
STRESZCZENIE

Wstęp: Niekorzystne zmiany w skórze i jej przydatkach zwią-
zane są z procesami starzenia i zależą od diety podstawowej, 
nawodnienia organizmu oraz stosowania nutrikosmetyków. 
Cel: Celem pracy była analiza opinii kobiet i mężczyzn na te-
mat wpływu produktów spożywczych oraz nutrikosmetyków 
na stan skóry, włosów i paznokci. 
Materiały i  metody: Ankietę badawczą przeprowadzono 
w 2025 roku, w placówkach kosmetycznych wśród 40 kobiet 
i 36 mężczyzn. Respondentów podzielono według wieku, płci 
oraz wartości wskaźnika masy ciała.
Wyniki: Prawie wszyscy ankietowani wyrazili przekonanie 
o  pozytywnym wpływie diety i  stosowanych nutrikosmety-
ków na stan swojej skóry, włosów i paznokci.
Wnioski: Stan skóry i jej przydatków jest ściśle powiązany 
z  odżywianiem. Prawidłowa, zbilansowana dieta ma istotny 
wpływ na zdrowie całego organizmu.

Słowa kluczowe: dieta, skóra, włosy, paznokcie, procesy 
starzenia skóry, 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.
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Wpływ diety i nutrikosmetyków 
na stan skóry, włosów i paznokci 

u kobiet i mężczyzn
The impact of diet and nutricosmetics on the condition  

of the skin, hair, and nails in women and men

WPROWADZENIE
Codzienna dieta oraz stosowanie nutrikosmetyków wpływa-
ją nie tylko na ogólny stan zdrowia organizmu, lecz także na 
kondycję skóry, włosów i  paznokci [1]. Wpływ diety na stan 
skóry potwierdzono w badaniu przeprowadzonym wśród ko-
biet w wieku 45-94 lat [2]. Wybrane elementy diety oceniono 
na podstawie ankiety, natomiast przy użyciu profesjonalne-

go analizatora do komputerowej diagnostyki skóry określo-
no: strukturę skóry, poziom jej natłuszczenia, stopień złusz-
czania, wielkość porów i naczyń, nasilenie przebarwień, sze-
rokość zmarszczek oraz poziom nawodnienia. W innej pracy 
dotyczącej wpływu diety na wygląd skóry zwrócono uwagę na 
konieczność stosowania urozmaiconej diety bogatej w błon-
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nik i antyoksydanty oraz ograniczenie tłuszczów nasyconych 
i  cukrów prostych w  celu utrzymania dobrego stanu skóry, 
włosów i paznokci [3]. Według autorów tej pracy zdrowy wy-
gląd skóry zapewnia pełnowartościowa, zrównoważona dieta 
zawierająca w odpowiednich proporcjach podstawowe skład-
niki odżywcze, takie jak: białko, węglowodany i tłuszcze oraz 
witaminy, składniki mineralne, antyoksydanty roślinne. Co-
dzienna dieta nie zawsze jest w stanie dostarczyć wszystkich 
niezbędnych dla zdrowia składników. Z tego powodu obser-
wuje się wzrost zainteresowania nutrikosmetykami jako pre-
paratami uzupełniającymi codzienną dietę stosowaną w pie-
lęgnacji skóry i jej przydatków. Nutrikosmetyki są to doustne 
preparaty zawierające bioaktywne składniki, których celem 
jest poprawa wyglądu i kondycji skóry, włosów i paznokci po-
przez kompleksowe działanie od wewnątrz organizmu [4]. 

Makroskładniki diety w utrzymaniu zdrowia skóry, 
włosów i paznokci
Prawidłowa dieta, obejmująca makroskładniki takie jak biał-
ka, węglowodany i tłuszcze odgrywa kluczową rolę w prawi-
dłowym funkcjonowaniu organizmu, w tym również w zdro-
wiu skóry, włosów i  paznokci. Aby wspierać zdrowie skóry 
warto przyjąć dietę bogatą w  owoce, warzywa, orzechy i  ro-
śliny strączkowe, ograniczając spożycie cukrów prostych oraz 
tłuszczów nasyconych [5, 6].

