
dermatologia

Przez dzie się cio le cia uwa ża no, że wie le po wszech nych sta nów der ma to -
lo gicz nych nie ma żad ne go związ ku z die tą. Jed nak ba da nia z ostat nich
lat ja sno wy ka za ły, że die ta ma wpływ na prze bieg cho rób skóry, w tym
trą dzi ku, bar dzo po wszech ne go obe cnie zwła szcza u osób do ro słych
pro wa dzą cych za cho dni styl ży cia. Mo że tak że być ele men tem pro fi lak -
ty ki w ra ku skóry i sta rze niu się skóry. Czę sto scho rze nie der ma to lo gicz -
ne jest po wią za ne z cho ro bą ogól no u stro jo wą, a mo dy fi ka cje ży wie nio -
we mo gą wpły wać ko rzy st nie na wy ni ki zdro wot ne (np. w łu szczy cy). 

Pa cjen ci ocze ku ją od der ma to lo ga po rad
do ty czą cych die ty, gdyż łą czą wie le pro ble -
mów zwią za nych ze skórą ze spo ży wa ną
żyw no ścią. Le ka rze, w tym der ma to lo dzy,
po win ni do star czać ja snych, do brze uza sa -
dnio nych i sku tecz nych za le ceń ży wie nio -
wych po to, że by pa cjen ci nie czer pa li nie -
pew nej wie dzy z me diów, od zna jo mych czy
człon ków ro dzi ny. Uprzy krza ją cy ży cie i zna -
czą co po gar sza ją cy wy gląd trą dzik to utra pie -
nie wie lu pa cjen tek i pa cjen tów, którzy zgła -
sza ją się do der ma to lo ga. Trą dzik jest cho ro -
bą za pal ną. Stan za pal ny mo że być obe cny
pod czas roz wo ju zmian trą dzi ko wych za -
rów no na później szych eta pach, w których
obe cne są za pal ne grud ki, kro sty i guz ki, jak
rów nież we wcze snych sta diach roz wo ju
cho ro by, w mi kro za skór ni kach i za skór ni -
kach. Na obu eta pach trą dzi ku w roz wo ju

sta nu za pal ne go bie rze udział wie le z me dia -
to rów pro za pal nych tych sa mych klas[1].
Cho ciaż stan za pal ny mo że się roz wi jać
i utrzy my wać na sku tek wie lu czyn ni ków, nie
po win no się po mi jać czyn ni ka ży wie nio we -
go. Ist nie je wie le do nie sień na u ko wych na
te mat wpły wu nie których po kar mów i ich
skła dni ków na na si le nie ob ja wów trą dzi ku.
Przy usta la niu te ra pii na le ży za wsze brać pod
uwa gę ko niecz ność wpro wa dze nia mo dy fi -
ka cji ży wie nio wych. Die ta po zba wio na po -
kar mów o dzia ła niu pro za pal nym, a bo ga ta
w czyn ni ki dzia ła ją ce prze ciw za pal nie/prze -
ciw trą dzi ko wo, za wsze za dzia ła ko rzy st nie,
pod no sząc efek ty te ra pii. Że by efekt był jak
naj lep szy, na le ży wy e li mi no wać z die ty rów -
nież pro duk ty, które dzia ła ją pro za pal nie in -
dy wi du al nie u kon kret ne go pa cjen ta, po nie -
waż im wię cej krą żą cych w orga ni zmie me -
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dia to rów sta nu za pal ne go, tym więk sze jest
ich stę że nie w skórze i cięż szy prze bieg cho -
ro by. Od po wie dnim na rzę dziem po zwa la ją -
cym na wy kry cie pro za pal ne go dzia ła nia po -
kar mów i do dat ków do żyw no ści jest test
MRT (Me dia tor Re le a se Test), który ozna cza
na tę że nie re ak cji krwi nek bia łych na kon takt
z kon kret nym po kar mem lub sub stan cją che -
micz ną. Uwol nie nie me dia to rów przez leu -
ko cy ty jest im mu no lo gicz nym punk tem wyj -
ścia wszy st kich die to za leż nych sta nów za pal -
nych[2]. Opra co wa ny dla po trzeb pa cjen tów
po te stach MRT Pro gram LE AP (Li fe sty le Ea -
ting And Per for man ce) po zwa la w krót kim
cza sie uzy skać zna czą ce ob ni że nie stę że nia
me dia to rów pro za pal nych, przez co za chę ca
pa cjen ta do prze strze ga nia za le ceń ży wie -
nio wych i przy spie sza pro ces le cze nia. 

