WsTEP
Skora jest odzwierciedleniem stanu nasze-
go zdrowia. Niedobor witamin i sktadnikow
mineralnych w organizmie odbija sie na jej
wygladzie i kondycji. Aby odnies¢ oczekiwany
efekt, a wiec przedtuzy¢ jej mlodo$é, musimy
zadbac o zdrowe i racjonalne odzywianie.
Zyjac w pospiechu, czesto nie zastanawia-
my sie nad tym, co jemy, w jakich ilosciach
i w jaki sposob wplywa to na nasza cere. Naj-
czestszym usprawiedliwieniem jest brak
czasu na planowanie jadlospisow i przygoto-
wywanie potraw zgodnych z zaleceniami die-
tetykow. Wplywa to na kondycje skory, ktora

Wplyw diety
na wyglad skory

The impact of diet on the appearance of skin

pozbawiona odpowiednich skladnikow mi-
neralnych i witamin, szybciej ulega procesom
starzenia, wysusza sie lub przettuszcza [1, 2|.
Analizujac  sposob  Zywienia, musimy
przede wszystkim podzieli¢ skladniki od-
7zywceze na zalecane i przeciwwskazane.

SKEADNIKI £YWNOSCI

PRZYJAZNE DLA SKORY

Aby poprawi¢ stan nawilzenia i jedrnosci sko-
ry, konieczna jest odpowiednia dieta. Przede
wszystkim nalezy pamietac¢ o odpowiednim
nawodnieniu organizmu. Woda jest jednym
z niezbednych skladnikow pokarmowych
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STRESZCZENIE

Zdrowa, dobrze zbilansowana dieta i przestrze-
ganie zasad racjonalnego odzywiania nie tylko
zapewniajg organizmowi odpowiednia ilosc
skladnikow odzywczych i witamin, ale row-
niez poprawiaja wyglad zewnetrzny. Niedobory
zywieniowe wplywaja niekorzystnie na kon-
dycje skory, wlosow i paznokcei. Uroda jest nie-
rozerwalnie zwiazana ze zdrowiem fizycznym
i psychicznym. Nalezy pamieta¢ o urozmaico-
nej diecie, bogatej w blonnik i antyoksydanty,
regularnym spozywaniu positkow oraz ograni-
czeniu zywnos$ci wysokoprzetworzonej, zawie-
rajacej thuszcze nasycone oraz dodatek cukrow
prostych. Konieczne jest takze odpowiednie
uzupelnianie plynow, gléwnie woda mineral-
na i $wiezymi sokami owocowo-warzywnymi.

Slowa kluczowe: dieta, skora, kwasy tluszczowe,
antyoksydanty, witaminy
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ABSTRACT

A healthy, well-balanced diet and adherence to
the principles of rational nutrition is not only to
provide body with all of the necessary nutrients
and vitamins, but il is also a factor enhancing
appearance. All nutritional deficiencies reflect
a negative impact on health and appearance of
skin, hair and nails. Beauty is inextricably lin-
ked to the physical and mental health. To achie-
ve this, it is needed to apply a varied diet, rich
in fiber and antioxidants, consume meals regu-
larly, reduce high-processed food which is rich
in saturated fats and simple sugars. It is also
necessary lo replenish fluids, especially bottled
water and [resh fruil and vegetable juices.

Key words: dict, skin, falty acid, antioxidants,
vitamins
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w diecie kazdego czlowieka. Pomimo Ze sama woda nie
ma wartosci odzywczej, pelni bardzo wazna funkcje
transportowa - przenosi skladniki odzywcze do komo-
rek, przyczynia sie do wydalania ubocznych produktow
przemiany materii i substancji toksycznych, ktore gro-
madza sie w tkankach. Prawidlowos¢ przebiegu procesow
zyciowych wymaga dostarczenia wody w ilosci 1 ml/1 kcal
wylworzonej energii. Niedostateczne spozycie wody lub
jej nadmierna utrata powoduje ujemny bilans wodny or-
ganizmu. Prowadzi to do zaburzen gospodarki wodno-
-elektrolitowej, rownowagi kwasowo-zasadowej i termo-
regulacji. Odwodnienie agodne to niedobor do 5% wody.

