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Celem pracy byta ocena sposobu odzywiania studentek Wyzszej Szkoly
Kosmetologii i Ochrony Zdrowia w Bialymstoku w przypadku trqdziku skory.
Obliczono wartos¢ energetyczng, zawartos¢ biatek, Huszczow, weglowodanow,
witamin oraz wybranych sktadnikow mineralnych w dietach. Przeprowadzone
badania wykazaly niedobor energii, tluszczy i blonnika pokarmowego, z
Jjednoczesnym nadmiarem biatka i weglowodanow. Zaobserwowano niedobor
witaminy E, D, folianow, potasu i wapnia, natomiast nadmiar witaminy A, C,
pozostatych witamin z grupy B, sodu i fosforu.

Hasta kluczowe: tradzik pospolity, nawyki zywieniowe.
Key words: acne vulgaris, dietary habits.

Sposob odzywiania jest jednym z wazniejszych czynnikow wplywajacych na stan
skoéry, obok wieku, sposobu pielegnacji, czynnikéw Srodowiskowych, palenia
papierosow oraz predyspozycji genetycznych (1, 2). Tradzik pospolity (acne
vulgaris) najczesciej wystepuje pomiedzy 11. a 30. rokiem zycia. Uwaza sig, ze
dotyczy on co najmniej ok. 80% o0séb w tej grupie wiekowej. W profilaktyce
tradziku skory istotng rolg odgrywa prawidlowa dieta, w tym odpowiednia podaz
witamin antyoksydacyjnych i sktadnikow mineralnych oraz unikanie wybranych
grup produktéw spozywczych (3-5).

Celem pracy byla ocena sposobu odzywiania studentek Wyzszej Szkoty
Kosmetologii i Ochrony Zdrowia w Biatymstoku w przypadku tradziku skory.

MATERIAL I METODY KA

Badaniami objeto 30 studentek z wystepujacym tradzikiem pospolitym w wieku
20 - 38 lat ($rednia wieku 23,97 = 4,5 lat; wskaznik masy ciata BMI 22,47 + 3,5
kg/m) Z badanymi studentkami przeprowadzono ankiet¢ dotyczaca sposobu

odzywiania opracowang przez Instytut Zywno$ci i Zywienia oraz Instytut
Kardiologii w modyfikacji Borawskiej i wspétpr. (6).

Analize diet wykonano metodg 2-dniowego 24-godzinnego wywiadu
zywieniowego (60 jadtospisow) z uzyciem programu komputerowego Dieta 4.0
opracowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie w oparciu o
najnowsze ,Tabele skladu i wartosci odzywczej” (7, 8). Obliczono wartosé
energetyczng, zawarto$¢ bialek, tluszczow, weglowodandéw, witamin oraz
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wybranych sktadnikéw mineralnych w dietach i poréwnano do zalecanych norm
zywieniowych dla kobiet w danym wieku przy umiarkowanej aktywnosci fizycznej.
Uzyskane warto$ci odniesiono do EAR — poziomu $redniego spozycia, majacego
zastosowanie do oceny wystgpowania niedostatecznego spozycia skladnikow
odzywczych w grupie oséb oraz do poziomu wystarczajacego spozycia — Al .
Oceniono  zawarto$§¢  skladnikow  pokarmowych ~w  dietach  metodg
prawdopodobienstwa, ktora okresla frakcje osoéb z niedostatecznym spozyciem w
porownaniu do poziomu normy (2).

