace: ceramidy, kwas hialuronowy, niacynamid, peptydy. Bariera ochronna sie
regeneruje i przygotowuje na kolejny cykl. Te noce wygladaja "bezproduktywnie" — ale to

w nich dzieje sie prawdziwa naprawa.

Dlaczego 4 dni? Badania nad kinetyka regeneracji bariery wykazuja, ze po ekspozycji
na kwasy bariera fizyczna odzyskuje integralno$¢ w ciagu 24-48 godzin, ale pelna synteza
ceramidow i ich organizacja w struktury lamellarne wymaga 24-72 godzin. 4-dniowy cykl
zapobiega kumulowaniu sie mikrouszkodzen, ktore prowadzilyby do przewleklego stanu

zapalnego (tzw. inflammaging).

Przerwana terapia retinoidami: co wiemy

BADANIE

Badania nad przerywang terapia retinoidami: Przerywana aplikacja retinoidow
(np. 3x/tydzien) jest niemal tak samo skuteczna jak codzienna, przy radykalnie lepszej
tolerancji. Skin cycling wykorzystuje ten sam mechanizm. Retinoid co 4 noce to

wystarczajaca czestotliwo$c dla stymulacji kolagenu i obrotu komdérkowego.

BADANIE

Kinetyka regeneracji bariery naskérkowej: Badania nad odbudowa bariery po
ekspozycji na sktadniki aktywne potwierdzaja, ze pelna funkcjonalna odporno$é bariery na
bodzce zewnetrzne wraca dopiero po 14 dniach, ale 48h regeneracji wystarczy, zeby
zapobiec kumulacji uszkodzen. 4-dniowy cykl to kompromis miedzy skutecznoscia a

bezpieczenstwem.

BADANIE

Draelos (2018), Journal of Cosmetic Dermatology: 42% o0s6b z "suchg skora" ma w
rzeczywisto$ci uszkodzong bariere skorna spowodowana zbyt agresywnym oczyszczaniem
lub nadmiarem skladnikéw aktywnych. Skin cycling bezposrednio adresuje ten problem,

wbudowujgc noce regeneracyjne w rutyne.
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Stezenia i dawkowanie

NOC SKLADNIK

Noc 1: Zluszczanie Kwas glikolowy
5-10% lub
salicylowy 2%

Noc 2: Retinoid Retinol 0.3-1%

lub tretinoina

0.025-0.05%

Noc 3-4: Ceramidy + HA
Regeneracja + niacynamid +
peptydy

Protokot: 3 poziomy

BUDZET

Budzet (150-250 z1):

Poczatkujacy: 5% AHA. Nie laczy¢ z innymi
Zaawansowani: 10-15% aktywami tej
AHA+BHA samej nocy
Poczatkujacy: retinol Tretinoina wymaga
0.3%. Zaawansowani: recepty od

0.5-1% lub tretinoina dermatologa

Zero aktywnych NIE dodawac
skltadnikow kwaséw ani retinolu

wnoce

regeneracyjne

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

The Ordinary Glycolic Acid 7% Toning Solution

The Ordinary Retinol 0.5% in Squalane

CeraVe Krem nawilzajacy z ceramidami

STANDARD

Standard (400-600 z1):

DECODE

40 z}

35zt

45zt

Sephora, Douglas, notino.pl

Sephora, Douglas, notino.pl

Rossmann, apteki, Hebe



PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Paula's Choice Skin Perfecting 2% BHA + AHA

The Ordinary Retinol 0.5% in Squalane

The Ordinary Buffet (peptydy)

The Ordinary Hyaluronic Acid 2% + B5

The Ordinary Niacinamide 10% + Zinc 1%

Premium (1000-1500 z1):

PRODUKT

Drunk Elephant T.L.C. Sukari Babyfacial (AHA
25% + BHA 2%)

Tretinoina 0.025% (na recepte)

SkinCeuticals Triple Lipid Restore 2:4:2

iS Clinical Youth Complex (czynniki wzrostu)

DECODE

130 z}

35z}

55 z1

30 zk

30 zi

CENA

350 zk

25 7z}

569 z}

480 7t

paulaschoice.pl, Douglas

Sephora, Douglas, notino.pl

Sephora, Douglas

Sephora, Douglas

Sephora, Douglas

GDZIE KUPIC

Sephora

Apteki (wymaga recepty)

SkinCeuticals.pl, gabinety

Gabinety dermatologiczne,

skincity.pl



Kiedy nie zaczyna¢ cyklu

UWAGA
o Aktywny stan zapalny skory (egzema, luszczyca w zaostrzeniu): poczekaj na
remisje przed wprowadzeniem cyklu.

o Stosowanie izotretynoiny (Accutane): skora jest juz zbyt podrazniona na
dodatkowe kwasy i retinol.

» Ciaza: retinoidy sa bezwzglednie przeciwwskazane. Mozna zastgpic¢ retinol

bakuchiolem lub pomina¢ noc 2.

» Bezposrednio po zabiegach laserowych lub glebokich peelingach: odczekaj
2-4 tygodnie.

o Pominiecie SPF: kwasy i retinol zwiekszaja wrazliwo$c¢ na UV. SPF 50+ w ciggu
dnia jest obowiazkowy.

Jedna rzecz do zapamietania

Noc 1: kwasy. Noc 2: retinol. Noc 3: nic. Noc 4:
nic. Powtarzaj. Noce regeneracyjne to nie

lenistwo — to warunek, zeby kwasy 1 retinol

mogtly dzialaé bez niszczenia bariery.

Zaczynasz od lagodnych stezen (5% AHA, retinol 0.3%). Pierwsza poprawe

tekstury zobaczysz po 2-3 tygodniach. Pelna transformacja: 8-12 tygodni.
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WSKAZOWKA
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Rozdziat 13: Nawilzanie wielowarstwowe.
"Nauka zamykania wody w skorze"

H umektanty, emolienty, okluzja: trzy mechanizmy, ktore musza

wspolpracowaé

Trzy mechanizmy zamiast jednego kremu

Po 40 badaniach o nawilzaniu jedno mnie naprawde zirytowalo. Luebberding i wsp. (2013,
Skin Research and Technology) wykazali, ze nawilzenie skory spada juz po 25. roku zycia
— to nie byla niespodzianka. Niespodzianka byla inna: wiekszo$¢ osob z sucha skorg

kupuje produkty, ktore w ogole nie dotykaja prawdziwej przyczyny problemu.

Zdrowa, nawilzona skora potrzebuje trzech mechanizméw jednocze$nie. Rawlings i
Harding (2004, Dermatologic Therapy) opisali je precyzyjnie: (1) NMF, naturalny czynnik
nawilzajacy w korneocytach, mieszanka aminokwasow, mocznika i kwasu mlekowego; (2)
lipidy miedzykomérkowe, ceramidy, cholesterol i wolne kwasy tluszczowe tworzace
"zaprawe" miedzy komoérkami; (3) retencja wody w glebszych warstwach, kwas
hialuronowy i glikozaminoglikany. Wiekszo$¢ produktéw adresuje tylko jeden z tych

mechanizmow.

To tak, jakby naprawiaé przeciekajqcy dach,
stawiajqc pod nim wiadro. Pomaga, ale nie

rozwiqzuje przyczyny.

Ten rozdzial laczy wszystkie trzy mechanizmy w jeden system.
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Sciana, zaprawa i woda

Skoére mozna poréwnacé do $ciany z ceglami i zaprawg. Cegielki to korneocyty (martwe
komorki warstwy rogowej), zaprawa to lipidy miedzykomorkowe (ceramidy, cholesterol,
kwasy thuszczowe w proporcji 3:1:1), a woda to wilgo¢, ktora musi by¢ zatrzymana

wewnatrz tej konstrukgji.

Humektanty, czyli "gabki" wigzace wode. Mocznik (7% NMF), kwas hialuronowy
(wiaze do 1000x swoja mase wody), gliceryna, betaina. Przyciggaja wode z otoczenia i
zatrzymuja ja w warstwie naskorkowej. I tu wazny niuans: humektanty MUSZA by¢
aplikowane na mokra skore. Na suchej skorze moga ciagnaé¢ wode z glebszych warstw

zamiast z powierzchni.

Emolienty, czyli "zaprawa'" uszczelniajaca. Ceramidy, kwasy thuszczowe,
cholesterol, skwalan. Wypeliaja przestrzenie miedzy korneocytami, wygladzajac
powierzchnie i zapobiegajac parowaniu. Man i wsp. (1993, Archives of Dermatology)
wykazali, ze ceramidy + cholesterol + kwasy thuszczowe w proporcji 3:1:1 przywracaja

prawidlowy TEWL w ciagu 3-5 dni.

OKkluzja, czyli "dach" zamykajacy wilgoé¢. Wazelina, dimethicone, masta roslinne.
Tworza fizyczna bariere na powierzchni. Ghadially i wsp. (1992, JAAD) wykazali, ze
wazelina zmniejsza TEWL o 98%. Dziewiectdziesiat osiem procent. Wazelina za 5 ztotych.
Ale — i to jest kluczowe "ale" — Kligman (2000, Clinics in Dermatology) wykazal, ze sama

okluzja bez humektantéw i emolentéw moze by¢ kontrproduktywne.

Dlatego potrzebujesz wszystkich trzech warstw. Kazda pelni inng funkcje. Jedna bez

drugiej nie wystarczy.

Wyniki badan

BADANIE

Przeglad Pan i wsp. (2013), Dermatology Online Journal: Mocznik 10% zwieksza
nawilzenie skory o 50% w ciagu 2 tygodni i redukuje szorstko$ci o 70%. Jako naturalny
skltadnik NMF (stanowi okoto 7%), mocznik uzupetnia cos, co skora naturalnie posiada, ale

traci z wiekiem.
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300%

wzrost retencji wilgoci przy warstwowaniu produktow vs. pojedynczy produkt

BADANIE

Kraft & Lynde (2005), Skin Therapy Letter: Warstwowanie produktéw
nawilzajgcych zwieksza retencje wilgoci o0 300% w poréwnaniu do pojedynczego produktu.

Kazda warstwa pelni inng funkcje: wigzanie, wypelnianie, zamykanie.

BADANIE

Man i wsp. (1993), Archives of Dermatology: Egzogenne lipidy w proporcji
ceramidy:cholesterol:kwasy tluszczowe = 3:1:1 przywracaja prawidtowy poziom TEWL w
ciagu 3-5 dni. To badanie stanowi fundament dla zrozumienia, dlaczego sam krem

nawilzajacy nie wystarczy.

BADANIE

Celleno (2018), Dermatologic Therapy: Mocznik w polaczeniu z ceramidami daje
efekt synergiczny. Skuteczno$é nawilzania wzrasta o dodatkowe 25% vs. sam mocznik.
Dlatego wlasnie warstwowanie jest skuteczniejsze niz pojedynczy produkt.

DECODE



Stezenia i dawkowanie

WARSTWA SKLADNIK
Humektant #1 Mocznik
Humektant #2 Kwas hialuronowy
Emolient Ceramidy +

cholesterol +

kwasy tluszczowe

Okluzja Wazelina lub

dimethicone

Protokot: 3 poziomy

110072588 do 50 zl:

STEZENIE

5-10% na twarz, 10-

20% na cialo

Multi-MW (rézne

masy czasteczkowe)

Proporcja 3:1:1

41% wazeliny
(Aquaphor) lub

czysta wazelina

DLA KOGO

Sucha skora,
szorstko$ci, NMF

Nawilzenie

wielopoziomowe

Uszkodzona bariera,

suchosci

Noc, suche miejsca,

okluzja koncowa

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Ziaja Sopot, Krem z mocznikiem 5%
Wazelina kosmetyczna (okluzja)

Ziaja Med, Zel do mycia

15 zk

5zt

18 zk

Rossmann

Apteka, Rossmann

Rossmann

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

toniku, ale mocznik + wazelina to potezne combo.
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

CeraVe Pianka do Mycia 35zt Rossmann, Hebe
The Ordinary Hyaluronic Acid 2% + B5 30zt Notino, Douglas
Eucerin UreaRepair PLUS, Krem 5% mocznika 55 z1 Apteka, Hebe
CeraVe Krem Nawilzajacy (ceramidy + HA) 45 71 Rossmann, Hebe

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

mechanizmy nawilzania pokryte.

do 400 zl:
La Roche-Posay Toleriane Dermo-Cleanser 55 zt Apteka
Isntree Hyaluronic Acid Toner 50 zt miin-cosmetics.pl
La Roche-Posay Hyalu B5 Serum 60 zt Apteka
Eucerin UreaRepair PLUS, Krem 5% mocznika 55 z} Apteka, Hebe
Dr. Jart+ Ceramidin Cream 169 zt Sephora, Douglas

Poziom premium nie jest 10x lepszy od poziomu budzet. Badania sugeruja, ze r6znica w

skutecznos$ci miedzy drogeryjnymi a premium produktami nawilzajacymi jest znacznie

mniejsza niz sugeruje r6znica w cenie (Lodén, 2003). Placisz za elegancje formuly.

