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Wplvw dietv i nutrikosmetvkow
na stan skory, wlosow i paznokci
u kobiet i mezczvzn

The impact of diet and nutricosmetics on the condition
of the skin, hair, and nails in women and men

STRESZCZENIE

Wstep: Niekorzystne zmiany w skorze i jej przydatkach zwia-
zane sa z procesami starzenia i zaleza od diety podstawowej,
nawodnienia organizmu oraz stosowania nutrikosmetykow.
Cel: Celem pracy byta analiza opinii kobiet i mezczyzn na te-
mat wptywu produktow spozywczych oraz nutrikosmetykow
na stan skory, wiosow i paznokci.

Materialy i metody: Ankiete badawcza przeprowadzono
w 2025 roku, w placowkach kosmetycznych wsrod 40 kobiet
i36 mezczyzn. Respondentéw podzielono wedtug wieku, ptei
oraz wartosci wskaznika masy ciata.

Wyniki: Prawie wszyscy ankietowani wyrazili przekonanie
o pozytywnym wplywie diety i stosowanych nutrikosmety-
kéw na stan swojej skéry, wioséw i paznokei.

Whioski: Stan skéry i jej przydatkéw jest Scisle powiazany
z odzywianiem. Prawidtowa, zbilansowana dieta ma istotny
wptyw na zdrowie catego organizmu.

Stowa kluczowe: dieta, skora, wtosy, paznokcie, procesy
starzenia skory, nutrikosmetyki.

ABSTRACT

Introduction: Adverse changes in the skin and its appendages
are associated with the aging process and depend on a diet,
hydration, and the use of nutricosmetics.

Objective: This study aimed to analyze the opinions of
women and men regarding the impact of food products and
nutricosmetics on the condition of the skin, hair, and nails.
Materials and methods: A survey was conducted in 2025 at
beauty salons among 40 women and 36 men. The respondents
were grouped by age, gender, and body mass index.

Results: Nearly all respondents expressed the belief that diet
and the use of nutricosmetics have a positive effect on the
condition of their skin, hair, and nails.

Conclusions: The condition of the skin and its appendages
is closely linked to nutrition. A proper, balanced diet has a
significant impact on the health of the entire body.

Keywords: diet, skin, hair, nails, skin aging, nutricosmetics.

WPROWADZENIE

Codzienna dieta oraz stosowanie nutrikosmetykéw wplywa-
ja nie tylko na ogolny stan zdrowia organizmu, lecz takze na
kondycje skory, wtosow i paznokei [1]. Wptyw diety na stan
skory potwierdzono w badaniu przeprowadzonym wsréd ko-
biet w wieku 45-94 lat [2]. Wybrane elementy diety oceniono
na podstawie ankiety, natomiast przy uzyciu profesjonalne-
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go analizatora do komputerowej diagnostyki skory okreslo-
no: strukture skory, poziom jej nattuszczenia, stopien ztusz-
czania, wielko$¢ porow i naczyn, nasilenie przebarwien, sze-
rokos$¢ zmarszczek oraz poziom nawodnienia. W innej pracy
dotyczacej wptywu diety na wyglad skory zwrécono uwage na
koniecznos¢ stosowania urozmaiconej diety bogatej w bton-

Aesthetic Cosmetology and Medicine
2/2026/vol.15

91l



nik i antyoksydanty oraz ograniczenie ttuszczéw nasyconych
i cukrow prostych w celu utrzymania dobrego stanu skory,
wloséw i paznokei [3]. Wedtug autoréw tej pracy zdrowy wy-
glad skory zapewnia peinowartosciowa, zréwnowazona dieta
zawierajaca w odpowiednich proporcjach podstawowe sktad-
niki odzywcze, takie jak: biatko, weglowodany i ttuszcze oraz
witaminy, sktadniki mineralne, antyoksydanty roslinne. Co-
dzienna dieta nie zawsze jest w stanie dostarczy¢ wszystkich
niezbednych dla zdrowia sktadnikow. Z tego powodu obser-
wuje sie wzrost zainteresowania nutrikosmetykami jako pre-
paratami uzupetniajacymi codzienna diete stosowana w pie-
legnacji skéry i jej przydatkéw. Nutrikosmetyki sa to doustne
preparaty zawierajace bioaktywne sktadniki, ktorych celem
jest poprawa wygladu i kondycji skory, wioséw i paznokei po-
przez kompleksowe dziatanie od wewnatrz organizmu [4].