Otrzymane wyniki badan opracowano za pomoca programu komputerowego
Statistica vs. 9.0 StatSoft, MS Office.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Warto$¢ energetyczna analizowanych diet wynosita $rednio 1424,1 + 470 kcal,
wsérod ktorych 98% jadtospisow nie spelnialo zalecanej normy EAR (2), co
wskazuje na duze tendencje do odchudzania si¢ w badanej grupie kobiet. Zbyt niskg
warto$¢ zapotrzebowania energetycznego w dietach studentow zaobserwowano we
wczesniejszych badaniach dotyczacych sposobu odzywiania studentow (9), co jest
zgodne z wynikami innych autoréw (10, 11). Srednie spozycie biatka wynosito
59,42 + 18,9 g. Zaobserwowano, ze jedynie w 33% calodziennych racji
pokarmowych (CRP) zawarto$¢ biatek byta ponizej, natomiast w 67% powyzej
obowiazujacej normy EAR (2). Udzial energii pochodzacej z biatka stanowit 17,3 +
3,4% i zostat przekroczony o 2,3% (ryc. 1.). Srednia zawarto$¢ thuszczu w CRP
wynosita 47,58 + 23,2 g, wérdéd 90% analizowanych diet wartos$¢ ta byta ponizej
obowiazujacej normy (2). Spozycie WNKT we wszystkich racjach pokarmowych
bylo ponizej zalecanej dziennej normy (2) i wynosito 5,709 + 3,13 g. Natomiast
zawarto$¢ cholesterolu w dietach wynosita $rednio 202,3 £ 127 mg. W 18%
analizowanych jadlospisow wykazano nadmierng konsumpcje cholesterolu w
odniesieniu do zalecanej normy (2). Sredni procent energii pochodzacej z thuszczow
wynosit 28,6 = 7,1 % (ryc. 1.) i zawieral si¢ w zalecanym zakresie (2). Srednia
zawarto$¢ weglowodanow w dietach studentek wynosita 203,2 + 63,4 g. Nadmierne
spozycie weglowodanow zaobserwowano az w 87% badanych jadlospisach.
Spozycie btonnika pokarmowego wynosito $rednio 15,28 + 5,7 g i bylo
niewystarczajace w 93% analizowanych dietach w stosunku do poziomu zalecanego
dziennego spozycia (2). Niskie spozycie blonnika wsrdd studentow z Wroclawia
wykazata rowniez Przysigezna i wspotpr. (12). Wyniki przedstawiono w tabeli I.

Zywno$¢ insulinotropowa, zwlaszcza mleko krowie i weglowodany o wysokim
indeksie glikemicznym, oraz palenie papierosow zmieniajg funkcje wydzielnicza
gruczotow tojowych i produkcje sebum (4, 13). W badaniach prowadzonych wsréd
37.000 amerykanskich mtodych kobiet zaobserwowano, ze konsumpcja mleka i jego
produktow pochodzgcych od krow cigzarnych moze zmieniaé poziom
insulinopodobnego czynnika wzrostu (IGF-1) oraz poziom globuliny wigzacej
hormony piciowe (SHBG), odpowiadajace za wystepowanie tradziku (14).
Natomiast inne badania sugeruja, ze wigksze spozycie mleka niskotluszczowego
moze obniza¢ ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2 (15, 16). W badaniach Smith i
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wspotpr. (17, 18) zaobserwowano, ze produkty 0 wysokim indeksie glikemicznym,
podnoszace stezenie insuliny, stymulujg proliferacje sebocytow i produkcje serum,
co wigze si¢ z ryzykiem wystgpienia tradziku. Jednym z czynnikéw prowadzacych
do wystapienia tradziku jest dieta uboga w kwasy omega-3, ale bogata w cukry
rafinowane (o wysokim indeksie glikemicznym). Diety krajow wysokorozwinigtych
charakteryzujg si¢ nieprawidlowym stosunkiem kwasow omega-6 do omega-3, ktory
powinien wynosi¢ 3:1-2:1, a takze zbyt niskim spozyciem warzyw i owocow (18,
19).

Tabela |. Warto$¢ energetyczna i zawarto$¢ sktadnikéw odzywczych w dietach studentek z tradzikiem skéry
Table |. Energy content and main nutritious ingredients in diets of student with acne

L Liczba diet z
“odmonid odayweze | SredmaxSD | Min—wax | ST, |niedositecarym
Energia (kcal) 1424,1 + 470 504,7 — 2481,3 2393,3* 98% (59)
Biatko (g) 59,42 + 18,9 18,59 - 98,71 49,9 33% (20)
Ttuszcze (g) 47,58 + 23,2 11,42 -112,1 79,8 90% (54)
WNKT (g) 5,709 + 3,13 1,148 — 12,98 21,3 100% (60)
Weglowodany (g) 203,2 £ 63,4 50,35 - 360,5 130 13% (8)
Btonnik pokarmowy (g) 15,28 £ 5,7 1,949 - 30,40 >25%* 93% (57)

EAR — poziom $redniego zapotrzebowania grupy (2); *$rednie zapotrzebowanie energetyczne dla kobiet w wieku 19 — 38 lat
o umiarkowanej aktywnosci fizycznej (2); ** zalecane dzienne spozycie (2); * Al — poziom wystarczajgcego spozycia.