Aminokwasy stanowią podstawę wszystkich białek, w tym 
włókien strukturalnych skóry, takich jak kolagen, elastyna 
i  keratyna. Dzięki nim skóra zachowuje jędrność, elastycz-
ność i  odporność na uszkodzenia a aminokwasy odgrywają 
istotną rolę w utrzymaniu jej prawidłowej struktury i funkcjo-
nowania [7]. 

Nadmiar cukrów prostych w  diecie, takich jak glukoza 
i  fruktoza, może powodować przyśpieszenie procesów sta-
rzenia się skóry poprzez procesy nadmiernej, niekontrolo-
wanej glikacji białek. Dlatego w tym kontekście dieta i kontro-
la glikacji są równie istotne jak fotoprotekcja [8-10].

Nadmierne spożycie tłuszczów nasyconych oraz izome-
rów trans nienasyconych kwasów tłuszczowych działa nieko-
rzystnie na stan skóry. Szczególnie niebezpieczne dla organi-
zmu jest połączenie tłuszczów zawierających izomery trans 
z  dietą wysokocukrową, co nasila stany zapalne oraz sprzy-
ja rozwojowi zespołu metabolicznego, nadwagi i otyłości [11, 
12]. Z  tłuszczów zawierających NNKT wskazane są w  diecie 
te, które zawierają kwasy omega-3 i omega-6 w postaci na-
turalnych izomerów cis. Kwasy omega-3 i omega-6 to kwa-
sy, w których pierwsze wiązanie nienasycone liczone od ter-
minalnej grupy metylowej występuje przy 3 lub 6 węglu łań-
cucha węglowego. Do najważniejszych przedstawicieli NNKT 
należy kwas linolowy (LA, lactic acid, omega-6), kwas α-li-
nolenowy (ALA, alpha-linolenic acid, omega-3) arachidono-
wy (AA, arachidonic acid, omega-6), eikozapentaenowy (EPA, 
eicosapentaenoic acid, omega-3) oraz dokozaheksaenowy 

(DHA, docosahexaenoic acid, omega-3). Organizm człowie-
ka potrzebuje zarówno kwasów omega-3 jak i omega-6 w od-
powiednich proporcjach. Najczęściej rekomendowany stosu-
nek kwasów omega-6 do omega-3 wynosi od 1:1 do 4:1. Wyż-
sze proporcje sprzyjają stanom zapalnym. Kwasy EPA i DHA 
mogą być dostarczane w nutrikosmetykach. NNKT wpływa-
ją na poprawę bariery hydrolipidowej naskórka oraz ograni-
czają przeznaskórkową utratę wody (TEWL, transepidermal 
water loss). Powodują również łagodzenie stanów zapalnych 
skóry oraz zwiększają odporność skóry na czynniki zewnętrz-
ne. Pozytywnie wpływają na włosy, poprawiając ich elastycz-
ność i wytrzymałość oraz na płytkę paznokciową, zwiększając 
jej elastyczność i zmniejszając łamliwość [13-18].

Znaczenie mikroskładników diety dla zdrowia skóry  
i jej przydatków
Mikroskładnikami diety oraz składnikami nutrikosmetyków 
o  działaniu przeciwstarzeniowym, wpływającymi na stan 
skóry, włosów i paznokci są głównie witaminy: C, B2, B3, B5, 
B6, B7, B9, A, D3 i E [19-29], mikroelementy będące kofakto-
rami enzymów: cynk, selen, miedź, żelazo [30-34], krzem [35] 
oraz antyoksydanty roślinne [36-39].