Skladniki sg takie same.
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Kiedy zachowac¢ ostroznosé¢

UWAGA

« Aplikacja humektantéw na suchg skore: HA i mocznik dzialaja najskuteczniej,
kiedy maja dostep do wody (Bettinger i wsp. 1999, Experimental Dermatology). Na
suchej skorze moga ciggna¢ wode z glebszych warstw.

o Stezenia mocznika >10% na twarzy: moga powodowac szczypanie i podraznienia
na wrazliwej cerze. Na twarz 5-10%, wyzsze stezenia rezerwuj na cialo.
o Otwarte rany lub egzema w zaostrzeniu: mocznik na uszkodzonej skorze

powoduje pieczenie. Najpierw wylecz, potem nawilzaj.

» Pomijanie okluzji: humektanty bez okluzji moga przyspiesza¢ odwadnianie skory w

suchym klimacie.

Co robisz jutro rano:

Sprawdz, czy Twoja rutyna ma wszystkie trzy warstwy — bo nawilzanie
wielowarstwowe to system trzech mechanizmow: humektanty (wigzanie wody),
emolienty (uszczelnianie), okluzja (zamykanie). Brakuje jednej? Dodaj ja.
Najprostsza skuteczna rutyna: Ziaja z mocznikiem 5% + wazelina na suche
miejsca. 38 zlotych. Proporcja lipidow 3:1:1 (Man i wsp. 1993) to zloty standard. I

jedno zelazne prawo: humektanty nakladasz na mokra skore. Zawsze.
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Rozdziat 14: Terapia czerwonym Swiattem.
"NASA, kolagen i Twoja twarz"

F otobiomodulacja: 10 minut z maska LED, ktore stymulujg mitochondria

Od ziemniakéw NASA do Twojej tazienki

W 1993 roku firma Quantum Devices opracowala systemy LED do stymulacji wzrostu
ziemniakéw w mikrograwitacji na pokladzie wahadtowcow NASA. Naukowcy zauwazyli co$
nieoczekiwanego: rany na ich dloniach, wystawione na czerwone $wiatlo LED, goily sie
znacznie szybciej. Tak rozpoczela sie historia fotobiomodulacji (PBM), jednej z

najbezpieczniejszych i najlepiej przebadanych terapii anti-aging.

Badania dr Harry'ego Whelana (Medical College of Wisconsin) wykazaly, ze komorki
nablonkowe i fibroblasty eksponowane na $wiatto LED rosly 150-200% szybciej niz grupy
kontrolne. Badania na zolhierzach Navy SEALSs potwierdzily 40% przyspieszenie leczenia

urazow i 50% skrécenie gojenia ran.

Dzisiaj ta technologia jest dostepna w formie domowych masek LED za 120-2500 zl.
Pytanie brzmi: czy domowe urzadzenia daja kliniczne efekty? Dane sugeruja, ze tak, pod
warunkiem, ze urzadzenie spelnia minimalne parametry (irradiancja min. 30 mW/cm2,

dawka 4-10 J/cm2).

Turbina dla mitochondriow

Mitochondria, "elektrownie" w kazdej komorce Twojej skory, z wiekiem traca moc. Kiedy
pierwszy raz czytatam o fotobiomodulacji, brzmialo to jak pseudonauka. Swiecenie lampka

w twarz leczy skore? Serio? A potem zobaczylam dane i mechanizm — i zmienilam zdanie.

Cytochrom c oksydaza, glowny cel terapii. Fotony czerwonego $wiatta (630-660
nm) i bliskiej podczerwieni (830-850 nm) sg absorbowane przez enzym CCO, IV kompleks
mitochondrialnego lanicucha transportu elektron6w. W stanach stresu lub starzenia, tlenek
azotu (NO) wigze sie z CCO i hamuje oddychanie komorkowe. Foton o odpowiedniej

energii powoduje fotodysocjacje NO, przywracajac enzymowi zdolno§¢ wigzania tlenu.
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Wzrost ATP o0 200-300%. Efektem jest drastycznie zwiekszona synteza ATP, energii
komorkowej. To ta energia napedza wszystkie procesy naprawcze: synteze kolagenu,

proliferacje fibroblastow, angiogeneze.

UWAGA

Prawo Arndta-Schultza (dwufazowa odpowiedz dawkowa). I tutaj uwaga, bo to
naprawde wazne. Istnieje "okno terapeutyczne". Zbyt niska dawka (<1 J/cm2) nie wywola
odpowiedzi, ale zbyt wysoka (>20-50 J/cm2) prowadzi do fotoinhibicji: stres oksydacyjny,

hamowanie proliferacji komorek. Wiecej NIE znaczy lepiej.

Solidne dane: redukcja zmarszczek o 36%

BADANIE

Wunsch & Matuschka (2014), Photomedicine and Laser Surgery (n=136, RCT):
Regularne sesje LED zwiekszaja gestos¢ kolagenu (p<0.001). Ponad 90% satysfakeji

pacjentoéw. To jedno z wiekszych badan kontrolowanych w tej dziedzinie.

36%

redukcja zmarszczek przy kombinacji 633+830 nm

BADANIE

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

czerwone $wiatlo.

DECODE



BADANIE

Lee (2007) (n=76): Redukcja zmarszczek o 36% i wzrost elastycznosci o0 19% przy
kombinacji 633+830 nm. Wazne: efekty sa kumulatywne. Regularnos$¢ jest wazniejsza niz

intensywnosc¢.

BADANIE

Meta-analiza 31 badan: Silny efekt na odmlodzenie skory (SMD -3.45) i redukcje
tradziku (SMD -2.42). Te dane potwierdzaja, ze fotobiomodulacja nie jest placebo.

Systematyczno$¢ jest wazniejsza niz intensywnos¢. 3-

5 sesji po 10 minut tygodniowo.
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Stezenia i dawkowanie

DAWKA (J/CM2) EFEKT ZASTOSOWANIE UWAGI

1-4 Przeciwzapalny, Skora wrazliwa, po Dawka wstepna,
u$mierzanie bolu zabiegach dobra na start

4-10 Stymulacja Regularna terapia Zloty standard
kolagenu, anti-aging kliniczny. 3-5
odmlodzenie sesji/tydzien

10-20 Gleboka Pod kontrola Gorna granica
regeneracja, specjalisty bezpieczenstwa

gojenie ran

>20-50 FOTOINHIBICJA — UNIKAJ Prawo Arndta-
efekt odwrotny Schultza: nadmierna

dawka szkodzi

Protokot: 3 poziomy

1110007458 150-300 zl:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Maska LED czerwona/NIR (Allegro/AliExpress), 630-660 nm, 120 zt Allegro,

sprawdz irradiancje min. 20-50 mW/cm2 AliExpress
WSKAZOWKA

Sesja: 10-15 minut na czysta skore, bez kosmetykéw. 3-5x/tydzien. Unikaj tanich urzadzen

z irradiancja ponizej 20 mW/cma2.
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

CurrentBody Skin LED Light Therapy Mask (633 nm 1200 z} currentbody.com,
+ 830 nm, 30 mW/cm2) Douglas

Dr. Dennis Gross DRx SpectraLite FaceWare Pro 850 z1 Sephora,

(LED czerwony + niebieski) lookfantastic.pl

Klinicznie potwierdzona irradiancja. Sesja 3-10 minut w zaleznoSci od urzadzenia.

2500-4000 zk:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Omnilux Contour Face (633 nm + 830 nm, 2500 z} omnilux.com, autoryzowani
30+ mW/cm2) dystrybutorzy
Joovv Mini (660 nm + 850 nm, do 3500 zt joovv.com

100 mW/cm2)

Profesjonalna irradiancja w domu. Krotsze sesje, szybsze efekty.

Przeciwwskazania

UWAGA

o Leki fotouczulajace: tetracykliny, retinoidy doustne, doksycyklina, niektére NLPZ
(naproksen), diuretyki (hydrochlorotiazyd). Skonsultuj z lekarzem.

o Aktywne nowotwory skory: bezwzgledna konsultacja z onkologiem.

» Padaczka $wiatloczula: unikaj urzadzen z funkcja pulsowania (flicker). LED ciagle
sq bezpieczne.

o Patrzenie bezposrednio w diody NIR: moga uszkodzi¢ siatkdwke. Stosuj okulary

ochronne przy panelach.

o Przekraczanie dawki: wiecej sesji i dluzsza ekspozycja nie dajg lepszych efektow.

Trzymaj sie 4-10 J/cm2.
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Zanim kupisz maske LED:

Sprawdz trzy parametry: 630-660 nm (czerwone) + 830-850 nm (NIR),
irradiancja min. 30 mW/cm2, dawka 4-10 J/cm2. Jesli urzadzenie tego nie
spelnia — wyrzucone pieniadze. Jesli spelnia — 10 minut, 3-5 razy w tygodniu, na
czysta skore. Dane mowia same za siebie: 36% redukcji zmarszczek, wzrost
kolagenu, >90% satysfakcji (Wunsch, n=136). I nie przedluzaj sesji "na zapas."
Prawo Arndta-Schultza jest bezlitosne — przekroczysz dawke, dostaniesz efekt

odwrotny.
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Rozdziat 15: Suplementy doustne. "Piekno
od wewnatrz (co naprawde dziata)"

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

Obietnice vs. meta-analizy

Rynek suplementow anti-aging jest wart miliardy dolarow, a wiekszo$¢ produktow opiera
sie na obietnicach, nie na danych. DECODE nie interesuja obietnice. Interesujg nas meta-
analizy, najsilniejszy rodzaj dowodéw naukowych, podsumowujacy wyniki wielu badan

naraz.

I tu pojawia sie niespodzianka: kolagen doustny naprawde dziala. Meta-analiza 26
randomizowanych badan klinicznych (n=1721) wykazala statystycznie istotna poprawe
nawilzenia skory (SMD 0.63, p<0.00001) i elastycznosci (SMD 0.72, p<0.00001). To nie
jedna firma badajaca wlasny produkt. To 26 niezaleznych badan z r6znymi populacjami,

dawkami i rodzajami kolagenu, ktére wszystkie wskazuja w tym samym kierunku.

Ale nie wszystkie suplementy sa sobie rowne. I nie wszystko, co sprzedaje sie w aptece z

etykieta "beauty", ma jakiekolwiek dane za soba.

Mechanizm "fatszywego alarmu"

Hydrolizat kolagenu jest trawiony do dipeptydow (Pro-Hyp, prolylo-hydroksyprolina) i
tripeptydow (Gly-Pro-Hyp), ktore sa wehlaniane w formie nienaruszonej przez
transportery peptydowe w jelicie cienkim. Badania farmakokinetyczne potwierdzily

obecno$¢ tych peptydow w skorze wlasciwej juz 4 godziny po spozyciu.

A teraz ciekawostka. Dipeptyd Pro-Hyp we krwi nasladuje sytuacje uszkodzenia tkanki.
Fibroblasty w zdrowej skorze sa przytwierdzone do wldkien kolagenowych w stanie
spoczynkowym. Obecno$¢ wolnych peptydow aktywuje je do proliferacji i wzmozonej
syntezy nowego kolagenu, elastyny i kwasu hialuronowego. Badania in vitro wykazaly, ze
Pro-Hyp stymuluje ekspresje syntazy hialuronowej 2 (HAS2), prowadzac do wzrostu
syntezy HA przez fibroblasty o ponad 3,8 raza.
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Kolagen rybi vs. wolowy. Meta-analiza wykazala, ze kolagen rybi (typ I, peptydy o
mniejszej masie czasteczkowej) daje istotnie lepsza poprawe nawilzenia niz kolagen
wolowy (p<0.00001). Peptydy rybie maja 1,5x wyzsza biodostepno$¢ dzieki mniejszym

czasteczkom.

Masa czasteczkowa ma znaczenie. Niskoczasteczkowe peptydy kolagenowe (do
1000 Da) w dawce 2,5 g/dzien redukuja objeto$¢ zmarszczek o 46% i ich gleboko$¢ 0 9%

po 6 tygodniach.

Potwierdzenie w danych

26 RCT

randomizowanych badan klinicznych (n=1721) potwierdza skutecznos¢ kolagenu

doustnego

BADANIE

Meta-analiza 26 RCT (n=1721): Statystycznie istotna poprawa nawilzenia skory (SMD
0.63, p<0.00001) i elastycznosci (SMD 0.72, p<0.00001). Kolagen rybi skuteczniejszy od
wolowego dla nawilzenia (p<0.00001). Efekty silniejsze po >8 tygodniach suplementacji
(SMD 0.59 vs 0.39 dla krotszych badan).