Procent energii pochodzacej z weglowodanow w dietach badanych studentek
wynosit $rednio 54,2 + 7,9% (ryc. 1.).

O BIALKO
& TLUSZCZE
17% O WEGLOWODANY|

54%

Ryc. 1. Struktura energii pochodzacej z bialek, thuszczy i weglowodandéw w dietach studentek z tradzikiem.
Fig. 1. The structure of energy from protein, fats and carbohydrates in diets of students with acne.
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Srednia zawarto$¢ witaminy A w badanych racjach pokarmowych wynosita 640 +
373 ng, przekraczajac poziom s$redniego zapotrzebowania EAR (2), wynikato to
glownie ze zbyt duzego spozycia sokow warzywno-OWOCOWYCh oraz stosowania
suplementacji preparatami witaminowo-mineralnymi. Witamina A wskazana jest w
schorzeniach przebiegajacych ze ztuszczaniem, rogowaceniem i lojotokiem skory, a
jej nadmiar moze prowadzi¢ do wystgpienia zmian skornych, tysienia, powickszenia
watroby i wielu innych (2, 5). Zawarto$¢ witaminy D (1,65 + 1,2 pg) w CRP byla
nizsza od poziomu wystarczajacego spozycia Al (2), co w pozniejszym wieku
skutkowa¢ moze ryzykiem osteoporozy oraz chordb neurodegeneracyjnych (20).
Nalezy jednak uwzgledni¢ fakt, ze cholekalcyferol powstaje z 7-dehydrocholesterolu
obecnego w skorze pod wptywem promieni ultrafioletowych. Stwierdzono réwniez
znaczny niedobdér folianéw — 88% poziomu EAR (2), co jest szczegodlnie
niebezpieczne u kobiet w wieku rozrodczym. Niewystarczajaca podaz kwasu
foliowego w okresie cigzy moze powodowac poronienia samoistne, wady systemu
nerwowego oraz niedokrwisto$¢ u noworodka (21). Srednia ilo§¢ witaminy E w
dietach byla nizsza w stosunku do normy AI (2), natomiast witaminy C oraz
pozostatych witamin z grupy B nadmierna w odniesieniu do poziomu EAR (2).
Witamina C spelnia wiele funkcji w organizmie, m.in. wptywa na stan blon
Sluzowych skory, stymuluje procesy odporno$ciowe oraz wspolnie z witaming A i E
uczestniczy w neutralizacji wolnych rodnikéw (5, 22). Witaminy z grupy B
odgrywaja istotng role w przemianach metabolicznych i stanowig korzystne
uzupetnienie leczenia tradziku (5). Analizujac zawarto$¢ sktadnikoéw mineralnych w
CRP badanych studentek z tradzikiem wykazano znaczne przekroczenia w ilosci
sodu — 2926 + 1060 mg, natomiast niedobor potasu — 2651 + 723 mg w odniesieniu
do obowigzujacych norm zywieniowych (2), co moze prowadzi¢ do wystapienia
ryzyka chorob uktadu krazenia, m.in. nadcis$nienia t¢tniczego, w pdzniejszym wieku.
Zanotowano rowniez niskg zawarto$¢ wapnia — 594 + 261 mg, a wysoka fosforu —
srednio 979 + 277 mg, co przy jednoczesnym niedoborze witaminy D moze
powodowa¢ powstawanie chordb kosci i zebow (23, 24). Zblizone wyniki dotyczgce
spozycia sodu i potasu oraz wapnia i fosforu przez studentéw roéznych uczelni w
Polsce uzyskali inni autorzy (12, 23, 25-28). Zawarto$¢ magnezu, cynku, miedzi i
manganu w analizowanych dietach byta prawidtowa w stosunku do poziomu
sredniego zapotrzebowania EAR (2). Cynk jest mikroelementem, ktory bierze udziat
w metabolizmie komoérkowym, procesach odpornosciowych i wzroscie organizmu.
Jego mechanizm dzialania polega m.in. na hamowaniu lipazy pochodzenia
bakteryjnego oraz 5-alfa-reduktazy. Korzystny efekt jego dziatania stwierdzono w
wielu schorzeniach dermatologicznych, takich jak tysienie plackowate, tysienie
ztosliwe, atopowe zapalenie skory oraz tradzik. Podawany doustnie, a takze jako
sktadnik wielu preparatow do terapii miejscowej skutecznie zwalcza dermatozy oraz
tradzik (29, 30). Wyniki przedstawiono w tabeli I1.
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Tabela Il. Zawartos¢ witamin i wybranych sktadnikéw mineralnych w dietach studentek z trgdzikiem skory
Table Il. The content of vitamins and trace elements in diets of students with acne
Liczba diet
sktac\i,x:,[(airrrr]:m:alralne Srednia £ SD Min. — Max. E'\,i\??rr;]il niedostaztecznym
spozyciem (n)