Makroskladniki diety w utrzymaniu zdrowia skory,
wlosow i paznokci

Prawidtowa dieta, obejmujaca makrosktadniki takie jak biat-
ka, weglowodany i ttuszcze odgrywa kluczowa role w prawi-
dtowym funkcjonowaniu organizmu, w tym rowniez w zdro-
wiu skory, wtosow i paznokci. Aby wspierac¢ zdrowie skory
warto przyja¢ diete bogata w owoce, warzywa, orzechy i ro-
sliny straczkowe, ograniczajac spozycie cukréw prostych oraz
ttuszczdw nasyconych [5, 6].

Aminokwasy stanowia podstawe wszystkich biatek, w tym
wiokien strukturalnych skory, takich jak kolagen, elastyna
i keratyna. Dzieki nim skora zachowuje jedrnosc, elastycz-
nos¢ i odpornos¢ na uszkodzenia a aminokwasy odgrywaja
istotna role w utrzymaniu jej prawidtowej struktury i funkcjo-
nowania [7].

Nadmiar cukrow prostych w diecie, takich jak glukoza
i fruktoza, moze powodowac przyspieszenie procesow sta-
rzenia sie skory poprzez procesy nadmiernej, niekontrolo-
wanej glikacji biatek. Dlatego w tym kontekscie dieta i kontro-
la glikacji sa rownie istotne jak fotoprotekcja [8-10].

Nadmierne spozycie tluszczéw nasyconych oraz izome-
row trans nienasyconych kwasow ttuszczowych dziata nieko-
rzystnie na stan skory. Szczegodlnie niebezpieczne dla organi-
zmu jest potaczenie tthuszczow zawierajacych izomery trans
z dieta wysokocukrowa, co nasila stany zapalne oraz sprzy-
ja rozwojowi zespotu metabolicznego, nadwagi i otytosci [11,
12]. Z thuszczow zawierajacych NNKT wskazane sa w diecie
te, ktore zawieraja kwasy omega-3 i omega-6 w postaci na-
turalnych izomerdéw cis. Kwasy omega-3 i omega-6 to kwa-
sy, w ktoérych pierwsze wigzanie nienasycone liczone od ter-
minalnej grupy metylowej wystepuje przy 3 lub 6 weglu tan-
cucha weglowego. Do najwazniejszych przedstawicieli NNKT
nalezy kwas linolowy (LA, lactic acid, omega-6), kwas a-li-
nolenowy (ALA, alpha-linolenic acid, omega-3) arachidono-
wy (AA, arachidonic acid, omega-6), eikozapentaenowy (EPA,
eicosapentaenoic acid, omega-3) oraz dokozaheksaenowy
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(DHA, docosahexaenoic acid, omega-3). Organizm cztowie-
ka potrzebuje zaréwno kwasow omega-3 jak i omega-6 w od-
powiednich proporcjach. Najczesciej rekomendowany stosu-
nek kwasow omega-6 do omega-3 wynosi od 11 do 4:1. Wyz-
Sze proporcje sprzyjaja stanom zapalnym. Kwasy EPA i DHA
moga by¢ dostarczane w nutrikosmetykach. NNKT wptywa-
ja na poprawe bariery hydrolipidowej naskérka oraz ograni-
czaja przeznaskoérkowa utrate wody (TEWL, transepidermal
water loss). Powoduja réwniez tagodzenie stanéw zapalnych
skory oraz zwiekszaja odpornosc skory na czynniki zewnetrz-
ne. Pozytywnie wplywaja na wtosy, poprawiajac ich elastycz-
nosc¢iwytrzymatosc oraz na ptytke paznokciowsa, zwiekszajac
jej elastycznos¢ i zmniejszajac tamliwosé [13-18].