BADANIE

Proksch i wsp. (2014): Peptydy VERISOL w dawce 2,5 g/dzien wykazaly kliniczna
skuteczno$é. Redukcja objetoséci zmarszezek o 20% po 8 tygodniach. To badanie jest
podstawa rekomendacji dawki minimalne;j.
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BADANIE

Kolagen + witamina C: Witamina C jest niezbednym kofaktorem syntezy kolagenu. Bez
niej organizm nie moze wlaczy¢ peptydoéw kolagenowych w nowe wlokna. Kazda
suplementacja kolagenu powinna by¢ wspierana minimum 80-200 mg witaminy C

dziennie.

Kolagen doustny naprawde dziata. 26 niezaleznych
badan z ré6znymi populacjami, dawkami i rodzajami

kolagenu, ktore wszystkie wskazujqg w tym samym

kierunku.
Stezenia i dawkowanie
DAWKA EFEKT DLA KOGO UWAGI
2.5 g/dzien Utrzymanie i 25-35 lat, Peptydy VERISOL,
profilaktyka profilaktyka potwierdzone w RCT
anti-aging (Proksch 2014)
5 g/dzien Standardowa 35-50 lat, poprawa NajczeSciej stosowana
suplementacja nawilzenia i dawka w badaniach.
elastycznosci Dobra réwnowaga
skuteczno$é/koszt
10 g/dzien Dawka Skora dojrzata, Maksymalna
terapeutyczna utrata jedrno$ci, efektywna dawka.
intensywna Wyzsze dawki nie daja
regeneracja dodatkowych korzysci
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Protokot: 3 poziomy

45-80 zl/miesiac:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

MyVita Collagen Pure (kolagen wolowy hydrolizowany 45 7} Apteki, Allegro,
10 g/porcja) myvita.pl
Allnature Kolagen w proszku (rybi typ I, 5 g/porcja) 55 zt Apteki, Allegro
Now Foods Witamina C 1000 mg (kofaktor 35z} Apteki, Allegro
syntezy kolagenu)

SIVAI VO 120-200 zl/miesiac:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Primabiotic Kolagen Morski Typu I (peptydy rybie 120 zl Apteki, primabiotic.pl,
10 g + wit. C 80 mg) Allegro
NatiCol Kolagen (peptydy rybie 10 g + 140 7} Apteki, naticol.pl

kwas hialuronowy)

180-350 zl/miesiac:

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Zojo Elixir Collagen Shot (peptydy VERISOL 2.5 g + 180 zt zojoelixir.com, apteki
ceramidy + HA + biotyna) premium

Gold Collagen FORTE (peptydy rybie 5 g + CoQ10 + 250 z} Apteki, douglas.pl

astaksantyna + wit. C)

Dose & Co Marine Collagen (peptydy rybie 5 g, typ I 160 zi douglas.pl, notino.pl
1 110)
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Kto powinien uwazac¢

UWAGA

» Alergia na ryby lub skorupiaki: kolagen morski moze zawiera¢ alergeny. Wybierz
kolagen wolowy lub ro$linne alternatywy.

e Choroby nerek: wysokie dawki kolagenu (10 g+) moga obciazaé nerki. Skonsultuj z

lekarzem.

» Ciaza i karmienie piersia: brak wystarczajacych danych bezpieczenstwa.

Skonsultuj z lekarzem.

o Hiperkalcemia: kolagen morski moze zawiera¢ wapn. Uwaga przy rOwnoczesnej

suplementacji wapniem.

» Oczekiwanie natychmiastowych efektow: efekty utrzymuja sie przez ok. 30 dni
po zaprzestaniu suplementacji, ale potem zanikajg. Minimum 90 dni cigglej

suplementacji dla trwalszych efektow.

WSKAZOWKA

Porozmawiaj z lekarzem przed rozpoczeciem suplementacji.

Moja szczera opinia

Przeczytalam te 26 badan i szczerze? Nie spodziewalam sie, ze kolagen doustny
bedzie mial takie dane. p<0.00001 dla nawilzenia i elastyczno$ci — to jest
poziom pewnosci, ktéry rzadko widuje w dermatokosmetyce. Kolagen rybi, 5 g
dziennie, z witaming C. Minimum 8 tygodni, optymalnie 12-16. Wiecej niz 10 g

dziennie to wyrzucone pieniadze — dane nie pokazuja dodatkowych korzysci.
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Rozdziat 16: NOTOX i alternatywy dla
botoksu. "Miodosc¢ bez igty"

P eptydy neuropodobne, Gua Sha i mikroprady

Dlaczego ludzie szukaja czegos innego
Nie kazdy chce igly w twarz. I to jest w porzadku.

Botoks dziala, to bezsporne. Ale cykliczne wizyty co 3-4 miesiace, ryzyko "zamrozonej
twarzy" i sam fakt iniekcji — to nie dla kazdego. Pytanie: da sie zlagodzi¢ zmarszczki

mimiczne bez gabinetu?

Tak, ale z powaznym "ale". Peptydy neuropodobne — Argireline (Acetyl Hexapeptide-8) i
Syn-Ake — nasladuja mechanizm botoksu, blokujac sygnaly nerwowo-mieSniowe. Badania
kliniczne wykazuja 30% redukcje gtebokosci zmarszczek po 30 dniach stosowania

Argireline 10% (Blanes-Mira i wsp. 2002), a Syn-Ake do 52% po 28 dniach.

Zaznacze wprost: tylko 0,22% Argireline przenika do warstwy rogowej, a zaledwie 0,01%
dociera do zywego naskorka. To nie zamiennik botoksu 1:1. Ale jesli nie chcesz iniekcji — to

najlepsza opcja, jaka mamy.

Cztery drogi do wygtadzenia

Argireline (Acetyl Hexapeptide-8). Nasladuje fragment biatka SNAP-25, ktore jest
czeScig kompleksu SNARE odpowiedzialnego za uwalnianie acetylocholiny. Argireline
blokuje formowanie tego kompleksu, zmniejszajac ilo$¢ acetylocholiny uwalnianej na
zlaczu nerwowo-mie$niowym. Efekt: miesien kurczy sie slabiej, zmarszczka sie wygladza.

Dziala powierzchniowo. Efekt jest tagodniejszy niz botoks, ale bezpieczniejszy.

Syn-Ake. Tripeptyd nasladujacy waglerin-1, peptyd z jadu weza $wigtynnego. Dziala
jako antagonista receptora nikotynowego acetylocholiny na plytce motorycznej. Blokuje

receptor, miesien sie nie kurczy, zmarszczka mimiczna jest plytsza.
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I tu jest co$ pieknego: Argireline i Syn-Ake blokuja kaskade nerwowo-mie$niowa w
dwbch réznych miejscach. Razem daja efekt synergistyczny — jak podwojny zamek w

drzwiach.

Gua Sha (masaz narzedziowy). RCT z 2025 roku (8 tygodni) wykazalo, ze Gua Sha
istotnie redukuje napiecie mieSniowe (-56,46 N/m), podczas gdy roller lepiej poprawia

elastyczno$c skory (+7,5-8,6%). Gua Sha dziala glebiej na mie$nie i powiezie.

Face Yoga. To badanie mnie zaskoczylo — i zmienilo moje podejscie. Alam i wsp.
(2018), JAMA Dermatology (n=27 kobiet, 40-65 lat, 20 tygodni): niezalezni dermatolodzy
ocenili, ze Sredni postrzegany wiek spadl z 50,8 do 48,1 lat. Odmlodzenie o ok. 3 lata za
darmo. Mechanizm: hipertrofia mie$ni twarzy wypelnia obszary dotkniete atrofia

thuszczowa. Twarz traci objeto$¢ z wiekiem, a ¢wiczenia ja odbudowuja — bez wypelniaczy.

Mikroprady. Wspomagaja dzialanie peptydow przez stymulacje ATP w komoérkach
miesniowych (wzrost do 500% przy natezeniu ponizej 500 uA), poprawiajac tonus mieéni

twarzy.

Dowody z badan klinicznych

BADANIE

Blanes-Mira i wsp. (2002): Argireline 10% redukuje gleboko$¢ zmarszczek o 30% po

30 dniach stosowania. Stezenie 10% to minimum skuteczne potwierdzone klinicznie.

BADANIE

Badania Syn-Ake: Do 52% redukcji glebokosci zmarszczek po 28 dniach. Dzialanie
komplementarne do Argireline. Eaczenie obu peptydow daje efekt synergistyczny
(hamowanie na dwoch etapach kaskady nerwowo-miesniowe;j).
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BADANIE

Alam i wsp. (2018), JAMA Dermatology (n=27, 20 tygodni): Face yoga odmladza
postrzegany wiek o ok. 3 lata. Uwaga: nadmierne ¢wiczenia mogg paradoksalnie poglebiaé

zmarszczki mimiczne. Umiar jest tu naprawde wazny.

Stezenia i dawkowanie

PEPTYD STEZENIE EFEKT UWAGI

Argireline 5% Lagodna redukcja Profilaktyka, pierwsze
napiecia zmarszezki (25-35 lat)

Argireline 10% 30% redukcja Stezenie z badan, optymalny
zmarszczek stosunek
(kliniczne) efekt/bezpieczenstwo

Syn-Ake 4% Do 52% redukcji Glebokie zmarszczki
glebokosci mimiczne

Argireline 10% + Syn- Combo Efekt Blokada na dwoch

Ake 4% synergistyczny poziomach kaskady

Protokot: 3 poziomy

11100074488 100-200 71

PRODUKT GDZIE KUPIC

The Ordinary Argireline Solution 10% 35zl Sephora, theordinary.com
Kamien Gua Sha z jadeitu 35zt Allegro, Hebe, Rossmann
Cwiczenia mieéni twarzy (face yoga) ozl YouTube, aplikacje

IV O 600-1000 71
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

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

Mizon Snail Repair Eye Cream (Syn-Ake) 89zt Miin Cosmetics, koreanskie
sklepy online

NuFACE Mini Facial Toning Device 599 zi Sephora, currentbody.com

(mikroprady 335 uA)

Kamien Gua Sha z jadeitu 35zt Allegro, Hebe

2000-3500 7l

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Medik8 Liquid Peptides (Argireline + Leuphasyl 259 zt medik8.pl, gabinety

+ Syn-Ake)

ZIIP HALO Microcurrent Device (mikroprady 1599 zi currentbody.com,

+ nanoprady) lookfantastic.pl

Dr Irena Eris Neuro Filler Eye Cream 189 71 Apteki, drirenaeris.com

(peptydy neuropodobne)

Mezoterapia peptydowa (zabieg miesieczny) 400 z1 Gabinet medycyny

estetycznej
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Ograniczenia i ryzyko

UWAGA

» Nie stosowac jednoczesnie z botoksem: peptydy moga interferowac z dzialaniem
toksyny.

o Cigza i karmienie piersig: brak badan bezpieczenstwa peptydéw neuropodobnych.

» Nierealistyczne oczekiwania: Argireline nie zastapi botoksu w 100%. Glebokie
zmarszczki beda plytsze, ale nie znikna calkowicie. Realistyczne oczekiwania to

naprawde polowa sukcesu.

Argireline 10% to najtarnsza i najdostepniejsza
alternatywa dla botoksu. 30% redukcji zmarszczek po

30 dniach za 35 zt.

Jedno zdanie na wynos

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

30% redukcji zmarszezek po 30 dniach i odmtodzenie o 3 lata w oczach

dermatologéw — to dane, nie obietnice.
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Rozdziat 17: NMN / NAD+. "Czasteczka
diugowiecznosci"

N AD+ i starzenie komorkowe: obiecujace dane systemowe, ale zero badan na
skore

Goracy temat z zimnym prysznicem danych

NMN (mononukleotyd nikotynamidowy) to jeden z najgoretszych suplementow w $wiecie
biohackingu. Poziom NAD+, koenzymu obecnego w kazdej komorce organizmu,
niezbednego do produkcji energii, naprawy DNA i aktywacji sirtuin, spada z wiekiem we
wszystkich tkankach, w tym w skorze (Massudi 2012, n=49). Suplementacja NMN podnosi

NAD+ we krwi 0 40-50% w ciagu kilku tygodni.

O

badan klinicznych NMN dotyczacych starzenia skory (na ponad 20 RCT u ludzi)

Brzmi obiecujaco. I na poziomie biologii systemowej jest obiecujgco. Ale werdykt DECODE
jest jednoznaczny: na ponad 20 opublikowanych badan klinicznych NMN u ludzi, ANI
JEDNO nie dotyczylo starzenia skory. Ani doustnie, ani miejscowo. Skok od "NAD+ ro$nie

we krwi" do "skora sie odmladza" NIE zostal udowodniony.