Latem zaleca sie spozywanie okolo 2-2,5 litrow wody
dziennie. Oprocz wody mineralnej polecane sa herba-
ty owocowe, $wieze soki owocowo-warzywne i napoje
mleczne. Uzupelniaja one plyny w organizmie i dzialaja
na skore nawilzajaco.

Kolejnym zaleceniem dietetycznym jest wzbogacenie
jadlospisu w potrawy bogate w witaminy - glownie A,
E oraz C. Witaminy C i E to najsilniejsze antyoksydanty,
ktore przez wielu naukowcow nazywane sa witaminami
mlodosci. Nie tylko opdzniaja proces starzenia sie sko-
ry czy chronia tkanki przed uszkodzeniami, ale rowniez
biora czynny udziat w ich odnowie.

Witamina C posredniczy w biosyntezie katecholamin,
chrzastki i kolagenu w skorze oraz podnosi odpornosé na
drobnoustroje chorobotworcze.

Najlepsza jest dieta bogata w witamine C pochodzaca
przede wszystkim z warzyw: zielonej pietruszki, jarmu-
7u, papryki, szpinaku czy kapusty oraz owocow: czarnych
i czerwonych porzeczek, zurawiny, owocow dzikiej rozy,
aronii, truskawek, poziomek oraz owocow cytrusowych.
Naturalna witamina jest dobrze przyswajalna przez or-
ganizm, nie ma mozliwosci jej przedawkowania, a skora
staje sie jedrna i lepiej nawilzona. Poprawia sie takze stan
kruchych i sklonnych do pekania naczyn krwionosnych
(bardzo istotne dla skory ptytko unaczynionej i wrazliwej).
Poza doustna droga podawania witaminy C mozliwa jest
rowniez miejscowa aplikacja, ktora prowadzi do zwiek-
szonej syntezy kolagenu, ochrony przed promieniowaniem
UVAiUVB oraz przed powstawaniem przebarwien |3].

7 kolei witamina A i B-karoteny, jako antyoksydanty,
wychwytuja i stabilizuja reaktywne formy tlenu, co chro-
ni blony komorkowe przed niszczeniem z nastepowymi
uszkodzeniami i rozpadem komorek [4, 5].

Dieta bogata w witamine A to przede wszystkim wa-
rzywa i owoce o pomaranczowym zabarwieniu, np.:
marchew, dynia, melony, mango, morele, brzoskwinie,
jak rowniez ciemnozielone warzywa lisciaste, takie jak
szpinak, natka pietruszki, kapusta. Duze ilosci witami-
ny A obecne sa w masle, Smietanie, jajkach, margarynach
miekkich, tososiu i wedzonej makreli. Bogata w witami-
ne A jest watroba zwierzeca, ale ze wzgledu na obecnosé
w niej toksycznych metabolitow przemiany materii nie
powinna by¢ spozywana w duzych iloSciach.

Wykazano, Ze podawanie B-karotenu w dawce 30 mg/
dobe przez 10 tygodni prowadzi do zwiekszenia 70t-
tego zabarwienia skory calego ciala oraz zmniejszenia
rumienia w porownaniu z grupa placebo po ekspozy-
¢ji na promieniowanie UV [6]. Stosowanie takich dawek
p-karotenu przed ekspozycja na stonce redukuje ryzyko
wyslapienia oparzenia stonecznego dzigki zwiekszonej
zdolnosci absorpcji promieni stonecznych przez skore.