W la tach sześć dzie sią tych ubie głe go wie -
ku w kil ku pro jek tach ba da no zwią zek mię -
dzy wy stę po wa niem trą dzi ku i spo ży wa niem

cze ko la dy. Naj więk sze ba da nie obej mo wa ło
gru pę 65 osób. Ba da cze po rów ny wa li
wpływ na na tę że nie trą dzi ku 4-ty go dnio we -
go spo ży wa nia ba to nów cze ko la do wych vs
pla ce bo – (ba to ny bez cze ko la dy), nie
stwier dza jąc żad nych róż nic[4]. Podob ne by ły
wy ni ki po zo sta łych ba dań, co sprzy ja ło po -
glą do wi, że die ta nie ma zna cze nia w przy -
pad ku te go scho rze nia. Jed nak że nie daw no
na u kow cy pod da li oce nie ba da nie Ful to na
i wy kry li w nim błę dy me to do lo gicz ne,
w tym za bu rze nie wy ni ków przez spo ży wa -
nie przez obie gru py in nych skła dni ków ba -
to nów (mle ka, cu kru)[5].

W ba da niu obej mu ją cym gru pę grec kich
uczniów w wie ku 13-18 lat aż 66% ucze st -
ni ków wy mie nia ło cze ko la dę ja ko czyn nik
po tę gu ją cy ob ja wy trą dzi ku[6].

W 2011 ro ku "Jo ur nal of Ame ri can Aca -
de my of Der ma to lo gy" opu bli ko wał ba da nie,
w którym ba da ni je dli cze ko la dę. Istot ne
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zmia ny w na si le niu trą dzi ku wy stą pi ły wśród
ba da nych już po jed no ra zo wym jej spo ży ciu.
To po zwo li ło au to rom po sta wić hi po te zę,
że cze ko la da mo że za o strzyć zmia ny trą dzi -
ko we[7]. Brak jed nak in for ma cji o ro dza ju
cze ko la dy spo ży wa nej przez ba da nych oraz
za war to ści ka kao, co mo że wpły wać na wy -
ni ki. Ciem na cze ko la da za wie ra wię cej prze -
ciw u tle nia czy niż cze ko la da mlecz na, co skła -
nia ło by do wy cią gnię cia wnio sku, że mo że
mieć znacz nie mniej szy efekt ko me do gen ny.
Jed nak ta kwe stia nadal po zo sta je nie ja sna.
Je śli cho dzi o py ta nie, czy cze ko la da po głę bia
zmia ny trą dzi ko we, nadal nie ma jed no -
znacz nej od po wie dzi[3,7]. Mo że to jed nak nie
mia zga ka ka o wa, a mle ko i cu kier do da wa ne
do cze ko lad i pro duk tów cze ko la do wych?

Zwią zek po mię dzy na si le niem zmian trą -
dzi ko wych a spo ży ciem mle ka zo stał mniej
lub bar dziej po par ty wy ni ka mi wie lu ba dań. 

W Sta nach Zjed no czo nych na u kow cy
wy ka za li zwią zek mię dzy spo ży ciem pro duk -
tów mlecz nych i trą dzi kiem w ba da niach na
3 odręb nych gru pach, a prze gląd li te ra tu ry
wy ka zał, że da ne po twier dza ją epi de mio lo -
gicz nie sła by zwią zek po mię dzy pro duk ta mi
mlecz ny mi a trą dzi kiem[8-11]. Podob ne wy ni ki
uzy ska no w ba da niach prze pro wa dzo nych
we Wło szech i w Ma le zji[12,13].

Wy ni ki nie których ba dań wy ka za ły sil niej -
szy zwią zek trą dzi ku ze spo ży wa niem mle ka
chu de go w po rów na niu do in nych pro duk -
tów mlecz nych. Jed en z su ge ro wa nych me -
cha ni zmów do ty czy wy so kie go stę że nia
w mle ku krów hor mo nów wzro stu i ste ro i -
dów me ta bo licz nych, które ma ją słu żyć
szyb kie mu wzro sto wi cie ląt[14].