Czy to oznacza, ze NMN nie dziala na skére? Niekoniecznie. Oznacza, ze nie wiemy. A w

podej$ciu DECODE réznica miedzy "obiecujace” a "udowodnione" ma ogromne znaczenie.
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Szlaki, sirtuiny i uczciwe konteksty

NAD+, centralna czasteczka metabolizmu. NAD+ uczestniczy w ponad 500
reakcjach enzymatycznych. W kontekscie skory: teoretycznie dostarcza energie
fibroblastom, napedza enzymy naprawy DNA (PARP) i aktywuje sirtuiny. Jedyne badanie
mierzace NAD+ bezposrednio w ludzkiej skorze (Massudi 2012, n=49) wykazalo spadek z
wiekiem. I tu jest wazny kontekst, ktéry znalaztam dopiero po kilku godzinach kopania:
autorzy tego badania (Grant, Guillemin) byli dyrektorami startupu NADLife. Nie

uniewaznia to wynikéw, ale musze o tym powiedziec.

Szlak NMN do NAD+. NMN jest przeksztalcany w NAD+ przez enzym NMNAT. Ale
jest jeden problem, o ktorym marki NMN nie mowia: przewazajace dowody wskazuja, ze
NMN jest defosforylowany do NR (rybozyd nikotynamidu) przez CD73 PRZED
wchlonieciem komoérkowym. Czyli organizm i tak zamienia NMN w tanszy NR, zanim go

uzyje. Biodostepno§é NMN do skoéry? Nigdy nie zmierzona u ludzi.

Sirtuiny (SIRT1-7). NAD+ aktywuje sirtuiny, enzymy hamujace stany zapalne (NF-
kB), chronigce mitochondria, stymulujace autofagie. Dane sg obiecujace na poziomie
biologii podstawowej, ale wszystkie dotyczace skory pochodza gléwnie z badan in vitro i

modeli zwierzecych.

WSKAZOWKA

Niacynamid — ten sam szlak, dziesiatki badan na skoérze. Przeczytalam to trzy
razy, bo nie mogtam uwierzy¢, jak duza jest ta dysproporcja. Niacynamid (witamina B3) to
prekursor NAD+ z DZIESIATKAMI randomizowanych badan klinicznych na skorze:
redukcja zmarszczek, przebarwien, wzmocnienie bariery (Bissett 2004/2005, Hakozaki
2002), a nawet zapobieganie rakowi skory (ONTRAC, NEJM 2015, n=386). Kosztuje 10-20
zl/miesigc. NMN? 120-300 zl/miesiac. Zero badan na skore.
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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 korzySci metaboliczne (poprawa wrazliwosSci na insuline, dystansu

marszu). ZERO badan na starzenie skory. Ani doustnie, ani miejscowo.

BADANIE

Massudi i wsp. (2012) (n=49): Jedyne badanie mierzace NAD+ bezpos$rednio w
ludzkiej skorze. Wykazalo spadek z wiekiem. Ale: mala préba, jedno badanie obserwacyjne,

konflikt intereséw autorow.

BADANIE

Niacynamid, Bissett i wsp. (2004, 2005), Hakozaki i wsp. (2002): Niacynamid
5% topikalnie: redukcja zmarszczek, przebarwien, wzmocnienie bariery. ONTRAC trial
(NEJM 2015, n=386): zapobieganie rakowi skory. DZIESIATKI RCT. 100x tanszy od
NMN.
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Stezenia i dawkowanie

SUBSTANCJA DAWKA
Niacynamid (B3) 500
doustnie mg/dzien
Niacynamid 5%
topikalny
NMN 250-500
mg/dzien
NMN 1000
mg/dzien

Protokot: 3 poziomy

50-100 71, NAJSILNIEJSZE DOWODY

EFEKT

Lagodne
podniesienie

NAD+

Redukcja
zmarszczek,

przebarwien

Podniesienie
NAD+ we krwi o
40-50%

Maksymalne
podniesienie

NAD+

DOWODY NA SKORE

NAJLEPIEJ ZBADANY
prekursor NAD+ dla skory,
dziesiagtki RCT

Silne dane kliniczne. 100x
tanszy od NMN

ZERO badan na skore.
Zmienno$¢ indywidualna

20-113%

Dane dlugoterminowe (>12

tyg.) nie istnieja

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Now Foods Niacynamid 500 mg

(100 kaps.)

Dieta bogata w tryptofan (indyk, jaja,

loso$, nasiona)

39zt

ozl

Apteki, iHerb, sklepy z

suplementami

Sklep spozywczy, tryptofan to
prekursor NAD+

400-700 z1, OBIECUJACE, ALE BEZ DOWODOW NA

SKORE
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

ProHealth NMN Pro 300 mg (60 kaps.), marka z 299 z} iHerb,
niezalezng weryfikacja jakos$ci prohealthlongevity.com
Life Extension Resveratrol 250 mg (aktywator 129 zt iHerb, apteki online

sirtuin, dane gléwnie in vitro/zwierzece)

Now Foods Witamina C 1000 mg 35zt Apteki

1500-2500 zl, EKSPERYMENTALNE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

DoNotAge NMN 1000 mg (60 kaps., 599 z} donotage.org
3rd-party tested)

DoNotAge TMG 500 mg (donor 99 z} donotage.org
grup metylowych)
Badanie NAD+ we krwi (Jinfiniti) 400 7} jinfiniti.com (test

wewnatrzkomoérkowego NAD+)
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Czerwone flagi

UWAGA

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

prawne;j.

o Jako$é¢ suplementéw: Analiza ChromaDex (2021) wykazala, ze tylko 14%
produktéow NMN na Amazon spehialo deklaracje etykietowe. 64% zawieralo mniej niz
1% deklarowanej ilosci NMN. Kupuj WYLACZNIE marki z niezalezng weryfikacja
(ProHealth, Renue By Science, NOVOS).

o Choroby nowotworowe: NAD+ napedza wzrost WSZYSTKICH komorek, w tym
nowotworowych. Bezwzgledna konsultacja z onkologiem.

« Bezpieczenstwo dlugoterminowe: Zadne badanie kliniczne nie trwalo dluzej niz

12 tygodni. Bierzesz na siebie ryzyko.

14%

produktéw NMN na Amazon spehialo deklaracje etykietowe

WSKAZOWKA

Porozmawiaj z lekarzem przed rozpoczeciem suplementacji.
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Niacynamid (witamina B3) za 10-20 zi/miesigc ma
SILNIEJSZE dowody dermatologiczne niz NMN za

120-600 zl/miesiqc.

Co robisz jutro rano:

Kupujesz niacynamid 5% za 25 zt zamiast NMN za 300 zt. Ma silniejsze dowody
na skore. Doustnie: niacynamid 500 mg za 39 zl. Jesli mimo to chcesz NMN —

Twoja decyzja, ale idZ w nig $wiadomie: zero badan na skore, zero danych

dtuzszych niz 12 tygodni, 86% produktow na Amazon nie spelnia deklaracji,

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

SPF, retinoid i niacynamid.
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Rozdziat 18: Egzosomy i PDRN. "Przysztosc
regeneracji skory"

P echerzyki komorkowe i DNA z lososia: obietnice, ograniczenia i uczciwe dane

Miedzy hype'em a rzeczywistoscia

$81M — $1.69B

Rynek egzosomoéw w estetyce: z 81 mln $ (2024) do projekeji 1,69 mld $ (2034)

Egzosomy i PDRN to dwa najgoretsze tematy w zaawansowanej dermatologii
estetycznej. PDRN (DNA z lososia) stalo sie viralowe na TikToku, od Kylie Jenner po
Hailey Bieber.

Ale jest co$, czego wiekszos¢ marek nie chce powiedzie¢: topikalne egzosomy (serum,

krem) — 2/10 w skali wiarygodnosci. Topikalny PDRN — tez 2/10. Iniekcyjne formy to

zupelnie inna historia. Egzosomy po zabiegach 5/10, iniekcyjny PDRN 8/10.

Paczki regeneracyjne i bariera 500 Da

Egzosomy, "paczki regeneracyjne" miedzy komorkami. Egzosomy to
nanoskopijne pecherzyki (30-150 nm) wydzielane przez komorki macierzyste. Wewnatrz
zawieraja mRNA, mikroRNA, biatka sygnalowe i czynniki wzrostu. Ten ladunek moze

instruowa¢ komoérki docelowe do regeneracji.
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UWAGA

Problem: bariera naskérkowa (stratum corneum) blokuje czasteczki >500 Da. Egzosomy
(30-150 nm = 30 000-150 000 nm) sg OGROMNE w poréwnaniu z limitem penetracji.
Aplikacja egzosomo6w na hodowle komérkowa (in vitro) to zupelie co$ innego niz

aplikacja na nieuszkodzong skore.

Dane s3 lepsze po zabiegach naruszajacych bariere (laser, mikronakluwanie).
Systematyczny przeglad z 2025 roku zidentyfikowal poprawe tekstury blizn
potradzikowych u 76% pacjentéw w terapiach skojarzonych, wzrost gestos$ci wlosow o
28%. Ale sam zabieg indukuje kaskade naprawcza. Jak oddzielisz efekt egzosomdéw od
efektu tysiecy mikronaklué¢? Dane tutaj sg niejednoznaczne i szczerze? Nie da sie

wyciggnac czystego wniosku.

PDRN, fragmenty DNA z lososia. Kylie Jenner robi to, Hailey Bieber robi to. Co
mowig dane? PDRN dziala przez aktywacje receptora adenozynowego A2A, stymuluje
fibroblasty, synteze kolagenu, angiogeneze, hamuje stany zapalne. Iniekcyjny PDRN ma

solidne dane: +17% elastycznosci, -33% zmarszczek po serii zabiegow.

Topikalny PDRN? Masa czgsteczkowa to 50-1500 kDa (50 000 - 1 500 000 Da), ponad
260x wiekszy niz limit penetracji 500 Da. Dodatkowa bariera: silnie ujemny tadunek
elektryczny. Sceptyczni dermatolodzy mowig wprost: efekty serow "PDRN" wynikaja z

obecnosci niacynamidu, adenozyny lub kwasu hialuronowego — nie z DNA lososia.

Przeglad literatury

BADANIE

Systematyczny przeglad egzosomoéw (2025): 21 istotnych badan. Poprawa tekstury
blizn potradzikowych u 76% pacjentow w terapiach skojarzonych (egzosomy +
mikronakluwanie/laser). Wzrost gestosci wlosow o 28%. ALE: krotki czas obserwacji, brak

dtugofalowych RCT, trudno izolowa¢ efekt egzosomow od efektu samego zabiegu.
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BADANIE

Badania iniekcyjnego PDRN: Poprawa elastyczno$ci skory o 17% po 3 miesiacach.
Redukcja zmarszezek o 33% w serii zabiegdw mezoterapii. Mechanizm A2A solidnie

potwierdzony. Ocena wiarygodnosci: 8/10.

BADANIE

FDA, ostrzezenia (2019): Zakazenia bakteryjne u pacjentéw stosujacych
niezatwierdzone produkty egzosomowe. List ostrzegawczy do Kimera Labs (2023) za brak
walidacji sterylnoéci. ZADEN produkt egzosomowy nie posiada zatwierdzenia FDA.

Topikalne egzosomy 1 topikalny PDRN (serum) to
prawdopodobnie drogi humektant. Bariera 500 Da

skutecznie blokuje penetracje. Ocena 2/10.
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Stezenia i dawkowanie

OCENA
MECHANIZM

WIARYGODNOSCI

Egzosomy topikalne 2/10 Prawdopodobnie Brak dowodow na
(serum) nawilzenie penetracje bariery
powierzchniowe naskorkowej
Egzosomy iniekcyjne 5/10 Obiecujace dane: Brak standaryzacji,
(po zabiegach) regeneracja, trudno izolowac od
kolagen efektu zabiegu
PDRN topikalny 2/10 MW 50-1500 kDa, Efekty
(serum) nie penetruje skory prawdopodobnie od
skltadnikow
towarzyszacych
PDRN iniekeyjny 8/10 Receptor A2A, Solidne dane
(mezoterapia) synteza kolagenu kliniczne. Omija

bariere naskorkowa

Protokot: 3 poziomy

150-300 z}, REALISTYCZNE ALTERNATYWY

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
Niacynamid 5% serum (zamiast "egzosoméow"), 25 7k Drogerie, apteki
UDOWODNIONA poprawa tekstury online

COSRX Advanced Snail 96 Mucin Essence (mucyna 75 zt Notino, koreanskie
Slimaka, nawilza i tagodzi) sklepy

Omega-3 z oleju z tososia (EPA 360 mg + DHA 240 mg) 49 zt Apteki, iHerb

800-1500 z1, OBIECUJACE, ALE Z ZASTRZEZENIAMI
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PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Rejuran Healer Turnover Ampoule (c-PDRN), efekt 289 7zl Koreanskie sklepy

prawdopodobnie od skltadnikéw towarzyszacych online, Douglas
(sezonowo)

Dr. Pen A6 (derma pen domowy, 0.25-0.5 mm), 299 z} Allegro

sam zabieg ma solidniejsze dowody niz egzosomy

ExoCoBio ASCE+ (egzosomy roélinne), legalny 450 7t Sklepy online, gabinety
status w UE, ale slabe dowody

3000-5000 zl, NAJLEPSZE DANE

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
Mezoterapia PDRN (seria 3-4 zabiegow co 2-4 tyg.), 2400 zt Gabinety medycyny
PDRN 20 mg/3 ml, iniekcje $ro6dskérne. TEN estetycznej

FORMAT MA SOLIDNE DOWODY (8/10)

Laser frakcyjny CO2 (1 zabieg), synergia z 1200 zt Gabinety medycyny
iniekcyjnym PDRN estetycznej i
dermatologii
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Ostrzezenia

UWAGA

» Egzosomy z ludzkich komoérek macierzystych: s3 ZAKAZANE w kosmetykach
w UE (Rozporzadzenie 1223/2009, Aneks 11/416).

o Alergia na ryby: PDRN pochodzi z lososia. Bezwzgledne przeciwwskazanie.

o Aktywne infekcje skory: nie wykonywac zabiegow iniekcyjnych przy opryszczce czy
stanach zapalnych.

