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Dieta jako uzupeitnienie leczenia tradziku pospolitego
(Acne vulgaris)

Czes¢ 1. Witaminy i mineraly
Diet as supplement of Acne vulgaris therapy
Part I. Vitamins and minerals
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Streszczenie

Tradzik pospolity (Acne vulgaris) jest powszechnie wystepujaca, przewlekla chorobg zapalng skory. Na jego
rozw6j wpltyw maja czynniki genetyczne, aktywno$¢ androgenna, rozwdj bakterii Propionibacterium acnes,
nadmierne wydzielanie toju, rogowacenie skory oraz niektore substancje lecznicze i kosmetyki. Tradzik najcze-
$ciej dotyka mlodziez nastoletnig, co zwigzane jest ze zwigkszong w tym okresie aktywnoscig hormonalng. W
jego zwalczaniu niezwykle istotna wydaje sie by¢ wlasciwie dobrana farmakoterapia (antybiotyki, retinoidy lub
nadtlenek benzoilu), ale nie bez znaczenia jest réwniez wtasciwa pielegnacja skory oraz odzywianie. Dieta 0oséb
chorych na tradzik powinna by¢ prawidlowo zbilansowana oraz dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych, mineralnych (w szczegélnosci cynku, selenu, krzemu i siarki) i witamin (szczegélnie witaminy C, A,
D i witamin z grupy B). Wéwczas moze stanowi¢ doskonale uzupelnienie procesu leczenia tradziku pospolitego.
(Farm Wspét 2016; 9: 1-5)

Stowa kluczowe: trgdzik pospolity, dieta, witamina D, witamina A, cynk, selen, krzem
Summary

Acne (Acne vulgaris) is a common, chronic inflammatory skin disease. Its development is influenced by genetic
factors, the androgenic activity, the growth of bacteria Propionibacterium acnes, excessive secretion of sebum,
the skin keratosis as well as certain drugs and cosmetics. Acne occurs mostly in teenagers and is associated with
increased hormonal activity during this period. In the management of this skin disorder, it seems to be essential
to use appropriately selected drugs (antibiotics, retinoids or benzoyl peroxide), but it is also important to ensure
adequate nutrition and skin care. The diet of people with acne should be properly balanced and provide all the
necessary nutrients, minerals (esp. zinc, selenium, silicon and sulfur) and vitamins (esp. vitamin C, A, D and B
vitamins). It may significantly improve outcomes of Acne vulgaris therapy (Farm Wspét 2016; 9: 1-5)
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Dieta a choroby dermatologiczne na nasz wyglad oraz jako$¢ naszego zycia. Codzienny

Odzywianie jest jednym z wazniejszych aspek- jadlospis powinien by¢ urozmaicony i réznorodny
tow zycia kazdego czlowieka. Sktadniki pokarmowe tak, by pokrywatl zapotrzebowanie na energie oraz
pochodzace z diety sg niezbedne w prawidlowym wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze i mineralne.

funkcjonowaniu naszego organizmu, wplywaja takze Prawidlowo zbilansowana dieta jest szczegdlnie
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waznawprzebieguileczeniuwielustanéw patologicznych,
wtym choréb dermatologicznych. Zaréwno niedobér jak
i nadmiar okreslonych substancji odzywczych moze
negatywnie wplyna¢ na stan skory. Jesli dieta zostanie
dobrze zmodyfikowana, moze by¢ doskonalym uzu-
petnieniem terapii i wspomoc, a nawet przyspieszy¢
proces leczenia.

Tradzik pospolity (Acne vulgaris) jest to przewle-
kta choroba zapalna skdry, na ktorej rozwdj wptywa
wiele czynnikow, sposréd ktorych wyrézni¢ nalezy
uwarunkowania genetyczne, aktywno$¢ androgenna
w okresie dojrzewania (gtéwnie testosteronu), zabu-
rzenia wydzielania toju, nadmierne rogowacenie
skory, proces komedogenezy, infekcje, nieprawidlowe
funkcjonowanie uktadu odpornoéciowego oraz sto-
sowanie niektorych substancji leczniczych czy prepa-
ratéw kosmetycznych [1]. Tradzik pospolity pojawia
sie najczesciej w wieku dojrzewania, z czestotliwo$cig
niezalezng od plci i jest zwigzany w wiekszosci przy-
padkéw ze zmianami hormonalnymi [2]. Choroba ta
dla pacjentéw stanowi czesto duzy problem natury psy-
chicznej. Zmiany skorne zlokalizowane s3 najczesciej
w widocznym miejscu na twarzy, ale moga obejmowac
takze plecy, dekolt i ramiona [1]. Objawy kliniczne
tradziku to nasilony lojotok, zmiany niezapalne tj.
zaskorniki, zmiany zapalne w postaci krost, grudek,
naciekéw zapalnych, a takze zmiany pozapalne np.
przebarwienia [1]. W przypadku nasilenia si¢ zmian
skornych konieczne jest wlaczenie farmakoterapii,
ktoéra moze trwac od kilku miesiecy do nawet kilku lat.