Antyoksydanty roślinne
W środkach spożywczych występuje szereg antyoksydan-
tów roślinnych. Należą do nich polifenole, głównie flawonoidy: 
kwercetyna, galusan epigallokatechiny, antocyjany, hesperydy-
na, naringenina, genisteina i  daidzeina. Do polifenoli zalicza-
my również kwasy fenolowe: kwas ferulowy, kawowy, galusowy 
i rozmarynowy. Ponadto są to karotenoidy: β-karoten, likopen, 
luteina, zeaksantyna i astaksantyna; terpenoidy: koenzym Q10, 
saponiny i ginkgolidy; alkaloidy: kofeina i teobromina oraz ro-
ślinne związki siarkowe: sulforafan, allicyna [40, 41].

CEL PRACY
Celem badania była analiza opinii respondentów (kobiet 
i mężczyzn) odnośnie wpływu produktów spożywczych oraz 
nutrikosmetyków na stan ich skóry, włosów i paznokci.

MATERIAŁY I METODY
Badania przeprowadzono w 2025 roku w placówkach kosme-
tycznych na terenie województwa opolskiego, wykorzystu-
jąc ankietę badawczą w formie papierowej. W badaniu udział 
wzięło 76 respondentów, w tym 40 kobiet oraz 36 mężczyzn. 
Podział respondentów na grupy wiekowe oraz grupy o zróżni-
cowanym indeksie masy ciała (BMI, Body Mass Index) przed-
stawiono w tabeli 1. BMI wyliczono jako stosunek masy cia-
ła (kg) do kwadratu wzrostu (m2) na podstawie wartości po-
danych w ankiecie.

Najwięcej respondentów stanowiły osoby młode w  wie-
ku 16-25 lat (50%) oraz w  wieku średnim 26-60 lat (38%), 
a  najmniejszą stanowiły osoby starsze powyżej 60. roku ży-
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cia (12%). Wśród wszystkich respondentów 
przeważały osoby z  prawidłową masą ciała 
o wskaźniku BMI 18,5-25 (54%) oraz z nadwa-
gą o BMI powyżej 25 (39%). 

WYNIKI BADAŃ
Większość kobiet (57%) oraz mężczyzn (72%) 
oceniła stan swojej skóry jako dobry lub bar-
dzo dobry, natomiast jako przeciętny – odpo-
wiednio 35% kobiet i 22% mężczyzn. Najmniej 
respondentów oceniło stan swojej skóry jako 
zły – 8% kobiet i  6% mężczyzn (Tab. 2). Naj-
lepiej stan swojej skóry oceniły osoby mło-
de (16-25 lat), z  kolei osoby starsze powyżej 
60. roku życia (56%) oceniły stan swojej skó-
ry jako przeciętny, podobnie jak osoby z nie-
dowagą (80%). Natomiast osoby z  prawidło-
wą wartością wskaźnika BMI i nadwagą, prze-
ważnie oceniały stan swojej skóry jako dobry 
(odpowiednio 60% i 43%) (Tab. 2).

Większość kobiet (62%) i  mężczyzn (81%) 
określiła stan swoich włosów jako bardzo do-
bry i  dobry. Najmniej respondentów oceniło 
stan swoich włosów jako zły (10% kobiet i 11% 
mężczyzn) (Tab. 3). Najlepiej stan swoich wło-
sów, jako bardzo dobry i  dobry, oceniły oso-
by w wieku 26-60 lat (83%), z kolei osoby star-
sze powyżej 60. roku życia (45%) oceniły stan 
swoich włosów jako zły. Osoby z  prawidłową 
wartością wskaźnika BMI oraz nadwagą oce-
niły stan swoich włosów jako bardzo dobry 
i  dobry (odpowiednio 71% i  63%). Natomiast 
wszystkie osoby z  niedowagą oceniły stan 
swoich włosów pozytywnie (Tab. 3).