» Brak standaryzacji: rynek egzosomoéw to "dziki zach6d". Brak minimalnej liczby
pecherzykoéw na ml, brak walidacji cargo miRNA. Pacjenci czesto placg za "egzosomy",
ktore moga byé pozywka pohodowlana o nieznanej jako$ci.

o Mikronakluwanie na aktywny tradzik zapalny: przeciwwskazane. Keloid i
skltonnos$¢ do bliznowcow tez.

Co robisz jutro rano:

Nie kupujesz serum z "egzosomami" za 450 zl. Kupujesz niacynamid 5% za 25 z}
— ma lepsze dane na teksture skory niz cokolwiek z napisem "egzosom" na
opakowaniu. A jesli naprawde chcesz regeneracji gabinetowej? Mezoterapia
PDRN (8/10) to jeden z najlepiej ugruntowanych zabiegéw iniekcyjnych.

Topikalne wersje? Na razie drogi humektant, nic wiece;j.
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Rozdziat 19: Postbiotyki. "Nowa generacja
pielegnac;ji"

M ikrobiom skory: prebiotyki, probiotyki, postbiotyki. Dlaczego to zmienia
podejscie do pielegnacji

Biliony mieszkancow Twojej skory

Na Twojej skorze zyje ekosystem bilionow mikroorganizméw. Human Microbiome Project
(HMP) wykazal, ze dominuja cztery typy bakterii: Actinobacteria, Firmicutes,
Proteobacteria i Bacteroidetes. Ten ekosystem, mikrobiom skory, decyduje o tym, czy
Twoja skoéra jest zdrowa, nawilzona i odporna, czy reaktywna, sucha i sklonna do stanow

zapalnych.

Gdy mikrobiom jest w rownowadze, gatunki pracuja na Twoja korzysc. Staphylococcus
epidermidis, najwazniejszy komensal, produkuje proteazy hamujace biofilm S. aureus
(patogenu), indukuje peptydy przeciwdrobnoustrojowe i katalizuje synteze ceramidow
wzmacniajacych bariere lipidowa. Cutibacterium acnes metabolizuje lipidy sebum do
krotkotancuchowych kwasow thuszezowych, utrzymujac kwasny plaszez ochronny pH 4,5-
95-

UWAGA

Gdy go zaburzysz — a wiekszo$¢ z nas robi to codziennie, nawet o tym nie wiedzac —
zaczynajq sie problemy. SLS w zelach drastycznie obniza r6znorodno$é bakterii.
Antybiotyki niszczg flore rezydentna. Alkohol w tonikach zabija dobre bakterie razem ze
zlymi. Efekt? Tradzik, egzema, nadwrazliwo$¢. Postbiotyki to nowa generacja pielegnacji,

ktora zamiast zabija¢ bakterie, wspiera te korzystne.

Trzy generacje mikrobiomowej pielegnaciji

Zanim zaczniesz, musisz rozr6znic trzy pojecia:
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Prebiotyki, czyli "pokarm" dla dobrych bakterii. Nietrawione cukry (inulina,
glukomannan, alfa-glukan oligosacharyd) selektywnie stymuluja korzystna mikrobiote.
Badania kliniczne (2021-2023) wykazaly, ze 14 dni stosowania zelu z GOS (alfa-glukan
oligosacharyd) znaczaco poprawia Indeks Simpsona (r6znorodno$¢ mikrobiomu) przez

selektywna stymulacje wzrostu S. epidermidis.

Probiotyki, czyli "zywe kultury'" na skoére. Tradycyjne formuly zawieraja wode i
konserwanty zaprojektowane do eliminacji drobnoustrojow. Wprowadzenie zywych
bakterii wymaga innowacyjnych technik. Lactiplantibacillus plantarum wykazuje
doskonalg przezywalno$¢ na skorze i zdolno$¢ hamowania adhezji patogenow. L.
rhamnosus GG redukuje stan zapalny przez hamowanie IL-1 i TNF-a. Ale: do 2025 roku

FDA nie zatwierdzila zadnego produktu z zywymi bakteriami do uzytku zewnetrznego.

+25%

wzrost ceramidow po 4 tygodniach stosowania filtratu Lactobacillus

Postbiotyki, czyli "metabolity" bez zywych bakterii. Zgodnie z definicja ISAPP z
2021 roku: preparat nieozywionych mikroorganizmow i/lub ich komponentow
wywierajacy korzystny wplyw na zdrowie. Lizaty bakteryjne, filtraty fermentacyjne,
tyndalizowane probiotyki. Sg stabilniejsze, bezpieczniejsze i latwiejsze w formulacji niz
zywe probiotyki. Badania wykazaly wzrost ceramidéw o 25% po 4 tygodniach stosowania

filtratu Lactobacillus.
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WSKAZOWKA

05 jelito-skora (Gut-Skin Axis). Koncepcja zaproponowana przez Stokesa i
Pillsbury'ego (1930), zaktualizowana przez Bowe i Logana (2011). Zaburzona mikrobiota
jelitowa prowadzi do zwiekszenia przepuszczalnoS$ci bariery jelitowej. Metabolity i
endotoksyny przedostaja sie do krwiobiegu, wywohujac stan zapalny manifestujacy sie na
skorze. 70% ukladu odpornosciowego znajduje sie w jelitach. Wlasciwie? Pielegnacja skory
bez dbalosci o jelita to tylko polowa strategii. I to jest co$, o czym branza kosmetyczna

milczy — bo nie da sie sprzedaé serum na jelita.

Co wiemy z badan

BADANIE

Grice & Segre (2011), przelomowy przeglad: Zdefiniowali mikrobiom skory jako
"aktywny system edukacji" dla ukladu odporno$ciowego. Keratynocyty rozpoznaja
komponenty bakteryjne przez receptory TLR2, co wyzwala produkcje cytokin. Zdrowy

mikrobiom chroni skore przez konkurencje o nisze ekologiczne i produkeje bakteriocyn.

BADANIE

Badania kliniczne probiotykow 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 nawilzenia, elastycznosci i

redukcja glebokos$ci zmarszcezek.

BADANIE

Badania SLS a mikrobiom: Sodium Lauryl Sulfate drastycznie obniza alfa-
roznorodnos$¢ bakterii na skorze. Po ekspozycji wzrasta populacja oportunistycznych
patogendw przy jednoczesnym spadku ochronnego S. epidermidis.
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BADANIE

Postbiotyki topikalne: Filtrat Lactobacillus zwieksza ceramidy o 25% po 4 tygodniach.

S. epidermidis wspomaga synteze ceramidéw bezposrednio. Vitreoscilla filiformis (La

Roche-Posay) stymuluje produkeje peptydéw przeciwdrobnoustrojowych i wzmacnia

bariere.

Stezenia i dawkowanie

TYP

Postbiotyk
topikalny

Postbiotyk
topikalny

Prebiotyk topikalny

Probiotyk doustny

Probiotyk doustny

SKLADNIK

Filtrat

Lactobacillus

Lizat Vitreoscilla

filiformis

Alfa-glukan
oligosacharyd
(GOS)

L. rhamnosus GG

L. plantarum

HY7714

Protokot: 3 poziomy

13100074588 150-300 zl

DECODE

EFEKT

Ukojenie +
wzmocnienie
bariery +

ceramidy +25%

Stymulacja AMP,

odpornosé

Selektywny wzrost

S. epidermidis

Modulacja osi

jelito-skora

Nawilzenie,
elastyczno$c,
redukcja

zmarszczek

UWAGI

Najstabilniejszy i
najbezpieczniejszy

format

Dobrze przebadany (La
Roche-Posay)

14 dni do poprawy
roznorodno$ci

mikrobiomu

70% ukladu
odporno$ciowego jest

w jelitach

Dane kliniczne na

anti-aging



PRODUKT CENA GDZIE KUPIC

Manyo Factory Bifida Ferment Lysate Essence (Bifida 85 zt Korean Beauty

Ferment Lysate 90%) sklepy online

COSRX Galactomyces 95 Tone Balancing Essence 75 zk Notino, Korean

(Galactomyces Ferment Filtrate 95%) Beauty sklepy
WSKAZOWKA

Rutyna: lagodne oczyszczanie (BEZ SLS), essence z filtratem bakteryjnym, krem
nawilzajacy, SPF.

PRODUKT CENA GDZIE KUPIC
Gallinée Probiotic Recovery Cream (prebiotyki + 180zt Online, apteki
postbiotyki + kwas mlekowy) premium

Tula Skincare Probiotic Extract Surface 150 zi Online, Sephora

Radiance Cleanser

Dicoflor Lactobacillus Rhamnosus GG (6 mld 55 z} Apteki
CFU), doustnie

1500-2500 zl

DECODE



PRODUKT

Test mikrobiomu skoéry, Skin Trust Club (analiza
16S rRNA)

Spersonalizowane produkty postbiotyczne (Skin
Trust Club)

Vivomixx (probiotyk medyczny, 450 mld CFU, 8

szczepdw), doustnie

Konsultacja dermatologiczna, mikrobiom

Czego unikac

UWAGA

CENA

400 z1

350 zt

120 z1

300 zk

GDZIE KUPIC

skintrustclub.com

Online (po tescie)

Apteki

Klinika

dermatologiczna

« Zele z SLS (Sodium Lauryl Sulfate): drastycznie niszcza réznorodnosé

mikrobiomu skory. To fundament: najpierw przestan krzywdzi¢ mikrobiom, potem

zacznij go wspierac.

o Toniki z alkoholem denat.: zabijaja korzystna flore bakteryjna na réwni z

patogenami.

o Mydla alkaliczne (pH ~9): niszcza kwasny plaszcz ochronny (pH 4,5-5,5),

faworyzujac rozwoj patogendw.

« Zywe probiotyki na uszkodzona skére: na otwarte rany i silnie uszkodzona

bariere nie naktadaj zywych kultur. Postbiotyki sg bezpieczniejsze.

» Okres przejsciowy: przy zmianie calej rutyny na mikrobiomowa mozliwe

krotkotrwale pogorszenie stanu skory (1-2 tygodnie). To normalna reakcja

adaptacyjna.

Pielegnacja skory bez dbatosci o mikrobiom to

leczenie objawodw. Nie przyczyny.
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Jedno zdanie na wynos

Przestan niszczy¢ mikrobiom, zanim zaczniesz go "wspieraé". Wyrzu¢ zel z SLS i

tonik z alkoholem — to wazniejsze niz jakiekolwiek serum z "postbiotykami". A

jesli cheesz pojsc dalej: filtrat Lactobacillus na twarz, L. rhamnosus GG doustnie i

tagodne oczyszczanie. To cala strategia.
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Rozdziat 20: Rutyny AM/PM, czyli Twoj

codzienny protokot piekna

Na podstawie syntezy poprzednich rozdziatow i ponad 80 badan

klinicznych

wadzie$cia rozdzialow sktadnikoéw i mechanizméw za Tobg. Teraz skladamy

to w jedna, spojna rutyne poranng i wieczorna.

Kazdy szuka "tej jednej idealnej rutyny". Nie ma czegos$ takiego. Sa trzy poziomy
zaangazowania: Minimalistka (3 kroki), Standardowa (5 krokow) i Zaawansowana (7
krokow). Kazdy z nich dziala. Roznica to szybko$c i gleboko$c efektow — zaden nie jest

"gorszy".

WSKAZOWKA

Zasada numer jeden: konsekwencja pokonuje perfekcje. Prosta rutyna stosowana
codziennie da lepsze efekty niz zaawansowana rutyna stosowana raz na trzy dni.

RUTYNA PORANNA (AM): zasady ogdine

Rano Twoja skora potrzebuje trzech rzeczy: oczyszczenia z nocnych wydzielin, ochrony
antyoksydacyjnej i filtra przeciwslonecznego. Poranek to czas obrony. Przygotowujesz

skore na stres Srodowiskowy: UV, zanieczyszczenia, suche powietrze.
Najwazniejsze zasady poranka:

¢ SPF 50 jest obowigzkowy. Codziennie. Nawet zimg. Nawet gdy nie wychodzisz na

dluzej (promieniowanie UVA przenika przez szyby).

e Witamina C rano wykorzystuje synergistyczne dzialanie z SPF (Lin i wsp., 2005:

kombinacja wit. C + E + kwas ferulowy podwaja fotoprotekcje).
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¢ Unikaj retinolu rano, bo degraduje pod wplywem $wiatla. Retinol to wieczorny
skladnik.

