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CZYM JEST SUPLEMENT
DIETY?

Zgodnie z definicjg zaproponowang
w ustawie o bezpieczenstwie zyw-
nosci i zywienia suplement diety ro-
zumiany jest jako substancja ztozona
ze sktadnikdéw odzywczych, ktéra ma
uzupetnia¢ codzienng diete. Suple-
ment jest skoncentrowanym zrédtem
wyselekcjonowanych substancji i/lub
ich odpowiedniej kompozycji — np.
witamin, mineratdéw, aminokwaséw,
kwaséw ttuszczowych, btonnika czy
ekstraktéw roslinnych. Musi mieé
postaé, ktéra umozliwia jego odpo-
wiednie dawkowanie. Wyrdzniamy
produkty w postaci kapsutek, table-
tek, saszetek z proszkiem, amputek
z ptynem. Taka forma suplementow
diety wptywa na kojarzenie ich ze
$rodkami farmaceutycznymi, jednak
suplementy diety nie posiadajg wia-
$ciwoséci produktu leczniczego w ro-
zumieniu prawa farmaceutycznego.
Zaliczone zostaty one do grupy pro-
duktéw spozywczych.

Dieta (obok aktywnosci fizycznej,
niskiego poziomu stresu) zaliczana
jest do czynnikdédw zdrowego trybu
zycia, wptywajacych ,od wewnatrz”
na kondycje skéry. Mimo postepu
technologii, jaki ma miejsce na ryn-
ku preparatéw kosmetologicznych,
nie ulega watpliwosci, iz sposéb od-
zywiania stanowi jeden z gtéwnych
parametrow wptywajacych na wyglad
skéry. Biorac pod uwage procesy
obrébki zywnosci i zanieczyszczenia
Srodowiska, dostarczenie do organi-
zmu odpowiednich porcji wszystkich
niezbednych sktadnikdéw odzywczych,
a takze witamin, enzyméw i mikroele-
mentow nie jest mozliwe. Dopiero
uzupetnianie zbilansowanych posit-
kéw o zywnoéé funkcjonalna i suple-
menty diety zapewnia organizmowi
kompletny dostep do niezbednych
sktadnikéw i ich petne wykorzystanie
w procesach fizjologicznych.

Suplementami najczesciej wykorzy-
stywanymi w terapiach kosmetolo-
gicznych sg preparaty oparte na ta-
kich sktadnikach, jak: witaminy A, E,
C, D, flawonoidy, koenzym Q10, cynk,

selen i inne. Wymienione sktadniki
odgrywaja okreslong role w redukcji
dermatoz i wzmocnieniu funkgji ko-
morkowych skory.

SUPLEMENTY DIETY

A PROBLEMY SKORNE

Problemy skorne, na przyktad rozsze-
rzone naczynia krwionosne, tradzik
rozowaty, tradzik pospolity, przebar-
wienia, suchos$¢/odwodnienie  czy
starzenie sie skéry sg konsekwencjg
specyficznych proceséw zachodza-
cych wewnatrz skéry. Znajomosé
mechanizmu i przyczyn powstawania
problemu umozliwia dobdr sktadni-
kéw hamujgcych ich rozwéj, a w kon-
sekwencji widoczng poprawe stanu
skory.

CERA NACZYNIOWA
Rozszerzone naczynia krwionosne,
przewlekly rumien, nadwrazliwosé
skéry to najczestsze objawy cery na-
czyniowej, na podiozu ktérej moze
rozwing¢ sie tradzik rézowaty. Aby
skutecznie przeciwdziata¢ i hamo-
waé wyzej opisane zmiany, nalezy
redukowac stan zapalny i nadmierng
wazodylatacje naczyn krwiono$nych.
Sktadnikami wptywajacymi na po-
prawe stanu tego typu cery sg m.in.
witamina C, flawonoidy (rutyna, kwer-
cytyna, hesperydyna), niacyna.

Witamina C

Witamina C jako substancja che-
miczna to staby kwas; w organizmie
obecna jest w $rodowiskach hydro-
filowanych. Witamina C jest najbar-
dziej aktywnym  antyoksydantem
w plazmie krwi, dodatkowo wspdt-
dziata z innymi zwigzkami, petnigcymi
te sama funkcje. Redukuje utleniong
witamine E, przyczyniajgc sie w ten
sposdb do stabilnosci i ochrony bton
komérkowych. Jej dziatanie w pro-
cesie hamowania i redukcji objawdw
cery naczyniowej i tradziku rézowate-
go polega na hamowaniu stanu za-
palnego poprzez blokowanie dziata-
nia cytokin prozapalnych i czynnikéw
transkrypcyjnych  biorgcych  udziat
w odpowiedzi komérki na stres. Wi-
tamina C w preparatach handlowych
wystepuje w pofaczeniu z flawono-
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W przeciwienstwie do leku,
potrzebnego w chorobie,
suplement diety musi byc
projektowany dla zdrowego
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w utrzymaniu metabolicz-
nych i fizjologicznych funkcji.
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ich o zywnosc¢ funkcjonalng
i suplementy ma peten sens.