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

Zarówno kobiety jak i  mężczyźni najczę-
ściej stosowali dietę podstawową (67% kobiet 
i  56% mężczyzn) oraz dietę wysokobiałkową 
(12% kobiet i  28% mężczyzn). Dietę podsta-
wową stosowały głównie kobiety, natomiast wysokobiałko-
wą przeważnie mężczyźni. Pozostałe rodzaje diet były sto-
sowane w niewielkim stopniu 0-7%. W grupie osób powyżej 
60. roku życia przeważała dieta podstawowa (89%) oraz ni-
skotłuszczowa (11%), natomiast osoby z niedowagą stosowały 
poza dietą podstawową (60%) dietę wegetariańską oraz wy-

Tab. 1. Charakterystyka respondentów. Źródło: Opracowanie własne.

Charakterystyka
Liczba 

respondentów
Udział  

procentowy [%]

Kobiety 40 53

Mężczyźni 36 47

Wiek 16-25 lat 38 50

Wiek 26-60 lat 29 38

Wiek powyżej 60 lat 9 12

Niedowaga (BMI poniżej 18,5) 5 7

Prawidłowa waga (BMI w przedziale 18,5-25) 41 54

Nadwaga (BMI powyżej 25) 30 39

Tab. 2. Ocena stanu skóry kobiet (K) i mężczyzn (M) w zależności od wieku i BMI. Źródło: Opracowanie własne.

Ocena

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Bardzo dobry 7 25 13 24 0 0 12 23

Dobry 50 47 55 52 33 20 60 43

Przeciętny 35 22 26 17 56 80 24 27

Zły 8 6 6 7 11 0 4 7

Tab. 3. Ocena stanu włosów kobiet (K) i mężczyzn (M) w zależności od wieku i BMI. Źródło: Opracowanie własne.

Ocena

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Bardzo dobry 22 36 32 38 0 40 29 27

Dobry 40 45 37 45 33 0 42 36

Przeciętny 28 8 28 10 22 60 24 20

Zły 10 11 3 7 45 0 5 17

Tab. 4. Ocena stanu paznokci kobiet (K) i mężczyzn (M) w zależności od wieku i BMI. Źródło: Opracowanie własne.

Ocena

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Bardzo dobry 28 36 21 41 45 0 39 27

Dobry 49 39 50 45 22 80 39 43

Przeciętny 18 25 24 14 33 20 22 23

Zły 5 0 5 0 0 0 0 7

sokobiałkową (po 20%). Ankietowani z wagą prawidłową oraz 
nadwagą stosowali głównie dietę podstawową oraz wysoko-
białkową (Tab. 5).

Większość ankietowanych oceniła stosowaną dietę pozy-
tywnie pod względem zdrowotnym (95% kobiet i  94% męż-
czyzn). Pozytywną ocenę stosowanej diety wykazali również 
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respondenci z  wszystkich grup wieko-
wych (89-100%) oraz wszystkich grup 
BMI (90-100%) (Tab. 6).

 Szereg respondentów, w tym 68% ko-
biet i  44% mężczyzn stosuje nutriko-
smetyki wspomagające kondycję skóry, 
włosów i  paznokci. Najrzadziej z  suple-
mentów diety korzystały osoby w wieku 
powyżej 60. roku życia (33%) oraz z nad-
wagą (47%) (Tab. 7).

Zarówno kobiety (19%) jak i mężczyź-
ni (26%) najczęściej stosowali nutriko-
smetyki z witaminą C, często z witaminą 
A  (odpowiednio 9% i  21%) i  kolagenem 
(13% kobiet, 12% mężczyzn). Nutriko-
smetyki z  witaminami A, B  i  E częściej 
stosują mężczyźni (32%) niż kobiety 
(23%), natomiast ze składnikami mine-
ralnymi częściej stosują kobiety (17%) niż 
mężczyźni (6%). Najmniejsze zaintere-
sowane składnikami aktywnymi nutri-
kosmetyków (5 z 11 składników) odnoto-
wano u osób powyżej 60. roku życia oraz 
u  osób z  niedowagą (6 z 11 składników) 
(Tab. 8).