¢ Nakladaj produkty od najrzadszej do najgestszej konsystencji.
Najwazniejsze zasady wieczoru:

e Podwdjne oczyszczanie, jesli nosisz SPF lub makijaz. Olejek rozpuszcza filtry, zel

zmywa reszte.

o Wieczor to czas aktywow: retinol, kwasy, peptydy. Skora regeneruje sie w nocy, a

szczyt produkeji hormonu wzrostu (GH) przypada na faze glebokiego snu NREM3.

e Okluzja na koniec. Krem z ceramidami lub cienka warstwa wazeliny "zamyka"

skladniki aktywne w skorze.

WARIANT 1: MINIMALISTKA (3 kroki)

BUDZET

Dla kogo: Osoby zaczynajace przygode z pielegnacja. Osoby z ograniczonym budzetem.

Osoby, ktore chca prostoty bez kompromiséw na skutecznosci.

Czas: 2 minuty rano, 3 minuty wieczorem.

AM (RANO) — 3 KROKI

co PRODUKT (BUDZET) CENA

1 Oczyszczanie Ziaja Med Zel do mycia (pH 5.5) ~18 PLN
2 Nawilzanie Eucerin UreaRepair PLUS 5% krem ~55 PLN
3 SPF Garnier Ambre Solaire SPF 50+ ~30 PLN
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PM (WIECZOR) — 3 KROKI

KROK (o7 0) PRODUKT (BUDZET) CENA

1 Oczyszczanie Ten sam zel co rano 0 PLN (juz
masz)
2 Nawilzanie z Eucerin UreaRepair PLUS ~35 PLN
mocznikiem 10% balsam
3 Okluzja CeraVe Krem Nawilzajacy ~45 PLN
(ceramidy)

Koszt miesieczny: ~35-50 PLN | Koszt startowy: ~173 PLN

Co zyskujesz: Nawilzenie +50% w 2 tygodnie (Pan i wsp., 2013), odbudowe bariery

lipidowej (ceramidy), ochrone przed UV.

Czego nie zyskujesz: Anti-aging (brak retinolu), rozjasniania przebarwien, stymulacji

kolagenu. To fundament, solidny, ale bez dodatkow.

WARIANT 2: STANDARDOWA (5 krokow)

STANDARD

Dla kogo: Wiekszo$¢ 0os6b. Optymalne polaczenie skutecznosci i prostoty. Pokrywa

nawilzanie, anti-aging i ochrone bariery.

Czas: 3-4 minuty rano, 5 minut wieczorem.
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AM (RANO) — 5 KROKOW

KROK co PRODUKT (STANDARD) CENA

1 Oczyszczanie CeraVe Pianka do Mycia (pH ~35 PLN
5.5, ceramidy)

2 Serum The Ordinary Hyaluronic Acid 2% ~30 PLN
nawilzajace + B5 (na wilgotna skore)

3 Krem z Eucerin UreaRepair PLUS 5% ~55 PLN
mocznikiem krem do twarzy

4 Krem z CeraVe Krem Nawilzajacy ~45 PLN
ceramidami

5 SPF 50 La Roche-Posay Anthelios Fluid ~55 PLN

SPF 50+

PM (WIECZOR) — 5 KROKOW

Cco PRODUKT (STANDARD) CENA

1 Podwojne Olejek do demakijazu + ~35+35
oczyszczanie CeraVe zel PLN
2 Retinol (2-3x/tyg) The Ordinary Retinol 0.3% ~35/40
LUB Kwas glikolowy in Squalane / TO Glycolic PLN
(1x/tyg) Acid 7%
3 Serum nawilzajace The Ordinary HA 2% + Bs (juz masz)
4 Krem z mocznikiem Eucerin UreaRepair (juz masz)
PLUS 5%
5 Okluzja (ceramidy) CeraVe Krem Nawilzajacy (juz masz)
(grubsza warstwa)

Schemat tygodniowy wieczornej rutyny:
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DZIEN NOC, AKTYW

Poniedzialek Retinol 0.3% (Open Sandwich: krem -> retinol)
Wtorek Regeneracja (same nawilzanie)
Sroda Kwas glikolowy 7%
Czwartek Regeneracja
Pigtek Retinol 0.3%
Sobota Regeneracja
Niedziela Regeneracja + okluzja wazeling
BADANIE

To jest uproszczony skin cycling, czyli rotacja sktadnikéw aktywnych z nocami regeneracji,
co minimalizuje podraznienia (Dr. Whitney Bowe).

Koszt miesieczny: ~80-120 PLN | Koszt startowy: ~355-390 PLN

Co zyskujesz: Nawilzanie wielopoziomowe (mocznik + HA + ceramidy), anti-aging
(retinol stymuluje kolagen, Mukherjee 2006: +80% kolagenu typu I), lagodna eksfoliacje
(kwas glikolowy), ochrone bariery.

WARIANT 3: ZAAWANSOWANA (7 krokow)

4
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Dla kogo: Osoby po 35. roku zycia z konkretnymi celami (przebarwienia, zmarszczki,
utrata jedrno$ci). Osoby, ktore chca maksymalnych efektow i sa gotowe poswiecié¢ 10

minut dziennie.

Czas: 5 minut rano, 7-10 minut wieczorem.

AM (RANO) — 7 KROKOW

KROK (o]0 PRODUKT (ZAAWANSOWANY) CENA

1 Oczyszczanie CeraVe Pianka do Mycia ~35 PLN

2 Tonik Hada Labo Gokujyun Lotion ~55 PLN
nawilzajacy (tonik HA)

3 Serum Geek & Gorgeous C-Glow 15% ~55 PLN
witamina C (pH 2.9)

4 Serum The Ordinary Niacinamide 10% + ~30 PLN
niacynamid Zinc 1%

5 Krem z Eucerin UreaRepair PLUS 5% ~55 PLN
mocznikiem

6 Krem z CeraVe Krem Nawilzajacy ~45 PLN
ceramidami

7 SPF 50 La Roche-Posay Anthelios ~75 PLN

UVMune 400 SPF 50+

WSKAZOWKA

Uwaga dot. witaminy C i niacynamidu: Mit o ich "niezgodno$ci" zostal obalony.
Mozna je stosowaé w jednej rutynie. Niacynamid jest stabilny w pH 4-7; witamina C
wymaga pH <3.5. Nakladaj witamine C najpierw (niskie pH), poczekaj minute, potem

niacynamid.
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PM (WIECZOR) — 7 KROKOW

PRODUKT
(ZAAWANSOWANY)
1 Podwdjne Olejek + CeraVe zel
oczyszczanie
2 Tonik nawilzajgcy Hada Labo Gokujyun Lotion
3 Serum TXA The Ordinary Tranexamic
(przebarwienia) Acid 2%
4 Retinol LUB Kwas The Ordinary Retinol 0.5% /
(wg schematu) Paula's Choice BHA 2%
5 Peptydy (noce The Ordinary Buffet
regeneracji)
6 Krem z mocznikiem Eucerin UreaRepair PLUS 5%
7 Okluzja CeraVe + wazelina (2x/tyg,

technika slugging lite)

Schemat tygodniowy wieczornej rutyny (zaawansowany):

DECODE

~35+35
PLN

(juz masz)

~45 PLN

~35/130

PLN

~55 PLN

(juz masz)

~45+5
PLN



AKTYW WIECZORNY DODATKOWE SERUM

Pon Retinol 0.5% (Open Sandwich) TXA 2%

Wt Regeneracja Peptydy (Buffet) + TXA

Sr BHA 2% (eksfoliacja) TXA 2%

Czw Regeneracja Peptydy (Buffet) + TXA

Pt Retinol 0.5% TXA 2%

Sb Regeneracja Peptydy + okluzja wazeling
Nd Regeneracja Peptydy + okluzja wazeling

Koszt miesieczny: ~120-180 PLN | Koszt startowy: ~700-800 PLN

Co zyskujesz: Pelne pokrycie. Nawilzanie wielowarstwowe (skin flooding), anti-aging
(retinol + peptydy), rozjasnianie przebarwien (TXA + niacynamid + witamina C),
eksfoliacja (BHA), ochrona bariery (ceramidy + mocznik), fotoprotekcja (SPF + witamina
0).
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Porownanie kosztéw miesiecznych

KOSZT KOSZT
WARIANT EFEKTY
STARTOWY MIESIECZNY

Minimalistka (3 ~173 PLN ~35-50 PLN Nawilzanie,
kroki) ochrona UV,

bariera

Standardowa (5 ~355-390 ~80-120 PLN + anti-aging,
krokow) PLN eksfoliacja

Zaawansowana (7 ~700-800 ~120-180 PLN + przebarwienia,
krokow) PLN peptydy, pelny

system

Moja interpretacja po przeanalizowaniu wszystkich danych: skok miedzy Minimalistka a
Standardowa jest ogromny. Miedzy Standardowa a Zaawansowang? Duzo mniejszy. JeSli
masz do wydania dodatkowe 200 zl, dodaj retinol i kwas hialuronowy do podstawowej

rutyny. To daje nieproporcjonalnie duzy zwrot z kazdej ztotowki.

Dodatkowe elementy: ciato, stopy, szyja
Cialo (codziennie wieczorem):

e Eucerin UreaRepair PLUS 10% balsam na suche partie (rece, przedramiona, golenie),
~35 PLN
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¢ Na kolana i lokcie: mocznik 20-25% (np. Ziaja Med Kuracja z Mocznikiem 25%), ~12
PLN

Stopy (3x w tygodniu):

¢ Eucerin UreaRepair PLUS 30% krem do stép pod bawekliane skarpetki na noc, ~45
PLN

BADANIE

Friedman i wsp. (2016): mocznik 20% redukuje hiperkeratoze o 65% w 4 tygodnie.

Szyja i dekolt (codziennie):

e Te same produkty co twarz, ale delikatniej. Skora szyi jest cienisza i bardziej wrazliwa.

¢ Retinol na szyje: zacznij od 0.3% Open Sandwich (krem pod retinol, nie na wierzch,
Shah 2025)

Terapia Swiatlem LED (3-5x w tygodniu, opcjonalnie):

¢ Sesja 10-15 minut maska LED (630-660 nm + 830 nm)
o Dawka optymalna: 4-10 J/cm2. Wiecej NIE znaczy lepiej (prawo Arndta-Schultza).

e Wunsch & Matuschka (n=136): istotny wzrost gestosci kolagenu

Kolagen doustny (codziennie, opcjonalnie):

5-10g peptydow kolagenowych dziennie. Meta-analiza 26 RCT (n=1721):
poprawa nawilzenia (SMD 0.63) i elastycznosci (SMD 0.72). Kolagen rybi
skuteczniejszy od wolowego (p<0.00001). Minimum 8 tygodni suplementacji

dla widocznych efektow.
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Rozdziat 21: Interakcje sktadnikow, czyli co

taczyc i czego nie mieszac

Tabela kompatybilnosci: Twoj przewodnik po bezpiecznym

faczeniu

T en rozdzial bedziesz otwieraé najczesSciej. Polowa podraznien, wysypek i

rozczarowan w pielegnacji wynika z jednej rzeczy: zlego laczenia sktadnikow.

WSKAZOWKA

Zasada ogolna: jesli nie wiesz, czy dwa sktadniki mozna laczy¢, rozdziel je na rano i

wieczor. To zawsze bezpieczne rozwiazanie.
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DUZA TABELA KOMPATYBILNOSCI

SKLADNIK A

Retinol

Retinol

Retinol

Retinol

Retinol

DECODE

SKLADNIK B

Niacynamid

Kwasy

AHA/BHA

Witamina C

Bakuchiol

Mocznik 5%

TAK

NIE w jednej rutynie

OSTROZNIE

NIE RAZEM w
wysokich stezeniach

TAK (ostroznie)

Niacynamid lagodzi
podraznienia
retinolu. Draelos
(2006) potwierdza,
ze niacynamid
ulatwia retinizacje.
Stosuj razem

wieczorem.

Oba eksfoliuja,
razem = podwdjna
eksfoliacja =
podraznienie.
Rozdziel: kwasy noc
1, retinol noc 2 (skin

cycling).

Rozne pH, razem
mog3 sie
dezaktywowac.
Witamina C rano,
retinol wieczorem.
To optymalne

rozdzielenie.

Oba stymuluja
RAR/RXR. W
niskich stezeniach
(retinol 0.2% +
bakuchiol 2%)
synergia
potwierdzona. W
wyzszych ryzyko
podraznienia.