64 | URODA | NAUKA

Zwigzki karoteno-
idowe, uczestniczac
w komunikacji mie-

dzykomorkowej,
wzmacniajg funkcje
immunologiczne.

idami, ktére powoduja redukcje kwa-
su dehydroaskorbowego do kwasu
askorbowego, dziatajagc przeciwutle-
niajgco.

Flawonoidy (rutyna, kwercetyna,
hesperydyna)

Fizjologiczna rola flawonoidéw pole-
ga gtdwnie na obnizeniu przenikal-
noéci $cianek naczyn wtosowatych
i poprawie ich elastycznosci. Wazna
role w mechanizmie dziatania flawo-
noidéw odgrywajg ich wilasciwosci
antyoksydacyjne. Flawonoidy hamu-
ja aktywnos$é dekarboksylazy histy-
dynowej, dlatego przypisuje sie im
dziatanie antyhistaminowe. Przejawia
sie ono zwezeniem naczyn krwiono-
$nych i redukcja rumienia. Regularne
spozywanie suplementéw diety opar-
tych o flawonoidy, zwfaszcza rutyne,
poprawia stan naczyn krwionosnych,
zmniejszajac ich tendencje do nad-
miernego rozszerzania. Suplemen-
tami opartymi o dziatanie flawono-
idow sg preparaty z zielong herbata,
resweratrolem (wyciggiem z nasion
winogron i owocdw jagodowych).

Niacyna

Niacyna (witamina B3, kwas nikoty-
nowy) nie jest produkowana w orga-
nizmie, dlatego musi by¢ pozyskana
z zewnatrz. Niacyna wykazuje ak-
tywnos$¢ wazodylatacyjng, zwieksza-
jac napiecie miesni gtadkich wokét
naczyn krwionosnych, wptywa na
zmniejszenie liczby nadmiernie roz-
szerzonych naczynek krwionosnych.
W suplementach diety czesciej spo-
tykana jest pochodna niacyny — nia-
cynamid, ktéry nie wykazuje dziatan
ubocznych.

CERA SUCHA/ODWODNIONA
Skéry suche i odwodnione charak-
teryzujg sie niedostateczng iloscig
kwasu hialuronowego i innych sktad-
nikéw macierzy odpowiedzialnych za
zatrzymywanie wody w naskérku, jak
rowniez nadmierng ucieczkg wody
(wzrostem TEWL), zwigzang m.in.
z zaburzeniem ptaszcza hydro-lipido-
wego. Nalezy zaznaczy¢, ze cera od-
wodniona, w przeciwienstwie do cery
suchej moze wspdtwystepowaé z in-
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nymi problemami, takimi jak: tradzik
pospolity, tojotok. W celu poprawy
nawodnienia obok dostarczenia du-
zej ilosci ptyndéw niezbedna jest su-
plementacja NNKT, witaminy D3 czy
glukozaminy.

Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT)

Wiekszos¢ z wystepujacych w naturze
NNKT to izomery all-cis, jednak w wy-
niku przemystowej obrébki ttuszczow
powstajg szkodliwe dla zdrowia izo-
mery trans. Kwasy z rodziny omega-3
i omega-6 s3 sktadnikiem budulco-
wym bton komdrkowych, wptywaja
na prawidtowg budowe i funkcjono-
wanie skory. Kwasy omega-3 zapo-
biegaja jej nadmiernemu wysusze-
niu i chronig przed uszkodzeniem,
a kwasy omega-6 wptywajg na pra-
widtowa budowe naskdrka. Doustna
suplementacja NNKT prowadzi na
poziomie skory do zmniejszenia tran-
sepidermalnej utraty wody i stanéw
zapalnych. Najnowsze badania wska-
zUjg na znaczaca role suplementacji
NNKT w leczeniu Atopowego Zapa-
lenia Skory. Zalecane dzienne normy
wskazuja, ze odpowiednia proporcja
n-6/n-3 powinna wynosi¢ 4:5.