Znaczenie mikroskladnikéw diety dla zdrowia skory

ijej przydatkow

Mikrosktadnikami diety oraz sktadnikami nutrikosmetykow
o dziataniu przeciwstarzeniowym, wplywajacymi na stan
skory, wlosow i paznokci sa gtdwnie witaminy: C, B2, B3, B5,
B6, B7, B9, A, D3 i E [19-29], mikroelementy bedace kofakto-
rami enzymow: cynk, selen, miedz, zelazo [30-34], krzem [35]
oraz antyoksydanty roslinne [36-39].

Antyoksydanty roslinne

W srodkach spozywczych wystepuje szereg antyoksydan-
téw roslinnych. Naleza do nich polifenole, gtéwnie flawonoidy:
kwercetyna, galusan epigallokatechiny, antocyjany, hesperydy-
na, naringenina, genisteina i daidzeina. Do polifenoli zalicza-
my rowniez kwasy fenolowe: kwas ferulowy, kawowy, galusowy
i rozmarynowy. Ponadto sa to karotenoidy: 3-karoten, likopen,
luteina, zeaksantyna i astaksantyna; terpenoidy: koenzym Q10,
saponiny i ginkgolidy; alkaloidy: kofeina i teobromina oraz ro-
Slinne zwigzki siarkowe: sulforafan, allicyna [40, 41].

CEL PRACY

Celem badania byta analiza opinii respondentéw (kobiet
i mezczyzn) odnosnie wplywu produktéw spozywczych oraz
nutrikosmetykéw na stan ich skory, wioséw i paznokei.

MATERIALY I METODY
Badania przeprowadzono w 2025 roku w placéwkach kosme-
tycznych na terenie wojewddztwa opolskiego, wykorzystu-
jac ankiete badawcza w formie papierowej. W badaniu udziat
wzieto 76 respondentdw, w tym 40 kobiet oraz 36 mezczyzn.
Podziat respondentow na grupy wiekowe oraz grupy o zroézni-
cowanym indeksie masy ciata (BMI, Body Mass Index) przed-
stawiono w tabeli 1. BMI wyliczono jako stosunek masy cia-
ta (kg) do kwadratu wzrostu (m?) na podstawie wartosci po-
danych w ankiecie.

Najwiecej respondentéw stanowily osoby mtode w wie-
ku 16-25 lat (50%) oraz w wieku $rednim 26-60 lat (38%),
a najmniejsza stanowily osoby starsze powyzej 60. roku Zy-



cia (12%). Wsrod wszystkich respondentéw
przewazaly osoby z prawidlowa masa ciata
o wskazniku BMI 18,5-25 (54%) oraz z nadwa-
ga 0 BMI powyzej 25 (39%).

WYNIKI BADAN

Wiekszo$¢ kobiet (57%) oraz mezczyzn (72%)
ocenila stan swojej skéry jako dobry lub bar-
dzo dobry, natomiast jako przecietny — odpo-
wiednio 35% kobieti22% mezczyzn. Najmniej
respondentéw ocenito stan swojej skory jako
7ty = 8% kobiet i 6% mezczyzn (Tab. 2). Naj-
lepiej stan swojej skéry ocenity osoby mto-
de (16-25 lat), z kolei osoby starsze powyzej
60. roku Zycia (56%) ocenily stan swojej sko-
ry jako przecietny, podobnie jak osoby z nie-
dowaga (80%). Natomiast osoby z prawidto-
wa wartoscia wskaznika BMI i nadwaga, prze-
waznie ocenialy stan swojej skory jako dobry
(odpowiednio 60% 1 43%) (Tab. 2).

Wiekszos$¢ kobiet (62%) 1 mezczyzn (81%)
okreslita stan swoich wtoséw jako bardzo do-
bry i dobry. Najmniej respondentéw ocenito
stan swoich wtoséw jako zty (10% kobiet i 11%
mezczyzn) (Tab. 3). Najlepiej stan swoich wto-
sow, jako bardzo dobry i dobry, ocenity oso-
by w wieku 26-60 lat (83%), z kolei osoby star-
sze powyzej 60. roku zycia (45%) ocenity stan
swoich wioséw jako zty. Osoby z prawidtowa
wartoscia wskaznika BMI oraz nadwaga oce-
nily stan swoich wloséw jako bardzo dobry
i dobry (odpowiednio 71% i 63%). Natomiast
wszystkie osoby z niedowaga ocenity stan
swoich wtoséw pozytywnie (Tab. 3).