Rola skladnikéw pokarmowych
w powstawaniu tradziku pospolitego
Mechanizm powstawania tradziku jest ztozony
[2]. Wplywa na niego wiele czynnikéw, jednak bez
watpienia pacjenci ze zmianami tradzikowymi
powinni w szczegdlny sposob zwracaé uwage na rodzaj
produktéw, ktére spozywaja. Zle zbilansowana dieta
i nieodpowiednia podaz energii, sktadnikow odzyw-
czych (weglowodanéw, biatka, ttuszczy - szczegdlnie
WNKT), skladnikéw mineralnych (potasu, wapnia,
sodu, fosforu), witamin (witaminy A, witaminy D,
witaminy E, witamin z grupy B, witaminy C, foliandw)
i blonnika, moze przyczynia¢ si¢ do powstawania
tradziku [3]. Wiele badan wskazuje na to, Zze osoby
ze zmianami tragdzikowymi powinny wystrzegac sie
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym, czyli
takich, ktore szybko podnosza poziom cukru we krwi
powodujac hiperinsulinemie (stodycze) i zastapi¢

je produktami o niskim indeksie glikemicznym np.
kaszami, ciemnym pieczywem czy razowym maka-
ronem [4].

Badania przeprowadzone przez Wyrzykowska
i wsp. wykazaly, ze najbardziej negatywny wplyw na
tradzik mialy kolejno: orzechy, stodycze (czekolada,
ciastka i ciasta) produkty o wysokiej zawartosci thusz-
czu, potrawy smazone, jajka, margaryny, produkty
mleczne i przyprawy. Na gorszy stan skéry u chorych
wplywata takze niska podaz warzyw i owocow w die-
cie oraz radykalna zmiana sposobu odzywiania np.
w wyniku emigracji [5].

Witaminy
Kluczowym elementem diety wptywajgcym na stan
skory sg witaminy i sktadniki mineralne.

Witaminy sa to chemiczne zwiazki organiczne,
ktore nie stanowia materiatu budulcowego i nie dostar-
czajg energii s3 jednak niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania organizmu [6]. Zwiazki te mozna
podzieli¢ na witaminy rozpuszczalne w ttuszczach,
do ktoérych zaliczane sg witaminy A, D, E, K oraz
rozpuszczalne w wodzie tj. witamina C, B,, B,, PP, By,
kwas foliowy, B,,, B;i H.

Witamina Cjest przeciwutleniaczem, bierze udziat
w syntezie kolagenu oraz chroni skére przed negatyw-
nym dzialaniem promieniowania UV. Wystepuje
w duzych ilosciach w natce pietruszki, papryce, bruk-
selce, owocach dzikiej r6zy, czarnych porzeczkach [6].
Badania wskazuja, ze witamina C wplywa korzystnie
na likwidacje przebarwien skory oraz poprawia jej
jedrnos¢, sprezystosc i uwodnienie [7].

Witamina A lacznie z jej prowitaming, p-karo-
tenem, jest jedng z wazniejszych witamin wplywaja-
cych na stan skory [8]. W duzej mierze odpowiada za
normalizacje wydzielania loju oraz stan nawilzenia
skory. Witamina A ma udowodniong, ochronnag role
w stosunku do promieni UV. Ponadto bierze udziat
w procesach widzenia (jej niedobdér powoduje tzw.
»kurzg slepote”), odbudowy skory i nablonka, syntezy
hormonéw kory nadnerczy, zwalczania wolnych rodni-
koéw, a takze ztuszczania naskorka. Wystepuje w takich
produktach spozywczych jak: leje rybie, masto, watroba
wolowa czy marchew [6]. Niedobory witaminy A moga
prowadzi¢ do zmian skérnych, powodujac suchosé
skory, nieprawidlowe rogowacenie komérek i ztuszcza-
nie nabtonkoéw, ktére moze prowadzi¢ do zakazen [6].