Witamina D3

Witamina D3 petni w skérze podwdj-
na funkcje - jako antyoksydant neu-
tralizuje wolne rodniki, opdzniajac
pojawienie sie objawdw starzenia sie
skory, a jako druga obok A witamina
posiada swoje receptory bezposred-
nio na jadrze komoérkowym, dzieki
czemu reguluje aktywnos$é komorko-
wa i wplywa na procesy proliferacji
naskérka, hamujgc nadmierne ro-
gowacenie skéry. Mimo iz witamina
D3 wytwarzana jest w naskérku pod
wptywem promieniowania UV, to
bezpieczniejsza jest doustna suple-
mentacja.

Glukozamina

Glukozamina i jej pochodna N-a-
cetyloglukozamina odgrywajg role
prekursoréw w powstawaniu kwasu
hialuronowego i proteoglikanéw, co
wptywa na zwiekszenie pojemno-
$ci wody w naskdrku. Dostarczenie



kwasu hialuronowego do naskérka prowadzi do
zmniejszenia zmarszczek i poprawy objetosci skory.
Jak wykazaty badania, poprawa nawilzenia przy zale-
canej dawce suplementéw widoczna jest juz po 4-6
tygodniach.

STARZENIE SIE SKORY

Proces starzenia sie skory to przede wszystkim spa-
dek aktywnosci fibroblastéw i zmniejszenie produk-
cji wtékien kolagenu i elastyny, a co za tym idzie —
utrata jedrnosci skéry i pojawienie sie zmarszczek.
Kompleksowe terapie anti-aging powinny obejmo-
wac zaréwno aktywizacje fibroblastéw, jak i utrzyma-
nie poziomu nawilzenia skory, neutralizacje wolnych
rodnikéw i redukcje standw zapalnych postepuja-
cych wewnatrz skéry. Do najpowszechniejszych su-
plementdw diety opdzniajacych starzenie naleza: wi-
tamina A, witamina E, koenzym Q10, fitoestrogeny.

Witamina A

Witamina A w organizmie jest produkowana gtéwnie
z B-karotenu. Przy matych stezeniach tlenu w skérze
i przewodzie pokarmowym witamina A neutralizuje
reaktywne formy tlenu, chronigc tym samym btony
komérkowe przed utlenieniem lipidéw. Niedobdr
witaminy A prowadzi do zaburzen czynnosci wielu
ukfadoéw i organdw, w tym skéry. Szczegdlnie cha-
rakterystyczne sg suchos$¢ i nadmierne rogowacenie.
Zaburzenia funkcji naskérka jako bariery prowadza
do obnizenia odpornosci na infekcje. W suplemen-
tacji witamina A powinna by¢ fgczona z innymi wita-
minami, np. z witaming C, wowczas nastepuje po-
prawa aktywnosci fibroblastéw oraz wzrost produkcji
kolagenu i elastyny.

Witamina E

Zaliczana jest do witamin antyoksydacyjnych, za-
angazowanych w ochrone organizmu przed szko-
dliwym dziataniem nadmiernych ilosci wolnych
rodnikéw. Jest to najwazniejszy antyutleniacz funk-
cjonujacy w lipoproteinach i membranach; hamuje
utlenianie lipidéw. Rola witaminy E polega réwniez
na stabilizacji bton komérkowych poprzez oddzia-
tywanie z fosfolipidami. Przyczynia sie takze do re-
gulagji aktywnosci enzymow. Najwiekszg aktywnosé
wsréd réznych zwigzkédw z grupy witaminy E wyka-
zuje a-tokoferol. Efektywno$é dziatania witaminy E
podwyzszajg tzw. ko-antyoksydanty. Redukujg one
rodniki tokoferoksylowe do wyjsciowego tokoferolu,
regenerujac witamine E. Nalezg do nich m.in. wita-
mina C, glutation, koenzym Q10. Z tego wzgledu
powinny by¢ one przyjmowane razem.

Koenzym Q10
Koenzym Q10 (ubichinon) jest niezbedny do syn-
tezy komérkowej energii ATP, a takze zapewnia
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Odpowiednia flora
bakteryjna ma klu-
Cczowe znaczenie
nie tylko w etiopa-
togenezie tradziku,
ale rowniez wielu
innych dermatoz.

prawidtowe funkcjonowanie tkanek
i narzaddéw. Odpowiada za transport
elektrondw, stabilizacje bton komor-
kowych i kanatéw jonowych. Posiada
wiasciwosci antyoksydacyjne, a takze
wspomaga antyutleniajace whasciwo-
$ci witaminy E. Gtéwnymi zrédtami
koenzymu Q10 sg oleje roslinne, ryby
morskie, nasiona Inu, orzechy wio-
skie, soja.