Ocene stanu swoich paznokci jako bardzo
dobry i dobry ocenito 77% kobiet i 75% mez-
czyzn. Stan paznokci jako zty ocenito najmniej
ankietowanych (0-7%). Ankietowani wszyst-
kich grup wiekowych ocenili stan swoich pa-
znokei jako bardzo dobry i dobry (71-86%). Po-
dobnie jak osoby z wszystkich grup BMI (70-
80%) (Tab. 4).

Zaréwno kobiety jak i mezczyzni najcze-
Sciej stosowali diete podstawowa (67% kobiet
i 56% mezczyzn) oraz diete wysokobiatkowa
(12% kobiet i 28% mezczyzn). Diete podsta-

Tab. 1. Charakterystyka respondentéw. Zrédto: Opracowanie wiasne.

Kobiety 40 53
Mezczyzni 36 47
Wiek 16-25 lat 38 50
Wiek 26-60 lat 29 38
Wiek powyzej 60 lat 9 12
Niedowaga (BMI ponizej 18,5) 5 7
Prawidtowa waga (BMI w przedziale 18,5-25) 4 54
Nadwaga (BMI powyzej 25) 30 39

Tab. 2. Ocena stanu skory kobiet (K) i mezczyzn (M) w zaleznosci od wieku i BMI. Zrodto: Opracowanie wtasne.

Bardzo dobry

Dobry 50 47 55 52 33 20 60 43
Przecietny 35 22 26 17 56 80 24 27
Zy 8 6 6 7 1 0 4 7

Tab. 3. Ocena stanu wtoséw kobiet (K) i mezczyzn (M) w zaleznoéci od wieku i BMI. Zrédto: Opracowanie wtasne.

22 36 32 38 0 40 29 27

Bardzo dobry

Dobry 40 45 37 45 33 0 42 36
Przecietny 28 8 28 10 22 60 24 20
Zly 10 1 3 7 45 0 5 17

Tab. 4. Ocena stanu paznokci kobiet (K) i mezczyzn (M) w zaleznosci od wieku i BMI. Zrédto: Opracowanie wtasne.

Bardzo dobry

Dobry 49 39 50 45 22 80 39 43
Przecietny 18 25 24 14 33 20 22 23
Zty 5 0 5 0 0 0 0 7

wowa stosowaty gléwnie kobiety, natomiast wysokobiatko-
wa przewaznie mezczyzni. Pozostate rodzaje diet byty sto-
sowane w niewielkim stopniu 0-7%. W grupie osob powyzej
60. roku zycia przewazata dieta podstawowa (89%) oraz ni-
skothuszczowa (11%), natomiast osoby z niedowaga stosowaty
poza dieta podstawowa (60%) diete wegetarianska oraz wy-

sokobiatkowa (po 20%). Ankietowani z waga prawidtowa oraz
nadwaga stosowali gtéwnie diete podstawowa oraz wysoko-
biatkowg (Tab. 5).

Wiekszos¢ ankietowanych ocenita stosowana diete pozy-
tywnie pod wzgledem zdrowotnym (95% kobiet 1 94% mez-
czyzn). Pozytywna ocene stosowanej diety wykazali réwniez
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respondenci z wszystkich grup wieko-
wych (89-100%) oraz wszystkich grup
BMI (90-100%) (Tab. 6).

Szereg respondentow, w tym 68% ko-
biet i 44% mezczyzn stosuje nutriko-
smetyki wspomagajace kondycje skory,
wtoséw 1 paznokci. Najrzadziej z suple-
mentéw diety korzystaty osoby w wieku
powyzej 60. roku zycia (33%) oraz z nad-
waga (47%) (Tab. 7).

Zaréwno kobiety (19%) jak i mezczyz-
ni (26%) najczesciej stosowali nutriko-
smetyki z witamina C, czesto z witamina
A (odpowiednio 9% i 21%) i kolagenem
(13% kobiet, 12% mezczyzn). Nutriko-
smetyki z witaminami A, B i E czesciej
stosujg mezczyzni (32%) niz kobiety
(23%), natomiast ze sktadnikami mine-
ralnymi czesciej stosuja kobiety (17%) niz
mezczyzni (6%). Najmniejsze zaintere-
sowane sktadnikami aktywnymi nutri-
kosmetykéw (5 z 11 sktadnikéw) odnoto-
wano u 0séb powyzej 60. roku zycia oraz
u 0séb z niedowaga (6 z 11 sktadnikéw)
(Tab. 8).