Jednak przy dlugotrwalym przebywaniu na sloncu trze-
ba stosowa¢ kosmetyki z filtrami. Powszechne stosowa-
nie filtrow przeciwstonecznych (zwigzkow chemicznych
wykorzystywanych w kosmetykach) jest niekorzystne dla
syntezy skornej witaminy D. Podstawowym zadaniem fil-
trow przeciwslonecznych jest ochrona skory przed szko-
dliwym dzialaniem s$wiatla stonecznego, czyli oparze-
niem slonecznym i przyspieszonym starzeniem sie¢ skory.
Krem ochronny z filtrem SPF 8 zmniejsza zdolnos¢ skory
do syntezy witaminy D 0 95%[7]. Jest to powazny problem,
gdyz witamina D pelni niekwestionowang role w proce-
sach wzrostu i mineralizacji kosci. Powoduje ona zwiek-
szenie wchlaniania wapnia w przewodzie pokarmowym,
jego utylizacje w ko$ciach przez wzmaganie mineralizacji
nowo powstatego osteoidu, a ponadto zwieksza absorp-
cje wapnia i fosforanu w nerkach. Niedobdr witaminy D
uznany zostal za czynnik ryzyka rozwoju osteoporozy,
poniewaz zmniejsza wytrzymalo$é mechaniczna szkiele-
tu, sprzyja upadkom, zwiekszajac ryzyko ztaman.

Innym bardzo popularnym karotenoidem, ktory zostat
dokladnie przebadany, jest likopen, weglowodor nienasy-
cony o budowie podobnej do kauczuku naturalnego. Na-
lezy do rodziny naturalnych pigmentow (karotenoidow),
wystepujacych zarowno u roslin, jak i zwierzat. Jest jed-
nym z najlepszych przeciwutleniaczy, dzieki czemu ma
wlasciwosci chronigce organizm przed licznymi choro-
bami (m.in. zawalem serca, chorobami neurologicznymi)
i przede wszystkim przed rozwojem nowotworow. Komor-
ki nowotworowe pod wpltywem likopenu i by¢ moze genow,
na ktore wplywa, odzyskuja zdolnos$¢ odbierania sygna-
16w o nieprawidlowosciach. Chroni takze komorki przed
przedwczesnym starzeniem i obumieraniem, co jest ko-
rzystne w terapii opozniajacej procesy starzenia sie skory
[8]. Likopen wystepuje obficie w pomidorach oraz innych
czerwonych owocach (arbuzach, czerwonych grejpfrutach
oraz owocach dzikiej rozy). Ze wzgledu na to, ze latwo roz-
puszcza sie w thuszczach, jest najlepiej przyswajany przez
czlowieka w postaci przetworzonej przez podgrzanie
7 oliwa (ketchup, sos pomidorowy, zupa pomidorowa itp.).
Likopen i p-karoten wydaja sie dziala¢ synergistycznie
w obronie skory przed promieniowaniem UV i wykazuja
najwiekszy ze wszystkich potencjal antyoksydacyjny [9,10].

Kolejnym skladnikiem zywnos$ci majacym dobroczyn-
ny wplyw na kondycje skory jest witamina E. Gléwnym
naturalnym jej zrodlem sa oleje roslinne, zboza, szcze-
golnie kietki pszenicy, jak rowniez orzechy, migdaly,
awokado, kukurydza, szpinak oraz Swieze warzywa.

Termin witamina E jest wspdlny dla 8 naturalnie wy-
stepujacych odmian. Za glowna antyoksydacyjna role tej
witaminy uwaza si¢ zahamowanie wydluzania lancu-
cha przez usuwanie rodnikow lipidowo-nadtlenkowych.
W wielu badaniach naukowych wykazano fotoochronne
dziatanie witaminy E jako miejscowo stosowanego $rod-
ka kosmelycznego. Zaobserwowano ograniczenie obja-
wow ostrej reakeji skornej o cechach obrzeku, rumienia,
oparzenia stonecznego oraz przewleklej reakcji w postaci
zmarszczek i wystepowania nowotworow przy zewnetrz-
nym stosowaniu witaminy E [11, 12].