Mocznik 5% jako

baza w Retinol



Retinol

Retinol

Retinol

Retinol

Retinol

DECODE

Peptydy

Kwas

hialuronowy

Ceramidy

SPF

Benzoyl

peroxide

TAK

TAK

TAK

TAK (ale retinol
WIECZOREM)

NIE

Sandwich Method
dziala, nawilza bez
eksfoliacji. Mocznik
10%+ z retinolem =

za duzo.

Ro6zne mechanizmy,
brak interakcji.
Peptydy w noce
regeneracji (skin
cycling), retinol w

noce aktywne.

HA nawilza, retinol
odmladza. Nakladaj
HA pod retinol.
Doskonala

kombinacja.

Ceramidy chronig
bariere oslabiana
przez retinol. Wazna
kombinacja: krem z
ceramidami pod lub

na retinol.

Retinol degraduje
pod wplywem
Swiatla. Stosuj
retinol wylacznie
wieczorem. SPF rano
jest obowigzkowy
przy stosowaniu

retinolu.

Nadtlenek benzoilu
dezaktywuje retinol.
Nie laczy¢ w jednej
aplikacji. R6zne pory

dnia lub rézne dni.



Witamina C

Witamina C

Witamina C

Witamina C

Witamina C

DECODE

SPF

Niacynamid

Kwasy
AHA/BHA

Peptydy
miedziowe

(GHK-Cu)

Kwas

hialuronowy

TAK

TAK

OSTROZNIE

NIE

TAK

Doskonala synergia.
Witamina C
wzmacnia
fotoprotekcje SPF.
Lin i wsp. (2005):
kombinacja
C+E+kwas ferulowy

podwaja ochrone.

Obalony mit o
niezgodnosci. Moga
by¢ stosowane
razem. Jedyna
uwaga: witamina C
(pH <3.5) nakladaj
pierwsza,

niacynamid po.

Oba wymagaja
niskiego pH. Razem
moga podraznié.
Jesli cheesz oba,
witamina C rano,

kwasy wieczorem.

Miedz katalizuje
utlenianie witaminy
C (reakcja Fentona).
Nie laczy¢. Stabilne
pochodne wit. C
(THD Ascorbate)

sa bezpieczne z
GHK-Cu.

Brak interakcji. HA
nawilza, wit. C
chroni. Nakladaj HA
na wilgotng skore,

wit. C na sucha.



Niacynamid

Niacynamid

Niacynamid

Niacynamid

Kwasy AHA

Kwasy AHA/BHA

DECODE

Kwasy OSTROZNIE
AHA/BHA

Mocznik TAK

Peptydy TAK

Kwas TAK
traneksamowy

BHA TAK (ostroznie)
Mocznik 10%+ NIE razem

Przy pH <3.5
niacynamid moze
hydrolizowa¢ do
kwasu nikotynowego
(flushing). Nie stosuj
razem na skore.
Rozdziel na AM/PM.

Doskonala synergia.
Niacynamid
stymuluje ceramidy
(Tanno 2000: +4.1-
5.5%), mocznik
nawilza. Moga by¢ w

jednym kremie.

Brak interakcji. Oba
lagodne, wzmacniaja
bariere i stymuluja

kolagen.

Silna synergia na
przebarwienia. 5%
niacynamid + 1%
TXA redukuje
melanine
naskorkowa o 35.8%
iskorng 0 66% po 3

miesigcach.

Mozna laczy¢ w
jednym produkcie
(np. peeling
AHA+BHA). Nie
nakladaj oddzielnych
produktow AHA i

BHA jednoczesnie.

Mocznik 10%+ jest
keratolityczny.

Razem z kwasami =



Kwasy AHA/BHA

Peptydy

Peptydy

Mocznik

Mocznik

DECODE

Peptydy

Kwas

hialuronowy

Ceramidy

Kwas

hialuronowy

Ceramidy

NIE w jednej

warstwie

TAK

TAK

TAK

TAK

podwdjna eksfoliacja.
Mocznik 5% z
kwasami jest
bezpieczny

(Lodén 2003).

Niskie pH kwasow
(<3.5) moze
hydrolizowaé
wiagzania peptydowe.
Nakladaj kwasy,
poczekaj 20 min,
potem peptydy. Lub
rozdziel na AM/PM.

Brak interakcji.
Doskonala
kombinacja: HA
nawilza, peptydy
stymuluja kolagen.

Brak interakcji.
Ceramidy chronia
bariere, peptydy
dzialaja glebiej.

Mocznik nawilza
warstwe rogowa, HA
nawilza glebsze
warstwy. "Tréjka
nawilzajgca":
mocznik + HA

+ ceramidy

(Lodén 2003).

Mocznik nawilza,
ceramidy
uszczelniaja bariere.
Synergistyczne
dzialanie

potwierdzone



Bakuchiol

Bakuchiol

Bakuchiol

Bakuchiol

Kwas

traneksamowy

Kwas

traneksamowy

DECODE

Kwasy
AHA/BHA

Niacynamid

Witamina C

Peptydy

Retinol

Witamina C

OSTROZNIE

TAK

TAK

TAK

TAK

TAK

(Celleno 2018: +25%

skutecznosci).

Bakuchiol jest
lagodny, ale silne
kwasy (20%+) moga
podraznic. Unikaj
laczenia z silnymi

peelingami.

Doskonala
kombinacja.
Bakuchiol stymuluje
kolagen, niacynamid

wzmacnia bariere.

Oba mozna stosowac
rano (bakuchiol jest
fotostabilny). Brak

interakcji.

Brak interakcji.
Bakuchiol stymuluje
RAR/RXR, peptydy
dzialaja przez

inne szlaki.

Doskonala synergia
na przebarwienia.
TXA blokuje
melanogeneze,
retinol przyspiesza
odnowe. Stosuj TXA
rano i wieczorem,

retinol wieczorem.

Synergia. TXA
blokuje produkcje
melaniny, wit. C
redukuje utleniona
melanine. 2% TXA +
2% wit. C daje silna



Kwas SPF OBOWIAZKOWE
traneksamowy razem
Postbiotyki Wszystkie TAK (z wyjatkami)
skladniki
SPF Wszystkie TAK
skladniki

Schemat szybkiego odniesienia: co z czym

Bezpiecznie razem (rano):

synergie w opornej

melasmie.

TXA bez SPF jest
nieskuteczny. SPF
50+ jest wymagany
przy leczeniu
przebarwien,

bezwzglednie.

Postbiotyki sa
stabilne i lagodne.
Unikaj taczenia z
silnymi detergentami
(SLS) i tonikami z
alkoholem, bo

niszcza mikrobiom.

SPF jest ostatnim
krokiem rutyny
porannej. Naktadaj
jako wierzchnia
warstwe. Czekaj 2
min po kremie

nawilzajgcym.

¢ Witamina C + Niacynamid + Kwas hialuronowy + Mocznik + Ceramidy +

SPF

Bezpiecznie razem (wieczor):
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Retinol + Kwas hialuronowy + Ceramidy + Mocznik 5%

Kwas glikolowy + Niacynamid (z odstepem) + Ceramidy
Peptydy + HA + Ceramidy + Mocznik (noce regeneracji)
TXA + Retinol + Ceramidy

Nigdy razem w jednej warstwie:

e 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 nadrzedne

1. Jesli cos piecze dluzej niz 2 minuty, to za duzo aktywéw. Zmniejsz stezenie
lub czestotliwosc.

2. W watpliwosciach rozdzielaj na AM/PM. To zawsze bezpieczne rozwigzanie.

3. Noce regeneracji sa obowigzkowe. Po retinolu i kwasach, minimum 1-2 noce
samego nawilzania.

4. SPF chroni KAZDY aktyw. Bez SPF witamina C, retinol i kwasy pracuja na marne,
bo UV niszczy efekty.

5. Kolejnosé: od najrzadszej do najgestszej konsystencji. Tonik -> serum ->
krem lekki -> krem gesty -> okluzja -> SPF.

6. Laczenie mniejszej liczby skladnikéw w wyzszych stezeniach jest
skuteczniejsze niz laczenie wielu sktadnikow w niskich stezeniach. Mniej znaczy

wiecej.
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ZAKONCZENIE: Twoja skora,

Twoje zasady

Dotarlas do konca.

I chce Ci powiedzie¢ co$, czego nie pisze w zadnym protokole: ta encyklopedia powstala,
bo sama bylam sfrustrowana. Sfrustrowana influencerami, ktérzy mowia "musisz miec to
serum", nie podajac ani jednego badania. Sfrustrowana markami, ktore sprzedaja
"ceramidy" za 500 zl, gdy identyczne ceramidy kosztuja 45 zl. Sfrustrowana tym, ze
dotarcie do rzetelnych danych wymaga przebijania sie przez PubMed w jezyku, ktéry nie

jest dla nas napisany.

Wiec zrobilam to za Ciebie. I chce, zeby$ zapamietala kilka rzeczy.

Pie¢ zasad DECODE

Nauka, nie marketing. Kazde twierdzenie w tej
encyklopedii jest oparte na konkretnym badaniu z

autorem, rokiem i journalem.

1. Nauka, nie marketing. Kazde twierdzenie w tej encyklopedii jest oparte na
konkretnym badaniu z autorem, rokiem i journalem. Nie piszemy "badania mowia".
Piszemy "Pan i wsp. (2013) wykazali, ze mocznik 10% zwieksza nawilzenie o 50%." To jest

roznica miedzy informacja a reklama.
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2, Sprzeczno$ci sa dowodem rzetelnosci, nie slabosci. Tam, gdzie badania sg
sprzeczne, powiedzieliSmy Ci o tym. Nie udawaliSmy, ze odpowiedz jest prosta, gdy nie

jest. Nauka to proces, nie zestaw gotowych odpowiedzi.

3. Konsekwencja > perfekcja. Prosta rutyna stosowana codziennie pokonuje
zaawansowany protokdél stosowany od przypadku do przypadku. Zacznij od Minimalistki, a

jesli cheesz, rozbudowuj z czasem. Nie musisz stosowaé wszystkiego od razu.

4. Twoja skora jest unikalna. Zadna encyklopedia nie zastapi obserwacji wlasnej
skory. Wprowadzaj jeden nowy sktadnik na raz. Daj mu 4-6 tygodni. Obserwuj reakcje.

Dostosowuj. To jest Twoj osobisty research.

5. Budzet nie definiuje wynikow. Mocznik za 12 PLN w Rossmannie ma lepsze
dane naukowe niz wiele kreméw za 300 PLN. Ceramidy w CeraVe za 45 PLN s3 chemicznie
identyczne z ceramidami w produktach za 500 PLN. R6znica to marketing, opakowanie i

tekstura, nie skutecznos$é skladnikow.

Co dalej?

Ta encyklopedia to Twoj punkt odniesienia. Wracaj do niej, gdy masz pytanie o konkretny

skladnik, laczenie produktow lub budowanie rutyny.

Ale nauka nie stoi w miejscu. Co miesigc pojawiaja sie nowe badania, nowe dane, nowe

interpretacje. Dlatego DECODE istnieje — zeby$ nie musiala sama przeszukiwaé¢ PubMed.
Dolacz do spolecznosci DECODE:

o Newsletter, co tydzien analiza jednego nowego badania, w tonie Obsesyjnego

Researchera
o Protokoly tematyczne, glebokie zanurzenia w konkretne skladniki (27-47 PLN)

e Starter Skin Pack, 3 protokoly + kompletna rutyna (97 PLN)

Zapisz sie na newsletter: decode.pl/newsletter
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Podziekowanie

Wiem, Ze to nie bylo lekkie czytanie. Ze byly momenty, kiedy chciala$ pominaé tabele albo
przeskoczy¢ blok z badaniami. Ze "kaskada sygnalowa RAR/RXR" nie brzmi jak co$, co

chcesz czyta¢ w niedzielne popoludnie.

Ale przeczytala$. I to jest dokladnie ten rodzaj ciekawosci, dla ktérego pisze.

UWAGA

Jedno zastrzezenie: nie jestem lekarzem. Jestem kims§, kto czyta badania obsesyjnie i
tlumaczy je na jezyk, ktory mozesz wykorzystac. Przy kazdym powaznym problemie skory

— skonsultuj sie z dermatologiem. Ta encyklopedia to kompas, nie diagnoza.

Twoja skéra, Twoje zasady. Niech beda oparte na danych.

DECODE Dekodujemy badania naukowe dla Ciebie.

INFORMACJA: Tresci prezentowane przez DECODE maja charakter wylacznie
informacyjny i edukacyjny. NIE stanowig porady medycznej, dermatologicznej ani
farmaceutycznej. Autor NIE jest lekarzem. Prezentowane informacje sa oparte na
publicznie dostepnych badaniach naukowych. Przed wprowadzeniem zmian w pielegnacji,
suplementacji lub treningu, skonsultuj sie z lekarzem. Wyniki moga sie r6zni¢. Nie

gwarantujemy konkretnych rezultatéw.
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DODATEK A: Stownik pojec

AHA (Alpha Hydroxy Acids): kwasy alfa-hydroksylowe (glikolowy, mlekowy,
migdalowy). Rozpuszczalne w wodzie, dzialajg na powierzchni skory. Eksfoliuja warstwe

rogowg, stymuluja odnowe.