31% kobiet oraz 53% mezczyzn stoso-
wato nutrikosmetyki przez ponad rok,
natomiast wszystkie osoby z niedowaga
stosowaty je krocej niz rok (Tab. 9).

Respondenci dokonali réwniez wia-
snej subiektywnej oceny wptywu stoso-
wanych nutrikosmetykéw na stan skory,
wtoséw i paznokci. Poprawe zauwazy-
to 100% mezczyzn i 81% kobiet. Jedynie
19% kobiet nie zauwazyto poprawy sta-
nu skory i jej przydatkow. Poprawe po-
twierdzity wszystkie osoby w wieku po-
wyzej 60. roku Zycia (100%) oraz wiek-
$z0$¢ 0s6b z nadwaga (92%) (Tab. 10).

Zdecydowana wiekszosc¢ kobiet i mez-
czyzn (98%) wyrazita przekonanie o po-
zytywnym wplywie diety i stosowanych
nutrikosmetykéw na stan swojej sko-
ry, wloséw i paznokcei. Podobnie wypo-
wiedzieli sie respondenci ze wszystkich
grup wiekowych (88-100%) oraz grup
z niedowaga, waga prawidtowa i nadwa-
ga (97-100%) (Tab. 11).
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Tab. 5. Rodzaje diety stosowanej przez kobiety (K) i mezczyzn (M) w r6znych grupach wiekowych i grupach BMI.
Zradto: Opracowanie wiasne.

67 56 74 38 89 60 59 63

Podstawowa

Wegetarianska 5 3 5 7 0 20 5 0
Wysokobiatkowa 12 28 16 28 0 20 20 20
Niskobiatkowa 0 5 0 7 0 0 2 3

Niskottuszczowa 3 3 0 3 1 0 2 3

Niskowelowodanowa 3 5 0 n 0 0 2 8

Ubogoenergetyczna 7 0 5 3 0 0 8 3

Inna 3 0 0 3 0 0 2 0

Tab. 6. Subiektywna ocena stosowanej diety przez kobiety (K) i mezczyzn (M) w r6znych grupach wiekowych i BMI.
Zrddto: Opracowanie wiasne.

14 5 24 0 0 17 7

Bardzo zdrowa 10

Raczej zdrowa 45 44 47 48 22 60 42 46
Przecietna 40 36 40 28 67 40 39 37
Raczej niezdrowa 5 6 8 0 jul 0 2 10

Tab. 7. Liczba kobiet (K) i mezczyzn (M) z r6znych grup wiekowych i BMI stosujaca nutrikosmetyki. Zrédto: Opracowanie wiasne.

Tak 68 44 53 69 33 60 56 47

Nie 32 56 47 31 67 40 44 53

Tab. 8. Sktadniki aktywne nutrikosmetykow stosowane przez respondentow z roznych grup wiekowych i BMI.
Zrédto: Opracowanie wtasne.

13 12 13 14 0 15 12

Kolagen 0

Izoflawony 2 0 0 1 0 0 1 0
Biotyna 1 6 10 9 0 13 8 10
Inne witaminy z grupy B 7 4 8 5 0 0 4 10
Kasy tluszczowe omega-3 13 10 15 9 14 24 8 17
Witamina C 19 26 23 22 14 13 24 21
Witamina E 7 7 4 8 14 13 8 2
Witamina A 9 21 8 17 29 24 12 14
Antyoksydanty 4 2 4 3 0 13 3 2
Skiadniki mineralne 17 6 13 1 29 0 16 10
Inne 0 4 2 1 0 0 1 2



Tab. 9. Czas stosowania nutrikosmetykow przez badane kobiety (K) i mezczyzn (M) w roznych grupach wiekowych i BMI.

Zrodto: Opracowanie wiasne.

