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CO ZNAIDZIESZ
W SRODKU

SKORA - LUSTRO TWOIJEGO
ZDROWIA

WELOSY I PAZNOKCIE -
ODZYWIENIE OD SRODKA

PLAN ZYWIENIOWY DLA
TWOJEGO PIEKNA

SUPLEMENTACIJA - JAK
WYBRAC MADRZE?



Piekno zewnetrzne
jesl
odzwierciedleniem
naszego
wewnelrznego
ZArowia.

Dieta bogata
W wartosciowe
sktadniki odzywcze
dziata jak najlepszy
kosmetyk -
dostarcza skorze
nawilzenia, wtosom
blasku, a
paznokciom sity.
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Nazywam si¢ Jowita Kurylik i jestem
dietetyczka oraz psychodietetyczka z pasj3
do tgczenia zdrowego odzywiania
z. dbatoscig o wyglad. W mojej pracy
pomagam ostabionym organizmom
odzyskac blask poprzez dietoterapie,

a moim priorytetem jest edukacja o tym, jak
odzywianie wptywa na stan
skory, wtosow i paznokci. Ten ebook
powstat z myslg o osobach, ktore chca
poprawiC wyglad w naturalny sposob,
zaczynajac od swojego talerza.
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Skora - lustro twojego
zdrowia

Kazdego dnia nasza skora narazona jest na
dziatanie czynnikOw zewnetrznych

i wewnetrznych, ktore wptywaja na jej kon
dycje. Tradzik, suchos¢, przebarwienia czy cienie
pod oczami to czesto nie tylko wynik pielegnacii,
ale przede wszystkim diety. To, co spozywasz na

co dzien, moze pomoc Ci zadbac o zdrowa,

nawilzong i promienng cere.

Wplyw diety na cere tradzikowa

Tradzik to problem, ktory dotyka zarowno
nastolatkow, jak i dorostych. Jego wystepowanie
moze byC zwigzane z wysokim spozyciem
cukrow prostych, fast foodow i wysoko
przetworzonej zywnoSci. Produkty o wysokim
indeksie glikemicznym, takie jak biate pieczywo,
stodycze i stodkie napoje, moga nasilac¢ stany
zapalne skory i zwiekszac¢ wydzielanie sebum.
Warto zastapic je produktami pelnoziarnistymi,
warzywami bogatymi w btonnik oraz zdrowymi
ttuszczami, ktore wspierajg regeneracje skory

1 redukujg stan zapalny.



Nawilzenie skory od wewnatrz

Sucho$¢ skory moze by¢ wynikiem
niedostatecznej ilosci zdrowych tltuszczow
w diecie oraz niewystarczajacego nawodnienia.
Kwasy tluszczowe omega-3 pomagajg utrzymac
odpowiedni poziom nawilzenia i chronig skore
przed utratg elastycznoSci. Ich najlepszym
zrodlem sg ttuste ryby, takie jak tosos
i makrela, a takze orzechy i nasiona. Aby
utrzymac odpowiednie nawodnienie, warto
wypija¢ minimum osiem szklanek wody
dziennie i siegac po produkty bogate w wode,
takie jak ogorki, arbuzy czy seler naciowy.



Opoznianie procesOw starzenia
i rownowaga hormonalna

Starzenie sie skory to proces, ktorego nie da
sie zatrzymac, ale mozna go spowolnic
odpowiednig dietg. Antyoksydanty, takie jak
witaminy C i E, zwalczajg wolne rodniki, ktore
przyspieszajg proces starzenia. Witamina C
wspiera produkcje kolagenu, co wpltywa na
elastycznosc i jedrnosc skory. Znajdziesz ja
w cytrusach, papryce i jagodach. Unikanie
nadmiaru alkoholu i kofeiny pozwoli rowniez
zachowac skore w lepszej kondycji na dtuze;j.



Mikro i makroskladniki dla zdrowia skory

Zdrowa skora wymaga odpowiedniej podazy
zarowno makroskladnikéw - biatka, tltuszczow
i weglowodanow - jak i mikroelementow,
takich jak witaminy A, C, E, cynk i selen. Biatko
jest kluczowe dla regeneracji komorek,
zdrowe ttuszcze chronia przed
przesuszeniem, a weglowodany ztozone
dostarczajg energii niezbedne;j
do regeneracji skory.



Twoje superfoods dla pieknej skory

Nie wystarczy unikac fast foodow i stodyczy
— warto tez Swiadomie dodawac do diety
produkty, ktore wspierajq zdrowa skore. Oto
lista naturalnych ,eliksirow mtodosci”, ktore
powinny znalez¢ si¢ na Twoim talerzu!