Naturalna witamina zawarta w produktach spo-
7zywezych jest silnym przeciwutleniaczem, chroni sko-
re przed uszkodzeniami spowodowanymi dziataniem
wolnych rodnikow, zaréwno powstajacych w procesie
przemiany materii, jak i tych, ktore atakuja z zewnatrz,
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np. z zanieczyszczonego srodowiska, dymu papieroso-
wego. Tokoferol nazywany jest czesto witaming mlodo-
$ci, poniewaz wplywa na prawidlowa elastycznosc skory
i zapobiega powstawaniu zmarszczek. Chroni skore przed
uszkodzeniami spowodowanymi dzialaniem promieni UV,
ktore moga by¢ przyczyna powstawania przebarwien. Wi-
tamina E ma dzialanie przeciwzapalne, wiec jest pomocna
w leczeniu roznorodnych choréb skory, takich jak tradzik,
lojotokowe zapalenie skory lub oparzenia stoneczne. Po-
nadto doskonale wplywa na nawilzenie skory, zapobiega
jej wysuszeniu, ma silne dzialanie ochronne, zapobiega
peroksydacji thuszczy w organizmie, pomaga w likwido-
waniu tzw. plam starczych, ktore powstaja na dloniach
i twarzy [6]. Witamina E wystepuje w naskorku, ale nisz-
cza ja promienie stoneczne, dlatego nalezy pamietac o jej
suplementacji, szczegolnie w okresie letnim. Wykazano, ze
naturalna witamina E jest dwukrotnie lepiej przyswajana
przez organizm niz jej forma syntetyczna, dlatego zamiast
przyjmowac ja w postaci kapsulek z olejem, nalezy wzbo-
gaci¢ diete o jej zrodla naturalne [13].

Kolejnym skladnikiem pochodzacym z 7Zywnosci jest
cynk. Jest on drugim co do waznosci mikroelementem
obecnym w ludzkim organizmie (pierwszym jest zelazo).
Kazda, nawel najmniejsza komorka potrzebuje cynku
do prawidlowego podzialu - 300 enzymow jest regulo-
wanych przez ten wazny pierwiastek. Cynk znajduje sie
we wszystkich komorkach ciata. Poprawia wyglad i kolo-
ryt skory, a takze bierze czynny udzial w przetwarzaniu
kwasow tluszczowych, co ma wplyw na proces jej rege-
neracji. Dodatkowo, pierwiastek reguluje gospodarke
hormonalna oraz produkcje loju wewnatrz skory, co po-
woduje, ze skora na dtuzej zachowuje sile i zdrowie. Cynk
obecny w pokarmach jako antyoksydant hamuje proces
powstawania wolnych rodnikow [14].

Aby dieta byla bogata w cynk, powinna zawiera¢ w swo-
im skladzie ostrygi, watrobke, mieso, ryby z puszek, sery
twarde, jajka, nasiona roslin straczkowych, chude mleko,
pieczywo pelnoziarniste, jest wiec bardzo roznorodna
i fatwa w skomponowaniu.

Kolejnym skladnikiem zZywnosci wplywajacym na
kondycje skory jest krzem. Jest to sktadnik wystepujacy
praktycznie we wszystkich plynach ustrojowych i tkan-
kach ludzkiego organizmu. Poprzez stymulowanie syn-
tezy hydroksylazy prolinowej pierwiastek ten uczest-
niczy w biosyntezie kolagenu, podstawowego skladnika
tkanki tacznej. Wplywa na jej rozwoj, odpowiada za spre-
7ystos¢ i elastycznos¢ naskorka oraz skory wlasciwej.
Pojawiajacy sie w recepturach preparatow pielegnacyjnych
krzem poprawia wyglad skory, zapobiega jej przedwcze-
snemu wiotczeniu, opoznia proces starzenia sie. Pierwia-
stek ten jest takze skutecznym srodkiem w przypadku
schorzen skory. Dzieki wlasciwosciom adsorpcyjnym kon-
troluje wydzielanie sebum, oczyszcza ujscia gruczolow lo-
jowych, dziala przeciwtradzikowo. Ogranicza powstawa-
nie stanow zapalnych, oparzen, w tym takze stonecznych,
i tradziku rozowatego. Zrodlem tego pierwiastka w diecie
moga by¢ przede wszystkim herbatki ze skrzypu polnego
(Arvense L.), pokrzywy (Dioica L.), mniszka lekarskiego
(Officinale), rdestu ptasiego (Aviculare L.) [15].