Terapia z wykorzystaniem retinoidéw jest nie-
zwykle efektywna w terapii tradziku pospolitego.
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W badaniach przeprowadzonych przez Rosinska i wsp.
[9] potwierdzono, ze suplementacja 3-karotenem miata
wplyw na zwiekszenie zazdlcenia skory oraz zmniej-
szenie rumienia. Ponadto u pacjentéw z cigzkimi
postaciami trgdziku zaobserwowano nizsze stezenie
witaminy A, witaminy E, cynku i selenu we krwi, co
najprawdopodobniej zwigzane jest z ich dzialaniem
antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym [6,8]. Przy
stosowaniu witaminy A w celu poprawy wygladu
skory, nalezy jednak pamietal, ze jest to witamina
rozpuszczalna w tluszczach, stad retinol, karotenoidy
jakiretinoidy najlepiej beda si¢ wchltania¢ w obecnosci
olejow roslinnych [10].

Witamina D, podobnie jak witamina A jest wita-
ming rozpuszczalng w tluszczach, i podobnie jak ona
odgrywa wazna role w zapobieganiu zmianom tradzi-
kowym (hamujac podziaty komérek) [10]. Witamina D
jest odpowiedzialna przede wszystkim za prawidlowe
funkcjonowanie uktadu kostnego, jednak wiele badan
wskazuje na to, Ze wplywa takze na stan skéry m.in.
zmniejsza produkcje sebum. Najwiecej witaminy D
pozyskujemy poprzez ekspozycje skéry na promie-
niowanie stoneczne. Mozemy ja jednak takze dostar-
czy¢ poprzez odpowiednig diete lub suplementacje.
W sladowych ilo$ciach mozna ja znalez¢é w olejach
roélinnych, rybach i produktach mlecznych [6].

Wryniki przeprowadzonych badan wskazuja, ze
niedoboér witaminy D moze mie¢ znaczenie w pato-
genezie zmian tradzikowych [11]. Uznaje si¢ bowiem,
ze m.in. za powstawanie tradziku odpowiedzialna jest
bakteria gram dodatnia - Propionibacterium acnes,
ktora stanowi flore fizjologiczng skory. Jej rozrost moze
by¢ jednak hamowany przez witamine D [12].

Ponadto witamina D oraz receptory dla tej
witaminy (VDR, Vitamin D Receptor), maja wplyw
na funkcjonowanie ukladu odpornosciowego oraz
rozrost i podzial komdrek naskorka (keratynocytéw)
ilojowych [13]. Do jej korzystnych wlasciwosci nalezy
takze zaliczy¢ wlasciwosci przeciwzapalne i przeciw-
dzialanie zatykaniu poréw poprzez wplyw na biatka
transkrypcyjne FOXO (forkhead box O transcription
factors - rodzina czynnikéw transkrypcyjnych,
odpowiedzialna za przezycie, wzrost i proliferacje
komorki) oraz enzymy z grupy kinaz mTORCI (kom-
pleks 1 kinazy mTOR, skladajacy si¢ z kinazy mTOR
oraz biatek raptor i mLST8/GbL), ktére m.in. regulujg
procesy transkrypcji i translacji [11,12,14,15].

Wryniki niektérych badan, wskazuja na przeciw-
zapalne wlasciwoséci witaminy D, wynikajace z jej

wplywu na SAPKSs (stress-activated protein kinases
- biatka, ktére powoduja aktywacje kaskady stanu
zapalnego, w odpowiedzi na bodziec stresowy, jakim
jest np. nadtlenek wodoru) [9].

Witamina PP (niacyna, witamina B,) w prepa-
ratach farmaceutycznych wystepowaé moze réwniez
pod nazwa kwasu nikotynowego lub nikotynamidu.
Wrystepuje w duzych ilo$ciach w drozdzach, otrebach
pszennych i migsie czerwonym. Niedobér witaminy
PP moze prowadzi¢ do rozwoju pelagry, choroby,
ktdrej objawami moga by¢ zapalenie skory, biegunki,
nudno$ci oraz depresja [6].