31% kobiet oraz 53% mężczyzn stoso-
wało nutrikosmetyki przez ponad rok, 
natomiast wszystkie osoby z niedowagą 
stosowały je krócej niż rok (Tab. 9).

Respondenci dokonali również wła-
snej subiektywnej oceny wpływu stoso-
wanych nutrikosmetyków na stan skóry, 
włosów i  paznokci. Poprawę zauważy-
ło 100% mężczyzn i 81% kobiet. Jedynie 
19% kobiet nie zauważyło poprawy sta-
nu skóry i  jej przydatków. Poprawę po-
twierdziły wszystkie osoby w  wieku po-
wyżej 60. roku życia (100%) oraz więk-
szość osób z nadwagą (92%) (Tab. 10).

Zdecydowana większość kobiet i męż-
czyzn (98%) wyraziła przekonanie o po-
zytywnym wpływie diety i  stosowanych 
nutrikosmetyków na stan swojej skó-
ry, włosów i  paznokci. Podobnie wypo-
wiedzieli się respondenci ze wszystkich 
grup wiekowych (88-100%) oraz grup 
z niedowagą, wagą prawidłową i nadwa-
gą (97-100%) (Tab. 11). 

Tab. 5. Rodzaje diety stosowanej przez kobiety (K) i mężczyzn (M) w różnych grupach wiekowych i grupach BMI.  
Źródło: Opracowanie własne.

Rodzaj stosowanej diety

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Podstawowa 67 56 74 38 89 60 59 63

Wegetariańska 5 3 5 7 0 20 5 0

Wysokobiałkowa 12 28 16 28 0 20 20 20

Niskobiałkowa 0 5 0 7 0 0 2 3

Niskotłuszczowa 3 3 0 3 11 0 2 3

Niskowęlowodanowa 3 5 0 11 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 mężczyzn (M) w różnych grupach wiekowych i BMI.  
Źródło: Opracowanie własne.

Ocena stosowanej diety

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Bardzo zdrowa 10 14 5 24 0 0 17 7

Raczej zdrowa 45 44 47 48 22 60 42 46

Przeciętna 40 36 40 28 67 40 39 37

Raczej niezdrowa 5 6 8 0 11 0 2 10

Tab. 7. Liczba kobiet (K) i mężczyzn (M) z różnych grup wiekowych i BMI stosująca nutrikosmetyki. Źródło: Opracowanie własne.

Stosowanie 
nutrikosmetyków

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Tak 68 44 53 69 33 60 56 47

Nie 32 56 47 31 67 40 44 53

Tab. 8. Składniki aktywne nutrikosmetyków stosowane przez respondentów z różnych grup wiekowych i BMI.  
Źródło: Opracowanie własne.

Składniki aktywne 
stosowanych 

nutrikosmetyków

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Kolagen 13 12 13 14 0 0 15 12