W ostatnim czasie odkryto rowniez przeciwstarzeniowe,
uelastyczniajace i dotleniajace dzialanie miedzi [16]. Miedz
powszechnie wystepuje w wigkszosci produktow spozyw-
czych. Najwiecej miedzi zawieraja warzywa i owoce, owoce

Kosmetologia Estetyczna /4 /2013 / vol. 2

morza, fasola, groch, ziarna pszenicy, sliwki, watroba, kre-
welki, orzechy, grzyby, pelnoziarniste produkty zbozowe.

W przypadku problemoéw z suchg i tuszczaca sie sko-
ra nalezy wzbogaca¢ diete w niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe (NNKT), do ktorych zaliczamy kwasy
7 rodziny omega-3: eikozapentacnowy (EPA), dokoza-
heksaenowy (DHA) oraz kwas linolenowy, i omega-6. Ich
glownym zrodlem sa tluste ryby morskie, oleje roslinne,
np. rzepakowy, stonecznikowy, olej z wiesiotka czy Iniany,
a takze orzechy czy pestki z dyni. Obecnie bardzo czesto
w celu poprawy nawilzenia skory zaleca sie stosowanie
doustne suplementow diety zawierajacych NNKT [17, 18].
Badajac ich efektywnos¢, np. kapsulek z olejem z wie-
siotka — bogatym zrodlem kwasu gamma-linolenowego
(stosowano preparat w ilosci 3 x 500 mg przez 12 tygodni),
uzyskano poprawe takich parametrow skory jak: nawil-
zenie, elastycznos$é, gestosé, szorstkosc oraz odpornosc
na zmeczenie [18]. W innym badaniu, w grupie kobiet
7 atopowym zapaleniem skory, stosowano doustnie olej
konopny (30 ml) przez 8 tygodni, uzyskano istotng po-
prawe, szczegolnie w zakresie typowych objawow atopii,
takich jak suchos¢ i swiad skory [17].

Udowodniono takze korzystny wplyw kwasow ome-
ga-3 pochodzacych z zywnosci w przypadku zmian za-
palnych indukowanych promieniowaniem UV. Wykazano,
7e EPA i DHA moga znacznie redukowaé¢ wydzielane pod
wplywem dziatania ultrafioletu substancji prozapalnych
[19]. Dzialaja zatem ochronnie, zmniejszaja skutki popa-
rzen stonecznych, jednoczesnie aktywizuja procesy na-
prawcze i lagodza podraznienia.

PRODUKTY 1 POTRAWY WPLEYWAJACE
NIEKORZYSTNIE NA STAN SKORY

Negatywny wplyw na wyglad skory maja przede wszyst-
kim gorace potrawy oraz napoje. Ich niekorzystne skutki
odczuwaja najbardziej osoby majace naturalna tendencje
do rozszerzonych naczynek.

Osoby dbajace o wyglad swej skory powinny rowniez
ograniczy¢ spozywanie kawy i herbaty. Tanina zawarta
w kawie i herbacie blokuje pory komorkowe nie pozwa-
lajac przenikna¢ do ich wnetrza waznym skladnikom
odzywezym zawartym w pozywieniu. Skora traci zdol-
nosci zatrzymywania wody, przez co staje sie zmeczona
i pozbawiona blasku. Te sama odwadniajaca wlasciwosé
posiada zawarta w kawie kofeina, ktora poprzez dziatanie
moczopedne przyczynia sie do zmniejszenia zawartosci
wody w organizmie. Wykluczy¢ nalezy catkowicie alkohol,
ktory bardzo niekorzystnie wplywa zaréwno na skore,
jak ina ogolny stan zdrowia.

Negatywny wplyw na stan skory maja rowniez slodycze,
czekolada, cukier. Ich nadmiar w diecie spowodowa¢ moze
problemy skorne, jak choc¢by pojawienie sie tradziku [20].