Suchosc¢ skory
Awokado, oliwa z oliwek, tosoS, orzechy
wloskie
Tradzik
Zielona herbata, brokuty, pestki dyni,

kurkuma

Przebarwienia

Papryka, kiwi, jagody, cytrusy (witamina C)
Starzenie skory
Orzechy brazylijskie, migdaty, oliwa z oliwek,
siemi¢ Iniane



Zdrowa skora to nie przypadek - to efekt
codziennych nawykow i Swiadomych wyborow.
Pamietaj, ze kazdy kes, ktory wkiadasz do ust,
wplywa na wyglad Twojej cery. Wybieraj
produkty bogate w antyoksydanty, zdrowe
tluszcze i witaminy, aby Twoja skora mogta
regenerowac sie i zachowac mitodzienczy blask.
Odpowiednie nawodnienie i unikanie
przetworzonej zywnosci to kluczowe elementy,
ktore pomoga Ci zadbac o jej kondycje.
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Witosy i paznokcie -
odzywienie od srodka

Zdrowe, 1Snigce wlosy i mocne paznokcie
to wynik zbilansowanej diety i dostarczania
organizmowi odpowiednich skladnikow
odzywczych. Biatko, zelazo, cynk i biotyna
odgrywaja kluczowg role w ich regenerac;ji
i wzroscie. Niedobory tych sktadnikow moga
prowadzi¢ do wypadania wlosow, tamliwosci
paznokci oraz ich wolniejszego wzrostu.

Bialko

Biatko stanowi podstawowy budulec keratyny -
sktadnika wlosow i paznokci. Jego najlepszymi
zrodlami sg jaja, ryby, nasiona roslin
straczkowych i chude mieso. Kwasy ttuszczowe
omega-3 i omega-6 pomagajq utrzymac
odpowiednie nawilzenie i elastycznoS¢ witosow.
Znajdziesz je w ttustych rybach, olejach
roslinnych oraz orzechach.



Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B, w tym biotyna, s3
niezbedne do prawidtowego metabolizmu
komorkowego, co przekiada si¢ na zdrowy

wzrost wlosow i paznokci. Najlepszymi

zrodtami biotyny sg petnoziarniste produkty
zbozowe, jaja i zielone warzywa liSciaste.

Cynk i miedz

Cynk i miedz wspieraja regeneracje tkanek
i wzrost wtosow. Orzechy, nasiona i rosliny
straczkowe dostarczg organizmowi tych
kluczowych mineratow. Witamina A, Ci E
dziataja jako silne antyoksydanty, ktore
wspierajg produkcje kolagenu i poprawiajg
elastycznosc¢ wlosow.



Czesto wydaje nam si¢, ze ostabione
wtosy i tamliwe paznokcie to problem
kosmetyczny. W rzeczywistosci to czesto
efekt brakow w diecie!

Oto 4 btedy, ktore mogg

sabotowac Twojg pielegnacije —

warto ich unikac!

Zbyt mato biatka - keratyna to budulec
wtosOw i paznokci

Dieta niskottuszczowa - brak zdrowych
ttuszczow = brak blasku

Za mato cynku i biotyny - bez nich wiosy
wypadaja, a paznokcie sie tamig

Zbyt mato wody - odwodnienie ostabia
strukture wtosow i skory glowy



Aby zadbac o
wlosy i paznokcie,
warto unikac
nadmiaru cukru
w diecie, ktory
moze ostabiac ich
strukture.
Nawodnienie
organizmu
rowniez ma
kluczowe
znaczenie - wiosy
i paznokcie
potrzebuja wody,
aby pozostac
mocne i zdrowe.

Twoje wtlosy i paznokcie sg barometrem
Twojego zdrowia. Kiedy organizm dostaje
odpowiednig iloS¢ sktadnikow odzywczych,
wtlosy stajg sie mocne i ISnigce, a paznokcie
zdrowe i odporne na tamanie. Kluczowe
sktadniki, takie jak biatko, biotyna, cynk i
zelazo, powinny na stalte zagoScic w Twojej
diecie. Jesli Twoje wlosy sg ostabione, a
paznokcie sie¢ rozdwajajg, moze to by¢ sygnat
niedoborow, na ktore warto zwrocic uwage.
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Plan zywieniowy dla
Twojego pickna

Zdrowa dieta nie oznacza wyrzeczen — oznacza
swiadome wybory! Ten plan to przyklad, jak
mozesz dostarczac swojej skorze, wtosom
i paznokciom kluczowych sktadnikow
odzywczych bez skomplikowanych przepisow
i dtugiego gotowania. To proste, szybkie
i smaczne posilki, ktore latwo wplesc¢
w codzienny rytm.