Izoflawony 2 0 0 1 0 0 1 0

Biotyna 11 6 10 9 0 13 8 10

Inne witaminy z grupy B 7 4 8 5 0 0 4 10

Kasy tłuszczowe 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

Składniki mineralne 17 6 13 11 29 0 16 10

Inne 0 4 2 1 0 0 1 2
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DYSKUSJA
Nasilenie niekorzystnych zmian w  skórze i  jej przydatkach 
związane jest z  procesami starzenia i  zależy w  znacznym 
stopniu od stosowanej diety zawierającej poza makroskład-
nikami również mikroskładniki takie jak witaminy, minerały 
i antyoksydanty, również te zawarte w stosowanych nutriko-
smetykach. Niektóre niekorzystne zmiany w  skórze związa-
ne są z nadmiarową glikacją białek, w tym kolagenu i elasty-
ny. Następuje to przy znacznej ilości spożywanych w  die-
cie cukrów prostych [8-10]. Na przebieg procesów starzenia 
się skóry i  jej przydatków istotny wpływ ma przede wszyst-
kim dieta bogata w witaminy, mikroelementy i antyoksydan-
ty, która może spowalniać te procesy. Ważne jest również od-
powiednie nawodnienie organizmu [2, 3]. Przedmiot niniej-
szej pracy stanowiła ocena wpływu stosowanej diety na stan 
skóry, włosów i paznokci. Badania ankietowe przeprowadzo-
no wśród 40 kobiet i  36 mężczyzn podzielonych na grupy 
wiekowe oraz różniące się indeksem masy ciała, czyli osoby 

Tab. 9. Czas stosowania nutrikosmetyków przez badane kobiety (K) i mężczyzn (M) w różnych grupach wiekowych i BMI.  
Źródło: Opracowanie własne.

Czas stosowania nutriko-
smetyków

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Mniej niż 3 miesiące 35 7 32 20 0 25 29 15

3-6 miesięcy 19 20 21 16 33 50 17 15

7-12 miesięcy 15 20 5 32 0 25 21 8

Ponad rok 31 53 42 32 67 0 33 62

Tab. 10. Własna subiektywna opinia wpływu stosowanych nutrikosmetyków przez badane kobiety (K) i mężczyzn (M) z róż-
nych grup wiekowych i BMI. Źródło: Opracowanie własne.

Ocena wpływu stosowa-
nych nutrikosmetyków

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 <18,5 18,5-25,0 >25,0

Pozytywna 81 100 79 95 100 75 88 92

Negatywna 19 0 21 5 0 25 12 8

Tab. 11. Subiektywna opinia o wpływie stosowanej diety i nutrikosmetyków na stan skóry, włosów i paznokci wyrażona 
przez ankietowane kobiety (K) i mężczyzn (M) z różnych grup wiekowych i różnym BMI, D z niedowagą, E z wagą prawidłową, 
F z nadwagą. Źródło: Opracowanie własne.

Opinia wpływu diety 
i nutrikosmetyków na stan 

skóry, włosów i paznokci

Odpowiedzi [%]

K M
Wiek [lata] BMI

16-25 26-60 >60 D E F

Zdecydowanie pozytywna 53 55 45 69 44 80 54 50

Raczej pozytywna 45 43 53 31 44 20 44 47

Raczej negatywna 2 0 0 0 12 0 0 3

Zdecydowanie negatywna 0 0 0 0 0 0 0 0

Nie mam zdania 0 2 2 0 0 0 2 0

z niedowagą, wagą prawidłowa i nadwa-
gą. Większość kobiet i mężczyzn samo-
dzielnie oceniło stan swojej skóry, wło-
sów i  paznokci jako dobry i  bardzo do-
bry, a stan włosów i paznokci jako dobry. 
Jednocześnie wszyscy respondenci oce-
nili stosowaną dietę pozytywnie pod 
względem zdrowotnym. Responden-
ci najczęściej stosowali dietę podstawo-
wą (67% kobiet i  56% mężczyzn). Inne 
rodzaje diety, takie jak: wegetariańska, 
wegańska, niskobiałkowa, niskotłusz-
czowa i  niskoenergetyczna były stoso-
wane w  mniejszym stopniu i  ich rodzaj 
zależał od wieku oraz indeksu masy cia-
ła. Świadczy to o tym, że większość an-
kietowanych osób stosuje zbilansowaną 
dietę podstawową dostarczającą orga-
nizmowi niezbędnych składników od-
żywczych, witamin, minerałów, antyok-
sydantów i kwasów wielonienasyconych 
typu omega-3, co wpływa na dobrą kon-
dycję skóry i jej przydatków. Potwierdza-
ją to również inni autorzy [40, 41]. Poza 
podstawową dietą, liczni respondenci 
(68% kobiet i 44% mężczyzn) stosują su-
plementację nutrikosmetykami wspo-
magającymi kondycję skóry, włosów 
i  paznokci. Są to preparaty zawierają-
ce głównie: witaminy, kolagen, minerały 
oraz wielonienasycone kwasy omega-3. 
Najrzadziej z  nutrikosmetyków korzy-
stają osoby powyżej 60. roku życia. Pozy-
tywny wpływ nutrikosmetyków na stan 
swojej skóry i  jej przydatków potwier-