Witamina A (ug) 640 £ 373 67 — 1779 500 33% (20)
Witamina E (mg) 545+3,2 1,16 — 15,16 8 -
Witamina D (ug) 1,65+1,2 0,18 - 5,49 5% -
Witamina C (mg) 105,7 £ 65,2 1,09 -274,9 60 30% (18)
Tiamina (mg) 1,20+ 0,6 0,27 -2,76 0,9 38% (23)
Ryboflawina (mg) 1,36+ 0,5 0,48 - 2,75 0,9 15% (9)
Niacyna (mg) 148+7,3 2,61 - 36,09 11 37% (22)
Witamina Bg (MQ) 1,63+0,6 0,25-3,23 11 13% (8)
Foliany (pg) 2159+ 76 82 -419 320 88% (53)
Witamina B2 (M) 2,29+0,91 0,69 —4,39 2,0 42% (25)
Séd (mg) 2926 + 1060 393 - 5117 1500* -
Potas (mg) 2651 £ 723 552 — 4126 4700* -
Wapn (mg) 594 + 261 110 - 1277 1000* -
Fosfor (mg) 979 + 277 407 - 1599 580 7% (4)
Magnez (mg) 241 + 68 72 - 425 255 62% (37)
Cynk (mg) 7,58+23 2,28 -12,64 8 45% (27)
Miedz (mg) 0,87+0,3 0,18 -1,63 0,7 18% (11)
Mangan (mg) 3,48-1,6 0,55-10,5 2-5 18% (11)

EAR — poziom $redniego zapotrzebowania grupy (2); *Al — poziom wystarczajgcego spozycia (2).

WNIOSKI

1. Brak zbilansowania sktadnikéw odzywczych w diecie badanych studentek
moze przyczynia¢ si¢ do powstawania zmian trgdzikowych i wskazuje na potrzebe
modyfikacji sposobu odzywiania.

2. Catodzienne racje pokarmowe studentek charakteryzuje zbyt niska zawarto$¢:

a) energii, thuszczow (w tym szczegdlnie WNKT) oraz btonnika pokarmowego,

b) witamin D i E oraz folianow,

C) potasu oraz wapnia.

3. Jadlospisy wymagaja zmian w zakresie spozycia produktow bogatych w
biatko, weglowodany, witaminy A i C oraz pozostatych witamin z grupy B, sodu
oraz fosforu z dieta.

4. Calodzienne diety studentek byty prawidlowo zbilansowane pod wzglgdem
zawarto$ci magnezu, cynku, miedzi i manganu.
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THE NUTRITIONAL HABITS OF THE STUDENTS OF THE INSTITUTE OF COSMETOLOGY
AND HEALTH CARE IN BIALYSTOK WITH ACNE VULGARIS

Summary

The aim of this study was to evaluate the dietary habits of the students of the Institute of Cosmetology
and Health Care in Biatystok with acne vulgaris with a particular attention to covering the demand for
calories, main nutrients, vitamins and selected mineral elements. The contents of main nutrients such as
proteins, fats, carbohydrates were calculated and compared to the recommended values. The conducted
research showed low energy value of the consumed meals, low fats and dietary fiber, but too high
protein and carbohydrates consumption. We observed a deficiency of vitamin D, E, folate, potassium
and calcium, and too excessive intake of vitamin A, C and other B vitamins, sodium and phosphorus.
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