Nie chodzi o to, by dazy¢ do ,perfekcyjnej diety”
- kluczem jest r6znorodnosc i rownowaga.
Twoje cialo potrzebuje zarOwno biatek,
ttuszczow, jak i weglowodanow, witamin
i mineratow, a ich zrodta powinny pochodzic
z wielu roznych produktow. Nie istnieje jedna
»,magiczna” zywnosc¢, ktora odmieni Twoj
wyglad - ale dobrze zbilansowana dieta moze
zdziala¢ cuda.



Stuchaj swojego ciala - jedzenie to nie tylko
zaspokajanie gtodu, ale tez sposob, w jaki
dostarczasz organizmowi paliwa do dziatania.
JeSli czujesz sie zmeczona, masz problemy
skorne czy ostabione wlosy, to moze by¢ sygnat,
ze w Twojej diecie brakuje kluczowych
sktadnikow. Obserwuj, jak reaguje Twoj
organizm i dostosuj positki do jego realnych
potrzeb.

Nie zapominaj tez o nawodnieniu, ktore jest
fundamentem zdrowej skory i dobrej kondyc;ji
catego organizmu. Woda wspiera procesy
regeneracyjne, poprawia elastycznosc¢ skory
i pomaga usuwac toksyny.

Pamietaj - posilki to nie tylko kalorie, ale
prawdziwe paliwo dla Twojego ciata. Jesli sg
dobrze skomponowane, nie tylko poprawia Twoj
wyglad, ale tez dodadzg Ci energii, poprawig
samopoczucie i sprawia, ze codzienna dieta
stanie si¢ przyjemnoscig, a nie restrykcja.
Dbaj o siebie od srodka - efekty zobaczysz
na zewnatrz.



Sniadanie

Owsianka na piekng cere¢ i zdrowe wlosy
© Owsianka z orzechami i malinami
/ Platki owsiane dostarczajg btonnika i witamin
z grupy B, ktore wspieraja regeneracje skory.
v/ Maliny sg bogate w antyoksydanty, ktore
neutralizuja wolne rodniki i chronig komorki
przed starzeniem.
v/ Orzechy wloskie - naturalne Zrodlo kwasow
omega-3, ktore dziatajg przeciwzapalnie
i wspierajg nawilzenie skory.

Tip: Mozesz doda¢ cynamon i kilka kropli
miodu, by wzbogaci¢ smak.



Drugie sniadanie

Szybka przekaska na mocne paznokcie
- Kanapka z petnoziarnistego chleba z pasta
jajeczng i szczypiorkiem
v/ Jajka sa Swietnym Zrodlem biotyny i siarki -
niezbednych do wzrostu mocnych wlosow
i paznokci.
V/ Pelnoziarnisty chleb dostarcza blonnika
i magnezu, ktory wspiera zdrowie skory.
v/ Szczypiorek i natka pietruszki to naturalne
zrodto witaminy C, pomagajacej w produkc;ji
kolagenu.

Alternatywa: Jesli nie masz czasu, zamien
kanapke na koktajl na bazie jogurtu
naturalnego, banana i siemienia Inianego.



Obiad

Losos dla nawilzonej i elastycznej skory
@&« Pieczony tosos z ziemniakami i surOwka
z marchewki
v/ Loso$ to bogate zrédio kwasow omega-3,
ktore dzialaja przeciwzapalnie i chronig skore
przed przesuszeniem.

V/ Ziemniaki dostarczajg energii i sg
lekkostrawne - zawierajg rowniez krzem, ktory
wplywa na jedrnoSc skory.

/ Suréowka z marchewki to prawdziwa bomba
beta-karotenu, ktory nadaje skorze zdrowy,
promienny wyglad.

Tip: Do lososia warto doda¢ sos jogurtowy

z koperkiem - swietnie podkreca smak

i dostarcza probiotykow wspierajacych
zdrowie jelit.



Przekaska

Zdrowa energia dla skory i wlosow
“e Daktyle z mastem orzechowym i orzechami
laskowymi
/ Naturalna stodycz - bez rafinowanego cukru,
a jednoczesnie petna witamin i mineratow.
v/ Masto orzechowe - zrédto zdrowych
tltuszczow i biatka, ktore odzywiajg skore.
/ Orzechy laskowe zawierajg witamine E -
,witamine mtodosci”, ktéra chroni komorki przed
starzeniem.

Alternatywa: Gar$¢ migdalow i suszonych
moreli - bogate w zelazo, wspierajace
dotlenienie skory.



Kolacja

Lekka i odzywcza
Jajka w koszulkach na grzance petnoziarniste;
z rukolg i oliwg z oliwek
/ Jajka dostarczajag aminokwaséw, ktore
wspierajg produkcje kolagenu.

/ Oliwa z oliwek dziata jak naturalny ,balsam”
od srodka - nawilza skore i wspiera elastycznoSc
wiosow.
+/ Rukola pelna antyoksydantéw pomaga chronic¢
skore przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikow.