Odpowiedzi [%]
C T i triko- 3
zas s osowam:,i nutriko Wiek [lata]
smetykow K M
16-25 26-60 >60 <185
Mniej niz 3 miesigce 35 7 32 20 0 25
3-6 miesiecy 19 20 21 16 33 50
7-12 miesiecy 15 20 5 32 0 25
Ponad rok 31 53 42 32 67 0

Tab. 10. Wtasna subiektywna opinia wptywu stosowanych nutrikosmetykow przez badane kobiety (K) i mezczyzn (M) z r6z-

nych grup wiekowych i BMI. Zrdto: Opracowanie wiasne.

Odpowiedzi [%]
Ocena wp{ywu stoso‘{\ra- Wiek [lata]
nych nutrikosmetykow K M
16-25 26-60 >60 <18,5
Pozytywna 81 100 79 95 100 75
Negatywna 19 0 21 5 0 25

Tab. 11. Subiektywna opinia 0 wptywie stosowanej diety i nutrikosmetykow na stan skéry, wtosow i paznokci wyrazona
przez ankietowane kobiety (K) i mezczyzn (M) z roznych grup wiekowych i réznym BMI, D z niedowaga, E z wagg prawidtowa,

F z nadwaga. Zrddto: Opracowanie wiasne.

o : Odpowiedzi [%]
Opinia wptywu diety
i nutrikosmetykéw na stan Wiek [lata]
skory, wloséwipaznokci K M
16-25 26-60 >60 D

Zdecydowanie pozytywna 53 55 45 69 44 80

Raczej pozytywna 45 43 53 31 44 20

Raczej negatywna 2 0 0 0 12 0

Zdecydowanie negatywna 0 0 0 0 0 0

Nie mam zdania 0 2 2 0 0 0
DYSKUSJA

Nasilenie niekorzystnych zmian w skorze i jej przydatkach
zwigzane jest z procesami starzenia i zalezy w znacznym
stopniu od stosowanej diety zawierajacej poza makrosktad-
nikami rowniez mikrosktadniki takie jak witaminy, mineraty
i antyoksydanty, rowniez te zawarte w stosowanych nutriko-
smetykach. Niektore niekorzystne zmiany w skorze zwiaza-
ne sa z nadmiarowa glikacja biatek, w tym kolagenu i elasty-
ny. Nastepuje to przy znacznej ilosci spozywanych w die-
cie cukréow prostych [8-10]. Na przebieg proceséw starzenia
sie skory i jej przydatkéw istotny wptyw ma przede wszyst-
kim dieta bogata w witaminy, mikroelementy i antyoksydan-
ty, ktéra moze spowalniac te procesy. Wazne jest rowniez od-
powiednie nawodnienie organizmu [2, 3]. Przedmiot niniej-
szej pracy stanowita ocena wptywu stosowanej diety na stan
skory, wtosow i paznokci. Badania ankietowe przeprowadzo-
no wsrod 40 kobiet i 36 mezczyzn podzielonych na grupy
wiekowe oraz rdznigce sie indeksem masy ciata, czyli osoby

z niedowagg, waga prawidtowa i nadwa-
ga. Wiekszos¢ kobiet 1 mezczyzn samo-
dzielnie ocenito stan swojej skory, wio-

BMI sow 1 paznokci jako dobry i bardzo do-
185250 250 bry, a stan wtosow i paznokci jako dobry.
Jednoczesnie wszyscy respondenci oce-
29 15 . . :
nili stosowana diete pozytywnie pod
17 15 wzgledem zdrowotnym. Responden-
21 3 ci najczesciej stosowali diete podstawo-
wa (67% kobiet i 56% mezczyzn). Inne
33 62

rodzaje diety, takie jak: wegetarianiska,
weganska, niskobiatkowa, niskottusz-
czowa i niskoenergetyczna byly stoso-
wane w mniejszym stopniu i ich rodzaj
zalezat od wieku oraz indeksu masy cia-

BMI o L .
ta. Swiadczy to o tym, Ze wiekszos¢ an-
18,5-250  >250 kietowanych 0séb stosuje zbilansowana
88 92 diete podstawowa dostarczajaca orga-
. g nizmowi niezbednych sktadnikéw od-

zywczych, witamin, mineratéw, antyok-
sydantow i kwaséw wielonienasyconych
typu omega-3, co wptywa na dobra kon-
dycje skory i jej przydatkéw. Potwierdza-
ja to réwniez inni autorzy [40, 41]. Poza

BMI podstawowa dieta, liczni respondenci
- - (68% kobiet i 44% mezczyzn) stosuja su-

plementacje nutrikosmetykami wspo-

>4 >0 magajacymi kondycje skory, wtosow
44 47 i paznokci. Sg to preparaty zawieraja-
0 5 ce gltownie: witaminy, kolagen, mineraty

oraz wielonienasycone kwasy omega-3.

