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ZALECENIA DIETETYCZNE
Tradzik rozowaty

Tradzik rozowaty (rosacea) to przewlekla, zapalna choroba skory twarzy o charakterze
naczynioruchowym z okresami zaostrzen i remisji. Wystgpuje rumien (najczesciej w centralnej
czgscel twarzy), teleangiektazje (,,pajaczki naczyniowe”), grudki, krosty oraz zwigkszona

reaktywno$¢ naczyn.
Dieta odgrywa kluczowa role, poniewaz:

e Wplywa na stan zapalny 1 stres oksydacyjny.
e (ddzialuje na mikrobiot¢ jelitowaq.

e Moduluje funkcje uktadu odpornosciowego i naczynioruchowego.
Celem diety jest:

e Redukcja ogdlnoustrojowego i miejscowego stanu zapalnego.
e Stabilizacja naczyn krwiono$nych 1 zmniejszenie rumienia.

e (Odbudowa bariery jelitowej i naskorkowe;.

e Normalizacja gospodarki hormonalno-glikemiczne;.

e Ograniczenie czynnikow dietetycznych nasilajacych objawy.
ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Spozywaj od 4-5 positkow w ciggu dnia co 3-4 godziny. Ostatni positek 2-3 godziny przed
snem. Regularno$¢ positkow zapobiegnie wahaniom poziomu glukozy i checi podjadania
mig¢dzy positkami.

e Zapewnij spokoj podczas konsumpc;ji, positki jedz powoli i starannie przezuwaj.

e Pij 2,5 litra wody dziennie.



e Wyeliminuj weglowodany proste, produkty o wysokim stopniu przetworzenia, fast-foody,
dania typu instant, stodycze, stone przekaski, napoje energetyczne.

e Wybieraj produkty nieprzetworzone takie jak chleb z maki petnoziarnistej, grube kasze,
makaron razowy, ryz brazowy, surowe warzywa.

e Unikaj gwaltownych zmian temperatury jedzenia i napojow — zimne lub gorgce moga
wywolywac¢ zaczerwienienie.

e Unikaj produktéw 1 potraw ostro przyprawionych.

e Prowadz dzienniczek zywieniowy — pomoze w identyfikacji produktéw nasilajacych objawy.

e Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia papierosow.

e Wspieraj flore jelitowa: wlacz probiotyki (Lactobacillus rhamnosus GG, L. plantarum,
Bifidobacterium lactis).

e Rozwaz suplementacje omega-3 i cynku po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

e Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu 7-8 godzin dziennie.
PRODUKTY ZALECANE

I Thuszcze — zrodto kwasdOw omega — 3, ktore majg dzialanie przeciwzapalne 1 zapobiegaja

powstawaniu teleangiektazji. Dobrym zrodtem jest:

e Oliwa z oliwek extra virgin, olej Iniany, olej z wiesiotka, olej z czarnuszki (1-2 tyzek
dziennie)

e Nasiona stonecznika, chia, sezamu, siemi¢ Iniane (1 tyzeczka dziennie),

e Orzechy wloskie (20-30 g dziennie),

e Thuste ryby morskie (najlepiej 2 razy w tygodniu) np. tosos.

Unikaj oleju stonecznikowego, kukurydzianego, palmowego.

II Bialko

e Indyk, kurczak, krolik, chude mi¢so wieprzowe 1 wotowe,

e Ryby morskie 100 — 150 g 2 razy w tygodniu,

e Jaja— 5-6 sztuk/tydzien,

e Nasiona roslin stragczkowych (soczewica, ciecierzyca, naturalne tofu) — 3 porcje/tydzien,

e Fermentowane produkty mleczne (jesli sg tolerowane): jogurt, kefir, maslanka.

Unikaj wedlin wysokoprzetworzonych, mi¢sa czerwonego, kietbas, konserw, smazonych dan

migsnych.



111 Weglowodany

Wybieraj produkty z niskim indeksem glikemicznym (I1G), wysokie IG stymuluje uwalnianie

insuliny 1 IGF, ktore nasilaja produkcje sebum i proces zapalny.
Wybieraj:

e Produkty petnoziarniste (pieczywo zytnie, kasze gryczana, kasze peczak, owies, komose, ryz
brazowy, makaron razowy),
e Jedz 500 g warzyw dziennie w 2-3 porcjach;

e Owoce z niskim IG np. jagody, maliny, truskawki, czerwona porzeczka.

IV Jakie produkty warto uwzgledni¢ w diecie ?

e Wisnie, jezyny 1 borowki, potrafig zniwelowaé zaczerwienienie twarzy,

e Otreby pszenne, natke pietruszki, soczewice, ciecierzyce, boczniaki, dynie, orzechy,
migdaly, kasze gryczang, pieczywo razowe. Zawierajg cynk, ktory zmniejsza stan zapalny,
hamuje rozwoj bakterii.

e Fermentowane produkty mleczne (jezeli sg dobrze tolerowane): kefir, jogurt naturalny,
maslanke — wspierajg mikrobiote jelitowa.

e Ziola przeciwzapalne 1 antyoksydacyjne: kurkuma, imbir, oregano, bazylia, rozmaryn,

tymianek.
PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE/nasilajace objawy
I Pokarmy powodujace rozszerzenie naczyn krwionosnych

e Alkohol (szczegolnie czerwone wino, piwo, likiery).

e Gorace napoje i potrawy — najlepiej spozywac w temperaturze letniej.

e Ostre przyprawy: chili, pieprz cayenne, papryka ostra, wasabi.

e Kofeina — u czgsci pacjentow nasila rumien, najlepiej ograniczy¢ do 1 matej kawy dziennie

lub zastapi¢ kawa zbozowa.
IT Produkty prozapalne

e Cukry proste 1 zywno$¢ wysokoprzetworzona (stodycze, napoje stodzone, fast-foody).
e Thuszcze trans i nadmiar kwasoéw thuszczowych omega-6 (margaryny, smazone potrawy,
chipsy).

e Thusty nabiat i dojrzewajace sery (u niektérych pacjentow nasilajg rumien).



e (Czerwone migso i wedliny wysoko przetworzone.
e Produkty zawierajace histaming lub wyzwalacze jej uwalniania: pomidory, baktazan,

szpinak, awokado, truskawki, cytrusy, wino, ocet, sery dojrzewajace.
III Indywidualne czynniki wyzwalajace

Kazdy pacjent moze mie¢ inne ,triggery” (wyzwalacze). Warto prowadzi¢ dziennik zywieniowy 1

objawow, zapisujac:

e co 1o ktorej godzinie spozyto,
e warunki (np. gorgco, stres, wysitek),

e reakcje skory (rumien, pieczenie, obrzgk).
Pozwala to wytapa¢ indywidualne nietolerancje (np. na cynamon, pomidory, nabiat).
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