Antyoksydant: substancja neutralizujaca wolne rodniki (ROS). Przyklady: witamina

C, witamina E, niacynamid, resweratrol. Chroniag komorki przed stresem oksydacyjnym.

Autofagia: wewnatrzkomorkowy proces "recyklingu" uszkodzonych organelli i bialek.
Aktywowana przez restrykcje kaloryczng, post, ¢wiczenia. Niezbedna dla homeostazy

komorkowe;.

Bakuchiol: ro$linny skladnik z Psoralea corylifolia nasladujacy mechanizm retinolu

(stymulacja RAR/RXR) bez podraznien. Fotostabilny, bezpieczny w ciazy.

Bariera skorna (Skin Barrier): warstwa lipidowa (ceramidy + cholesterol + wolne
kwasy tluszczowe) w warstwie rogowej naskorka, chronigca przed utrata wody i

czynnikami zewnetrznymi.

BHA (Beta Hydroxy Acid): kwas beta-hydroksylowy, gtownie kwas salicylowy.

Rozpuszcezalny w thuszezu, penetruje w pory. Idealny do skory tlustej i tradzikowe;.

Ceramidy: lipidy stanowiace ~50% bariery skornej. 12 podklas, ponad 1327 gatunkow

molekularnych. CER[EOS] jest szczegoélnie istotny dla fazy dlugookresowej (LPP).

Cholesterol: skladnik lipidow bariery skornej. Synteza spada z wiekiem, dlatego skora

dojrzala potrzebuje wiecej cholesterolu w preparatach (Zettersten 1997).

Emolient: substancja zmiekczajaca skore przez wypelnianie przestrzeni miedzy

korneocytami. Przyklady: oleje, maslto shea, skwalan.

Egzosom: nanopecherzyk (30-150 nm) wydzielany przez komérki, przenoszacy biatka i
RNA. Obiecujacy w medycynie regeneracyjnej, ale topikalne zastosowanie w kosmetyce

nieudowodnione.
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Eksfoliacja: usuwanie martwych komorek naskérka. Chemiczna (kwasy AHA/BHA,

mocznik) lub fizyczna (peeling ziarnisty, szczotka).

Fibroblast: komorka skory wlasciwej produkujaca kolagen, elastyne i kwas
hialuronowy. Aktywowany przez retinol, peptydy, czynniki wzrostu.

Humektant: substancja przyciagajaca i wigzaca wode. Przyklady: kwas hialuronowy,

gliceryna, mocznik, pantenol.

Inflammaging: przewlekly stan zapalny o niskim nasileniu zwigzany ze starzeniem.

Napedzany przez cytokiny prozapalne (IL-6, TNF-alpha).

INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients): miedzynarodowy
system nazewnictwa skladnikéw kosmetycznych. Lista INCI na opakowaniu podaje

skladniki od najwyzszego do najnizszego stezenia.

Keratolityk: substancja rozpuszczajaca zlacza miedzy korneocytami, usuwajaca

martwy naskorek. Przyklad: mocznik 10%+, kwas salicylowy.

Kolagen: glowne biatko strukturalne skory (80% masy suchej). Typ I dominuje.

Produkcja spada ~1% rocznie po 20. roku zycia.

Korneocyt: splaszczona, martwa komérka warstwy rogowej naskérka. "Cegla" w

modelu brick-and-mortar bariery skérne;j.

Kwas hialuronowy (HA): glikozaminoglikan wigzacy do 1000x swoja mase wody.
Masa czasteczkowa determinuje glebokosé dzialania (HMW >1000 kDa: powierzchnia;

LMW <100 kDa: gleboka penetracja).

Kwas traneksamowy (TXA): inhibitor plazminogenu, skuteczny na przebarwienia i

melasme. Skuteczno$¢ porownywalna z hydrochinonem bez ryzyka ochronozy.

Melanocyt: komoérka produkujaca melanine (pigment skérny). Regulowany przez

TXA, niacynamid, witamine C, arbutyne.

MMP (Matrix Metalloproteinases): enzymy degradujace kolagen i elastyne.
Aktywowane przez UV, hamowane przez retinoidy i antyoksydanty.

Mocznik (Urea): naturalny sktadnik NMF (77%). Humektant, emolient i keratolityk (w

zaleznoSci od stezenia). 60 Da, penetruje swobodnie.
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NAD+ (Nicotinamide Adenine Dinucleotide): koenzym obecny w kazdej
komorece. Niezbedny do produkcji energii, naprawy DNA, aktywacji sirtuin. Poziom spada

z wiekiem.

Niacynamid (Witamina B3): prekursor NAD+. Stymuluje synteze ceramidow 4-5x

(Tanno 2000), redukuje przebarwienia, wzmacnia bariere, kontroluje sebum.

NMF (Natural Moisturizing Factor): naturalny czynnik nawilzajacy: mieszanka
aminokwasow, mocznika, kwasu mlekowego i innych substancji w warstwie rogowej,

wiazacych wode.

OKkluzja: tworzenie fizycznej bariery na powierzchni skory zapobiegajacej utracie wody

(TEWL). Przyktady: wazelina, dimethicone, masto shea.

PDRN (Polydeoxyribonucleotide): fragmenty DNA z lososia. Iniekcyjny: stymuluje
fibroblasty przez receptor A2A (solidne dane). Topikalny: prawdopodobnie nie penetruje

(zasada 500 Da).

Peptyd: krotki lancuch aminokwasow (2-50). Dziala jako czasteczka sygnatowa.

Matrixyl 3000: +258% kolagenu I in vitro. GHK-Cu: modulacja ~4000 genow.

Postbiotyk: metabolity lub fragmenty martwych bakterii korzystne dla skory.
Stabilniejsze niz zywe probiotyki.

Retinizacja: faza adaptacji do retinolu (4-8 tygodni): sucho$¢, zaczerwienienie,

luszczenie. Normalna reakcja, nie alergia.

Retinoid: pochodna witaminy A. Hierarchia: estry retinylu < retinol < retinaldehyd <

tretinoina (forma aktywna).

Senescencja komorkowa: stan, w ktérym komorka przestaje sie dzieli¢, ale nie

umiera. Wydziela cytokiny zapalne (SASP). Kumulacja z wiekiem napedza inflammaging.

Sirtuiny (SIRT1-7): enzymy aktywowane przez NAD+. Reguluja naprawe DNA,

metabolizm, starzenie. SIRT1 i SIRT3 s3 szczegolnie istotne w skorze.

Skin Cycling: metoda rotacji sktadnikow aktywnych w 4-dniowym cyklu (eksfoliacja -

> retinol -> 2x regeneracja). Minimalizuje podraznienia.

Skin Flooding: technika wielowarstwowego nakladania produktéw nawilzajacych na

mokra skore. Zwieksza retencje wilgoci nawet o 300% (Kraft & Lynde, 2005).
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SPF (Sun Protection Factor): wskaznik ochrony przed UVB. SPF 30 blokuje ~97%
UVB, SPF 50 ~98%. Nie mierzy ochrony przed UVA, szukaj oznaczenia PA++++.

Stratum corneum: warstwa rogowa naskorka (10-15 um). Bariera z korneocytow i

lipidow. Decyduje o penetracji sktadnikow.

TEWL (Transepidermal Water Loss): utrata wody przez naskorek. Miara

integralnos$ci bariery skornej. Wyzsza TEWL = slabsza bariera.

Zasada 500 Da: czasteczki o masie >500 Daltondw nie penetruja nieuszkodzonej

warstwy rogowej w drodze biernej dyfuzji (Bos & Meinardi, 2000).
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DODATEK C: Gdzie kupowac

w Polsce

Drogerie
SKLEP ASORTYMENT
Rossmann CeraVe, Eucerin
(podstawowe), Ziaja
Med, Isana, Garnier
Hebe Eucerin, CeraVe, La

Roche-Posay,
Bioderma, The

Ordinary

Super-Pharm La Roche-Posay,

Vichy, CeraVe,
Eucerin
Apteki online
SKLEP SPECJALNOSC
DOZ.pl Pelna oferta apteczna +
dermokosmetyki
Apteka Gemini DermokosmetyKki,
(gemini.pl) suplementy
Cefarmz4.pl Dermokosmetyki
apteczne

DECODE

CENY UWAGI

Najnizsze Regularne promocje 2+1
gratis. Najszersza sie¢
drogeryjna.

Srednie Regularnie -30% na
wybrane marki. Dobry
wybor dermokosmetykow.

Srednie- Programy lojalno$ciowe.

wWyzsze Fachowe doradztwo.

UWAGI

Czeste promocje na Eucerin, La
Roche-Posay. Darmowa dostawa od

99 PLN.

Szeroki asortyment.

Poréwnywarka cen.

SVR, Bioderma, Eucerin w

dobrych cenach.



Sklepy online

Notino.pl The Ordinary, COSRX, Zmienne ceny, szukaj promocji.
Douglas marki Czesto najtaniej na The Ordinary.

Douglas.pl Premium: Drunk Elephant, Dr. Wyzsze ceny, ale szeroki wybor
Dennis Gross, Medik8 premium. Program lojalno$ciowy.

miin- K-beauty: Hada Labo, Specjalistyczny sklep z kosmetyka

cosmetics.pl COSRX, Isntree koreanska. Rzetelne opisy INCI.

Sephora.pl The Ordinary, Drunk Elephant, Szeroki wybdr, ale wyzsze ceny.
Dr. Jart+ Probki gratis.
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Marki budzetowe dostepne w Polsce

ZAKRES

CENOWY

POLECANE
PRODUKTY

CeraVe

La Roche-Posay

Eucerin

The Ordinary

Ziaja Med

Pharmaceris

Dermedic

Hada Labo

COSRX

Geek & Gorgeous

DECODE

30-65 PLN

40-120 PLN

35-90 PLN

25-55 PLN

12-25 PLN

30-60 PLN

25-50 PLN

35-55 PLN

60-85 PLN

35-65 PLN

Rossmann, Hebe,

apteki

Apteki, Hebe

Apteki, Hebe

Notino, Douglas,

Sephora

Rossmann

Apteki

Apteki, Rossmann

Online (miin-

cosmetics.pl)

Notino, miin-

cosmetics.pl

geekandgorgeous.com

Krem nawilzajacy
(ceramidy), Pianka

do mycia

Anthelios SPF 50+,
Hyalu Bs

UreaRepair PLUS (5%,
10%, 30%)

HA 2%, Niacynamid
10%, Retinol
0.3%, Buffet

Kuracja z Mocznikiem

(stopy), Zel do mycia

Linia A (wrazliwa), linia

N (naczynkowa)

Emolient Linum

(mocznik)

Gokujyun Lotion
(tonik HA)

Snail 96 Mucin,

Galactomyces Essence

C-Glow 15% (witamina

C), A-Game retinal



Wskazowki: jak kupowa¢ madrze

1. Czytaj liste INCI, nie reklame. Skladniki sa wymienione od najwyzszego do
najnizszego stezenia. Jesli "kwas hialuronowy" jest na koncu listy, jest go $lad, nie

efektywne stezenie.

2. Sprawdzaj mase czasteczkowa (zasada 500 Da). Kolagen (300 000 Da) w
kremie NIE penetruje skory. Kwas hialuronowy wysokoczasteczkowy (>1 000 000 Da)

dziala na powierzchni, co jest uzyteczne, ale to nie "glebokie nawilzenie."

3. Szukaj trzech skladnikéw bariery: Ceramidy + cholesterol + wolne kwasy

thuszczowe. Najlepiej w proporcji 3:1:1 (Man et al., 1993).

4. Porownuj 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. R6znica 24-krotna, a

skltadniki (ceramidy, niacynamid) sa czesto identyczne.

5. Unikaj produktéw z alkoholem denat. wysoko na liscie INCI. Wysuszaja i
uszkadzaja bariere. SLS (Sodium Lauryl Sulfate) to agresywny detergent, ktory niszczy
mikrobiom. Szukaj lagodnych alternatyw (cocamidopropyl betaine, sodium cocoyl

glycinate).

6. Promocje w Rossmannie i Hebe to regularne akcje 2+1, -30% na wybrane

marki. Warto planowa¢ zakupy pod promocje, bo oszczednosci siegaja 30-50%.

7. Kolagen doustny: szukaj peptydow rybich. Meta-analiza 26 badan: kolagen
rybi skuteczniejszy od wolowego dla nawilzenia skéry (p<0.00001). Masa czasteczkowa <5

kDa. Dawka: 5-10g/dzien. Witamina C jako kofaktor (1000mg).

DECODE Dekodujemy badania naukowe dla Ciebie.
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