Nadmierna podaz tluszczu, soli, cukrow oraz brak
blonnika przyczyniaja sie do gromadzenia szkodliwych
produktow przemiany materii oraz zatrzymania wody.
Zbyt mala ilo$¢ biatka i kwasow tluszczowych w spozy-
wanych posilkach skutkuje ostabiong regeneracja skory
oraz oslabieniem wlokien kolagenowych.

Wedlug naukowcow z laboratoriow Estee Lauder cukry
odpowiadaja za 40-50% objawow starzenia si¢ skory ta-
kich jak zmarszczki, przebarwienia czy utrata jedrnosci.
Im wyzsze jest stezenie cukru we krwi, tym szybciej ten
proces zachodzi. W wyniku glikacji powstaja czasteczki
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zwane AGE (Advanced Glycation End Products). Zwigzki te LITERATURA

niszcza biatka w organizmie, a na ich oddzialtywanie naj-
bardziej podatne sa wlokna podporowe skory, czyli ko-
lagen i elastyna, ktore odpowiadaja za jej mlody wyglad.

Jednym z najwczesniej odkrytych zjawisk dotyczacych

wplywu produktow zaawansowanej glikacji (glikozylacja
bez udziatu enzymow) bialek na ich funkcje bylo zwiek-
szone usieciowanie sktadnikow macierzy pozakomorko-
wej. Kolagen, jako jedno z bialek najdtuzej pozostajacych
w organizmie, ulegajac glikacji, zwieksza liczbe wigzan
krzyzowych w swojej strukturze [21]. Formowanie si¢
tych polaczen pomiedzy molekutami budujacymi tkanke
skorna jest odpowiedzialne za spadek elastycznosci, ob-
serwowany podczas procesu starzenia sie skory. Dlatego
glikacja moze odgrywac bardzo wazna role w procesie
starzenia chronologicznego. Wskutek glikacji kolagenu
zaobserwowano m.in. nastepujace zmiany: spadek ela-
stycznosci, wiotczenie oraz modyfikacje ksztaltu i ukla-
du fibroblastow w skorze. Stwierdzono takze, ze glikacja
jest czynnikiem zapoczatkowujacym powstawanie cellu-
litu |22, 23]. Prostym sposobem zapobiegajacym proceso-
wi glikozylacji jest ograniczenie spozycia cukru.

Nalezy unika¢ produktow konserwowanych, zywnosci
wysokoprzetworzonej, dan typu fast-food oraz soli. Sol
zatrzymuje wode w organizmie, czego konsekwencja jest
napeczniala skora. Powoduje draznienie gruczolow lojo-
wych, co prowadzi do zwiekszonego wydzielania sebum
i tworzenia sie stanow zapalnych.

PopsuMOWANIE

Skora jest odzwierciedleniem stanu zdrowia calego or-
ganizmu. Prawidlowo zbilansowana dieta, zgodna 7z za-
leceniami racjonalnego zywienia, w polaczeniu z aktyw-
noscia fizyczna, jest gwarancja utrzymania mlodego
wygladu oraz dobrej kondycji. Produkty zbozowe (we-
glowodanowe) powinny wystepowac¢ w kazdym positku
w ciggu dnia (4-5 razy dziennie). W jadlospisie nalezy sto-
sowac urozmaicone ich rodzaje - ciemne pieczywo, kasze,
platki zbozowe i makarony.

Warzywa i owoce sa bogatym zrodlem witamin
(zwlaszcza witaminy C oraz beta-karotenu), soli mine-
ralnych i blonnika. Zaleca sie spozywanie warzyw bez
ograniczen, najlepiej 3-4 porcje dziennie, pamietajac, aby
byly one surowe lub gotowane na parze, natomiast owo-
cow - 1-2 porcje. Mleko i przetwory mleczne sg zrodlem
latwo przyswajalnego wapnia oraz wysokowartosciowe-
go biatka i witamin B2, AiD.

Mieso, dréb, wedliny, ryby, jaja powinny wystepowac
w co najmniej jednym positku w ciggu dnia, ale nie po-
winno to by¢ wiecej niz 2-3 porcje. Sa to produkty bogate
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