Zelazo

Obok witaminy C zelazo jest nie-
zbedne w procesie powstawania
kolagenu, jego niedobdr przyczynia
sie do przyspieszonego starzenia sie
skéry i spadku jej napiecia. Przed za-
leceniem uzupetnienia zelaza nalezy
wykona¢ badanie poziomu ferrytyny,
ktére wskaze ilos¢ zelaza dostepne-
go w tkankach, poniewaz zbyt wysoki
poziom zelaza w organizmie prowa-
dzi do efektéw przeciwnych do ocze-
kiwanych, zwiekszajac m.in. produk-
cje wolnych rodnikdw.

Genisteina

Zaliczana do fitoestrogendw geni-
steina zwalcza wolne rodniki induko-
wane pod wptywem promieniowania
UVB, hamujac tym samym procesy
fotostarzenia. Na poziomie keraty-
nocytéw dziatanie genisteiny polega
na hamowaniu peroksydacji lipidow
i hamowaniu wzrostu reaktywnych
form tlenu. Naturalnie wystepuja-
ca w soi genisteina spozywana jest
w duzych ilosciach przez Azjatéw,
u ktérych zaobserwowano spowol-
nienie procesdw starzenia sie skory.

PRZEBARWIENIA
Przyczyny powstawania przebarwien
na skérze sa ztozone, poczawszy od
zmian hormonalnych, stanéw zapal-
nych po promieniowanie UV, starze-
nie skory, zaburzenie pracy melano-
cytéw. Celem pracy kosmetologa jest
hamowanie aktywnosci tyrozynazy
— enzymu wystepujacego w procesie
powstawania melaniny, redukcja licz-
by podziatdw melanocytéw, przyspie-
szenie procesu ztuszczania naskorka.
Z kolei suplementy diety stosowane
w terapiach redukujacych przebar-
wienia powinny prowadzi¢ do: zwiek-
szenia naturalnej ochrony przeciwsto-
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necznej (karotenoidy) i tym samym
zmniejszenia ryzyka powstania prze-
barwien, a takze powinny dostarczac
sktadnikéw, ktore odpowiadajg za
prawidtowg synteze i réwnomierny
rozktad melaniny.

Karotenoidy

Sa to prekursory witaminy A, do kto-
rych nalezg m.in.: likopen, a- i B-karo-
ten, astaksantyna, luteina i zeaksan-
tyna. Jedna z najwazniejszych funkgji
karotenoidéw w organizmie jest ak-
tywnos$¢é przeciwutleniajgca. Poprzez
zneutralizowanie reaktywnych form
tlenu karotenoidy, jako sktadniki die-
ty, moga zmniejszac ryzyko wielu cho-
rob degeneracyjnych. Wykazuja tez
prewencyjne dziatanie wobec chordb
uktadu sercowo-naczyniowego: B-ka-
roten i likopen przeciwdziatajg utle-
nianiu cholesterolu LDL, ktéry jest
gtéwnym czynnikiem w patogenezie
choroby wiencowej i arteriosklerozie.
Zwiazki karotenoidowe, uczestniczac
w komunikacji miedzykomédrkowej,
wzmacniaja funkcje immunologicz-
ne. Przypisuje sie im réwniez dzia-
tanie wspomagajace leczenie cho-
rob nowotworowych, a takze role
w zmniejszeniu ryzyka choroby zwy-
rodnieniowej plamki zéttej. Zrédtem
pozyskiwania karotenoidéw sa su-
rowce naturalne, mikroorganizmy
oraz synteza chemiczna.

Selen

Znany gtéwnie jako silny antyoksy-
dant, w terapiach przeciw przebar-
wieniom odgrywa podwdjng role:
rozktadajgc nadtlenki, obniza ilos¢
wolnych rodnikéw, a takze zwieksza
odpornos$¢ skéry poprzez hamowa-
nie cytokin immunosupresyjnych.
Wymienione mechanizmy dziatajg
synergistycznie. Kluczowe znaczenie
dla efektywnosci dziatania ma przyj-
mowana dawka, dzienna suplemen-
tacja selenu nie powinna przekraczac
400 ug, nadmiar tego pierwiastka wy-
wotuje dziatanie prooksydacyjne.

Zelazo

Zelazo to pierwiastek niezbedny dla
powstawania tyrozyny, ktéra ulega
przeksztatceniu do melaniny. Jego
prawidtowa ilo$¢ przyczynia sie do



odpowiedniego przebiegu mela-
nogenezy i rozktadu barwnika. Po-
dobnie jak w przypadku terapii anti-
aging suplementacja zelaza musi by¢
poprzedzona oznaczeniem ferrytyny,
a poziom kontrolowany poprzez wy-
konywanie okresowej diagnostyki.