dzili wszyscy mężczyźni oraz 81% kobiet. Pozytywny wpływ 
nutrikosmetyków na kondycję skóry i  jej przydatków zaob-
serwowali również inni autorzy [4]. Zdecydowana większość, 
zarówno kobiet jak i  mężczyzn (98%), wyraziła przekonanie 
o pozytywnym wpływie stosowanej diety i nutrikosmetyków 
na stan swojej skóry, włosów i paznokci. 

WNIOSKI I PODSUMOWANIE
Stan skóry, włosów i paznokci jest ściśle powiązany ze zdro-
wiem całego organizmu. Prawidłowa, zbilansowana dieta za-
wierająca białka, węglowodany i tłuszcze oraz witaminy, mi-
kroelementy i  antyoksydanty, uboga w  tłuszcze nasycone 
i cukry proste ma wpływ na dobrą kondycję skóry i jej przy-
datków. Potwierdzenie powyższego było celem podjęcia te-
matu i przeprowadzenie badania ankietowego wśród kobiet 
i  mężczyzn w  różnych grupach wiekowych oraz różniących 
się indeksem masy ciała. Respondenci oceniali samodziel-
nie wpływ stosowanej diety i nutrikosmetyków na stan swo-
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jej skóry i  jej przydatków. Samodzielna subiektywna ocena 
przez respondentów była dokonana na podstawie obserwacji 
intensywności poziomu natłuszczenia i  łuszczenia się skó-
ry, wielkości występujących porów i  naczynek, przebarwień 
czy wielkości zmarszczek. W odniesieniu do włosów ocenia-
no intensywność wypadania, łamliwość i  połysk, natomiast 
w przypadku paznokci brano pod uwagę łatwość ich uszka-
dzania, barwę, gładkość i połysk.

Na podstawie analizy odpowiedzi respondentów stwier-
dzono, że:
1.	 Większość ankietowanych kobiet i  mężczyzn oceniła stan 

swojej skóry, włosów i paznokci jako bardzo dobry i dobry, 
przy czym prawie wszyscy ankietowani ocenili stosowanie 
swojej diety pozytywnie pod względem zdrowotnym.

2.	Zdecydowana większość respondentów stosowała zbilan-
sowaną dietę podstawową oraz wysokobiałkową dostar-
czając do organizmu niezbędne makro- i  mikroskładni-
ki oraz kwasy tłuszczowe omega-3. Wyjątkiem była grupa 
wiekowa osób powyżej 60. roku życia, w której poza dietą 
podstawową stosowano również dietę niskotłuszczową.

3.	Nutrikosmetyki zawierające głównie witaminy, kolagen, 
kwasy tłuszczowe omega-3 oraz składniki mineralne czę-
ściej stosowały kobiety niż mężczyźni. Z  kolei najrzadziej 
tego typu preparaty stosowały osoby w wieku powyżej 60. 
roku życia.

4.	Spośród osób stosujących nutrikosmetyki pozytywnej oce-
ny ich wpływu na stan skóry, włosów i  paznokci dokonali 
wszyscy mężczyźni oraz zdecydowana większość kobiet.

5.	Prawie wszyscy ankietowani wyrazili przekonanie o pozy-
tywnym wpływie diety i  nutrikosmetyków na stan swojej 
skóry, włosów i paznokci.
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