Niacyna, podobnie jak wcze$niej opisane wita-
miny, odgrywa wazng role w leczeniu tradzikowych
zmian skornych. W ich zwalczaniu bardzo dobre efekty
daja miejscowo stosowane masci z nikotynamidem.
Ponadto w badaniach in vitro wykazano, ze witamina
PP moze wptywa¢ hamujgco na wydzielanie sebum.
Nikotynamid ma réwniez dziatanie zluszczajace
iprzeciwzapalne oraz podobnie jak witamina D, moze
hamowac rozwdj Propionibacterium acnes, w mecha-
nizmie hamowania biatek SIR (Silent information
regulator) [16-18].

Witamina H (biotyna) wystepuje w duzych ilo-
$ciach w podrobach np. watrobie, oraz w zo6ttku jaja,
orzechach wloskich czy mace sojowej. Jej niedobor
moze by¢ spowodowany wyjatowieniem ukladu
pokarmowego, jakie ma miejsce po antybiotykoterapii.
U tych pacjentdw, oprocz bolow mieéni i ostabienia,
stwierdza sie wystepowanie tradziku i fojotoku [9].

Skiadniki mineralne

Sktadniki mineralne to substancje catkowicie
egzogenne, ktore musza by¢ dostarczane do organizmu
wraz z pozywieniem. Podobnie jak witaminy, mimo ze
nie dostarczaja energii, s3 niezb¢dne by organizm moégt
wlasciwie funkcjonowaé, m.in. petnig funkcje budul-
cowe, sa skladnikiem komdrek, enzymoéw, ptynow
ustrojowych i hormonéw. Ponadto transportujg tlen
do komorek i pomagaja zachowa¢ prawidtowa pobudli-
wo$¢ miesni oraz réwnowage kwasowo-zasadowa [6].

Mozemy je podzieli¢ na makroelementy, czyli pier-
wiastki, ktore stanowiag wigcej niz 0,01% suchej masy
organizmu np. magnez, wapn, fosfor, sod, potas, siarka,
chlor oraz mikroelementy, czyli pierwiastki, ktorych
zawarto$¢ w organizmie jest mniejsza niz 0,01% np.
miedz, cynk, zelazo, fluor, jod, selen, chrom i mangan
[6]. Jesli w organizmie zabraknie ktéregokolwiek ze
skladnikéw mineralnych lub witaminowych, moze
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to prowadzi¢ do powstawania wielu niekorzystnych
zmian.

Pierwiastkami, ktére w istotny sposéb utatwiaja
leczenie tradziku sg, nalezace do grupy mikroele-
mentow, cynk oraz selen. Bogatym zrédtem cynku sg
pestki dyniistonecznika, nasiona roélin straczkowych
oraz produkty z pelnego ziarna. Wyniki przeprowa-
dzonych badan wskazujg, ze u pacjentéw ze zmianami
tradzikowymi potwierdzone zostaty niedobory cynku,
a wlaczenie suplementacji tym pierwiastkiem popra-
wialo stan skory. Wykazano réwniez, ze cynk petni role
bakteriostatyczng w stosunku do Propionibacterium
acnes na skutek hamowania chemotaksji i obnizania
czynnika martwicy nowotworu (TNF-0, tumor necro-
sis factor) [19]. Selen wystepuje w orzechach, miesie
czerwonym, kielkach oraz rybach. Inne mikroele-
menty tj. krzem i siarka, rowniez powinny stanowi¢
wazny sktadnik diety os6b walczacych ze zmianami
tradzikowymi, poniewaz przyspieszaja zluszczanie
naskorka. Krzem odnajdziemy w produktach zbozo-
wych, marchwi, bananach, skérce owocéw, czosnku
czy ziolach tj. skrzyp i pokrzywa, natomiast siarke,
w mleku, migsie, jajach, rybach oraz szpinaku. Siarce
przypisuje sie dodatkowo wilasciwosci antybakteryjne
i grzybobojcze [8].

Podsumowanie

Zainteresowanie obserwowane w ostatnich latach
zalezno$cig pomiedzy dietg, sktadnikami zywno-
éci a zdrowiem czlowieka, zaowocowalo rozwojem

Pismiennictwo

nowej dziedziny medycyny, nutrigenomiki. Liczne
badania dotyczace wptywu sktadnikéw zywnosci na
zdrowie wskazuja, Ze codzienna dieta w zdecydowany
sposob determinuje reakcje zdrowotne organizmu.
Potwierdzaja to rowniez omoéwione wyniki badan,
$wiadczace o udziale sktadnikéw pokarmowych
w patogenezie jednej z bardziej znienawidzonych przez
milodziez choréb dermatologicznych, jakim jest tradzik
pospolity (Acne vulgaris).
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