TRADZIK

Pierwotng zmiang wystepujaca w tra-
dziku pospolitym jest mikrozaskérnik,
powstajgcy w wyniku aktywnosci se-
bocytéw, komérek wytwarzajacych
16j. Aktywnos¢ sebocytéw zalezna
jest od poziomdéw hormondéw kra-
zacych w organizmie — androgeny
(ot. testosteron) przyspieszaja prace
sebocytéw. Zewnetrznie stosowane
kosmetyki posiadaja ograniczong
zdolnoé¢ przenikania do sebocytdw,
inaczej niz w przypadku sktadnikéw
antybakteryjnych, najczesciej wyko-
rzystywanych substancji w leczeniu
zewnetrznym. Suplementy diety sto-
sowane w tradziku to: roélinne anty-
androgeny, cynk i probiotyki uzupet-
niajace réznorodno$é kultur bakterii
jelitowych.

Roslinne antyandrogeny

(palma sabalowa)

Hamowanie dziatania androgendw,
gtéwnie testosteronu, prowadzi do
zablokowania jego doczepiania do
sebocytéw i zmniejszenia ich aktyw-
nosci, aw konsekwencji do ogranicze-
nia produkgji foju. Roslinne antyan-
drogeny powinny byé przyjmowane
przez pacjentdw, u ktorych poziom
testosteronu przekracza norme. Sto-
sowanie suplementéw nie powinno
by¢ dtuzsze niz sze$é miesiecy.

Cynk

Cynk jest kofaktorem enzyméw zwal-
czajacych wolne rodniki, ktére na
skutek toczacych sie proceséw zapal-
nych powstaja w skérze objetej tra-
dzikiem. Dziatanie antyoksydacyjne
to jednak nie jedyna funkcja cynku.
Posiada on wifasciwosci seboregu-
lujace, zmniejszajace ilos¢ produko-
wanego sebum. Pierwiastek ten jest
niezbedny réwniez dla przeksztatce-
nia retinolu w aktywny kwas retino-
wy, stad powinien by¢ ze szczegdlng
uwaga suplementowany w leczeniu

pacjentéw poddanych terapii z uzy-
ciem pochodnych witaminy A.

Prebiotyki i probiotyki
Odpowiednia flora bakteryjna ma klu-
czowe znaczenie nie tylko w etiopa-
togenezie tradziku, ale réwniez wielu
innych dermatoz. Uboga i niezrozni-
cowana flora bakteryjna przyczynia sie
do zwiekszenia przepuszczalnosci do
wnetrza organizmu patogendw, ktore
w obrebie skéry moga nasilac stany
zapalne. Wysokie] jakosci probiotyki
i prebiotyki uzupetniajg flore bakte-
ryjna, prowadzac do uszczelnienia
bariery i prawidtowej syntezy witamin
z grupy B i witaminy K.

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA
SKUTECZNOSC SUPLEMENTU.
Rynek suplementéw diety oferuje bo-
gata game produktéw do suplemen-
tacji, a co za tym idzie — réznorodnoéé
w dziedzinie jakosci preparatdw.
Czym wiec sie kierowaé, dobierajac
suplementy diety? Nalezy przede
wszystkich wybieraé suplementy pro-
dukowane przez firmy z duzym sta-
zem, wyposazone w laboratoria i na
biezaco kontrolujace jako$é wytwa-
rzanych produktéw. Drugim waznym
czynnikiem determinujacym wybor
suplementu diety jest sktad produk-
tu: nalezy wybieraé suplementy z mi-
nimalng liczbg zbednych dodatkdow
(barwnikéw, substancji smakowych,
substancji przeciwzbrylajgcych), a do
tego niezbedna jest analiza sktadu
danego $rodka. Jednak kluczowym
czynnikiem doboru  suplementéw
diety musi by¢ diagnostyka (badania
z krwi, analiza pierwiastkowa wtosow)
i indywidualne ustalenie zaréwno
dawki, jak i czasu przyjmowania da-
nego preparatu.

Suplementacja podczas zabiegdéw
kosmetologicznych zwieksza skutecz-
nos¢ terapii i w rekach dos$wiadczo-
nego kosmetologa i lekarza stanowi
narzedzie do efektywnej pracy z pa-
cjentem.

URODA | NAUKA

Wybierajmy suple-
menty produkowane
przez firmy z duzym
stazem, wyposazone
w laboratoria i kontro-
lujgce jako$¢ wytwa-
rzanych produktow
(np. norma GMP)
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