0 0 Najrzadziej z nutrikosmetykéw korzy-

2 0 staja osoby powyzej 60. roku zycia. Pozy-

tywny wpltyw nutrikosmetykéw na stan

swojej skory i jej przydatkow potwier-
dzili wszyscy mezczyzni oraz 81% kobiet. Pozytywny wptyw
nutrikosmetykow na kondycje skory i jej przydatkéw zaob-
serwowali réwniez inni autorzy [4]. Zdecydowana wiekszos¢,
zarowno Kkobiet jak i mezczyzn (98%), wyrazita przekonanie
o pozytywnym wplywie stosowanej diety i nutrikosmetykow
na stan swojej skory, wloséw i paznokci.

WNIOSKI T PODSUMOWANIE

Stan skory, wtosow i paznokci jest scisle powiazany ze zdro-
wiem catego organizmu. Prawidtowa, zbilansowana dieta za-
wierajaca biatka, weglowodany i ttuszcze oraz witaminy, mi-
kroelementy i antyoksydanty, uboga w ttuszcze nasycone
i cukry proste ma wpltyw na dobra kondycje skéry i jej przy-
datkéw. Potwierdzenie powyzszego byto celem podjecia te-
matu i przeprowadzenie badania ankietowego wsrod kobiet
i mezczyzn w roznych grupach wiekowych oraz rézniacych
sie indeksem masy ciata. Respondenci oceniali samodziel-
nie wplyw stosowanej diety i nutrikosmetykow na stan swo-

Aesthetic Cosmetology and Medicine
2/2026/vol.15

95



jej skory i jej przydatkow. Samodzielna subiektywna ocena 1
przez respondentdw byta dokonana na podstawie obserwacji
intensywnosci poziomu nattuszczenia i tuszczenia sie sko- !
ry, wielkosci wystepujacych poréw i naczynek, przebarwien
czy wielkosci zmarszczek. W odniesieniu do wtoséw ocenia-
no intensywnosc¢ wypadania, tamliwosc i potysk, natomiast
w przypadku paznokci brano pod uwage tatwosc ich uszka-
dzania, barwe, gtadkos¢ i potysk.

Na podstawie analizy odpowiedzi respondentéw stwier- 1
dzono, ze: L
1. Wiekszos¢ ankietowanych kobiet i mezczyzn ocenila stan

swojej skory, wloséw 1 paznokei jako bardzo dobry i dobry, 2

przy czym prawie wszyscy ankietowani ocenili stosowanie
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swojej diety pozytywnie pod wzgledem zdrowotnym. 2

2. Zdecydowana wiekszos¢ respondentow stosowata zbilan-
sowana diete podstawowa oraz wysokobiatkowa dostar-
czajac do organizmu niezbedne makro- i mikrosktadni-
ki oraz kwasy ttuszczowe omega-3. Wyjatkiem byta grupa
wiekowa 0sob powyzej 60. roku zycia, w ktorej poza dieta
podstawowa stosowano réwniez diete niskottuszczowa.

3. Nutrikosmetyki zawierajace giéwnie witaminy, kolagen,
kwasy ttuszczowe omega-3 oraz sktadniki mineralne cze-
Sciej stosowaly kobiety niz mezczyzni. Z kolei najrzadziej
tego typu preparaty stosowaty osoby w wieku powyzej 60.
roku zycia.

4. Sposrod osob stosujacych nutrikosmetyki pozytywnej oce-
ny ich wptywu na stan skory, wtosow i paznokci dokonali
wszyscy mezczyzni oraz zdecydowana wiekszos¢ kobiet.

5. Prawie wszyscy ankietowani wyrazili przekonanie o pozy-
tywnym wplywie diety i nutrikosmetykéw na stan swojej
skory, whosow i paznokci.
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