Tip: Jesli masz ochote na co$ 1zejszego,
zamiast grzanki mozesz zjeS¢ te sama
kombinacje w formie salatki.



Podsumowanie — Jak Rorzystac
z tego planu?

To tylko przyktad! Nie musisz trzymac si¢ go

od A do Z - wystarczy, ze wdrozysz w swojg

codziennos$c¢ kilka z tych produktow, a Twoja
skora, wtosy i paznokcie Ci podziekujq!

Pamietaj, ze na efekty trzeba poczekac - ale
jesli zdrowe nawyki stang sie czescia
Twojego stylu zycia, beda dziatac
dtugotfalowo.
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Suplementacja ak
wybrac madr‘ze?

Czy suplementy to magiczne rozwigzanie?
W idealnym Swiecie wszystkie sktadniki
odzywcze powinny pochodzi¢ z pozywienia.
Jednak rzeczywistos¢ bywa inna - tempo zycia,
stres, jakoS¢ produktow spozywczych czy
indywidualne potrzeby organizmu sprawiaja,
ze czasami warto siegnac po suplementacje.
Nie kazdy jednak suplement dziata tak, jak
obiecujq reklamy. Dlatego kluczowe jest madre
podejsScie - wiedza o tym, co rzeczywiscie ma
znaczenie dla Twojej skory, wlosow i paznokeci,
a co jest tylko chwytem marketingowym.



Jakie suplementy mogg pomoc
w _poprawie wyglgdu skory,
wtosow 1 paznokci?

¥ Biotyna (witamina B7) - kluczowa dla mocnych
paznokci i zdrowych wtosow. Niedobor moze
powodowac ich tamliwo$¢ i wypadanie. Zrodta
naturalne: jajka, orzechy, awokado.

¥ Cynk - wspiera gojenie sie skory, zmniejsza

stany zapalne i pomaga w walce z tradzikiem.

Niedobor cynku moze powodowac ostabienie

struktury witosa. Zrodta naturalne: pestki dyni,
kasza gryczana, orzechy nerkowca.

¥ Kolagen - to bialko, ktore naturalnie wystepuje
w organizmie i odpowiada za elastycznosc
skory. Niestety, jego produkcja spada z wiekiem,

co prowadzi do zmarszczek i utraty jedrnosci.
Najlepsza forma? Hydrolizowany kolagen w

potaczeniu z witaming C, ktora wspomaga jego

wchlanianie. Zrodta naturalne: buliony kostne,

ryby, cytrusy.



»* Omega-3 (EPA i DHA) - nawilzajg skore,
zmniejszajq stany zapalne i poprawiajg ogolng
kondycje skory oraz wlosow. Zrodla naturalne:

losos, siemie¢ Iniane, orzechy wtoskie.

* Witamina D - wspiera bariere ochronna skory i
pomaga w walce z tradzikiem. NiedoboOr witaminy
D moze powodowac przesuszenie skory i jej
wieksza podatno$¢ na podraznienia. Zrodia
naturalne: stonce, ttuste ryby, jajka.

¥  Witamina C - antyoksydant, ktory wspiera
produkcje kolagenu i dziata przeciwstarzeniowo.
Zrodia naturalne: papryka, kiwi, cytrusy, natka
pietruszki.

» Selen - wspomaga regeneracj¢ skory i poprawia
kondycje wtosow. Niedobor moze prowadzi¢ do
nadmiernego wypadania wlosow. Zrodta
naturalne: orzechy brazylijskie, ryby, jajka.



Kiedy suplementacja ma sens,_
a kRiedy nie?

® Warto rozwazyé suplementy, gdy:
e Masz niedobory potwierdzone badaniami.

Twoja dieta jest uboga w kluczowe sktadniki
— np. nie jesz ryb, orzechow, warzyw
liSciastych.

Masz problemy skorne, ostabione wiosy
i paznokcie, a zmiana diety nie przynosi
efektow.

® Nie warto, je$li:
. Liczysz na ,cudowng” poprawe wygladu
w tydzien.

Stosujesz suplementy zamiast zdrowej diety.
e Nie wiesz, czego doktadnie Ci brakuje - lepie;j
skonsultowac sie z dietetykiem.
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Jesli treS¢ zawarta w tym ebooku zainspirowata
Cie do dalszych zmian, ciepto zapraszam Cie¢
do przestrzeni “Zdrowych MySli” stworzone;]

dla Ciebie, w ktorej zdrowie zaczyna si¢
od zrozumienia siebie.

Tak wiec, zapraszam Ci¢ do mojego Swiata :)

www.jowitakurylik.pl
www.instagram.com /zdrowe_mysli_jowita_kurylik
www.facebook.com /Zdrowe Mysli - Jowita Kurylik,

Dietetyk, Psychodietetyk