Ko lej nym su ge ro wa nym me cha ni zmem
jest wpływ za war tych w mle ku wę glo wo da -
nów na po ziom in su li ny i in su li no po dob ne go
hor mo nu wzro stu – 1 (IGF-1). Do dat ko wo
w wie lu kra jach kro wom mlecz nym, w ce lu
zwięk sze nia ich mlecz no ści, po da je się by -
dlę cy hor mon wzro stu, co wpły wa na
wzrost stę że nia w mle ku te go hor mo nu[15].

Uwa ża się, że skła dni kiem mle ka, który
w zna czą co sty mu lu je jed no st kę wło so wo-
-ło jo wą, jest wła śnie IGF-1, które go stę że nie
we krwi róż ni się w za leż no ści od cięż ko ści
trą dzi ku[16]. Po ziom IGF-1 wzra sta w okre sie
doj rze wa nia pod wpły wem hor mo nu wzro -
stu i do dat nio ko re lu je z prze bie giem kli nicz -
nym trą dzi ku. Naj wyż sze stę że nia IGF-1
wy stę pu ją u ko biet z trą dzi kiem, a licz ba
zmian trą dzi ko wych do dat nio ko re lu je
z po zio mem IGF-1 w oso czu. Wy so kie stę -
że nie IGF-1 w oso czu, spo wo do wa ne spo -
ży ciem mle ka, po bu dza pro li fe ra cję ko -
mórek ło jo wych, po wo du jąc roz wój i pro -
gre sję zmian trą dzi ko wych[17,18].

Ob ni że nie stę że nia in su li ny na czczo i po
po sił ku oraz IGF-1 zmniej sza wy twa rza nie
se bum i pro li fe ra cję ke ra ty no cy tów, ob ni ża jąc
w ten spo sób na si le nie zmian trą dzi ko wych. 

In su li no po dob ny czyn nik wzro stu-1 sty -
mu lu je rów nież syn te zę an dro ge nów przez
jaj ni ki i ją dra oraz ha mu je wą tro bo wą syn te zę
glo bu li ny wią żą cej hor mo ny płcio we (SHBG),
co w efek cie zwięk sza bio do stęp ność an dro -
ge nów. Za rów no IGF-1, jak i an dro ge ny sty -
mu lu ją wy twa rza nie ło ju, co jest jed nym
z czyn ni ków po wsta wa nia trą dzi ku[11].

Ja ko po ten cjal ną przy czy nę trą dzi ku
prze ba da no tak że za cho dni mo del ży wie nia,
tzw. die tę za cho dnią. Za u wa żo no, że w po -
pu la cjach z te re nów rol ni czych i nie u prze -
my sło wio nych, w których nie ma za cho dnie -
go sty lu ży cia i za cho dniej die ty (Pa pua No -
wa Gwi nea, Pa ra gwaj), nie spo ty ka się
trą dzi ku. Na u kow cy łą czą to bez po śre dnio
z ich spo so bem ży wie nia[19]. Die ty lu du Ki ta -
va z Pa pui oraz my śli wych-zbie ra czy Ache
z Pa ra gwa ju cha rak te ry zu ją ni ski ła du nek gli -
ke micz ny, ni ska za war tość tłu szczów i są one
wol ne od ty po wych dla die ty za cho dniej wy -
so ko o czy szczo nych i wy so ko prze two rzo -
nych pro duk tów, ta kich jak płat ki śnia da nio -
we, chi psy, cia st ka i bia łe pie czy wo. Die tę
za cho dnią za zwy czaj łą czy się z wy so kim ła -
dun kiem gli ke micz nym, który uwzglę dnia
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ilość spo ży wa nych wę glo wo da nów oraz
szyb kość ich wchła nia nia. Pro duk ty o wy so -
kim in de ksie gli ke micz nym, ta kie jak cu kier,
bia łe pie czy wo, bia ły ryż, są szyb ko wchła -
nia ne, co pro wa dzi do wy ższych stę żeń glu -
ko zy w su ro wi cy i od po wie dnio podwyż szo -
ne go po zio mu in su li ny. IGF-1 i in su li na sty -
mu lu ją pro duk cję ło ju, syn te zę an dro ge nów
nad ner czy oraz zwięk sza ją bio do stęp ność
an dro ge nów, które wszy st kie od gry wa ją ro -
lę w pa to ge ne zie trą dzi ku. Prze ba da no to
w ran do mi zo wa nych kon trol nych ba da niach
kli nicz nych (RTC). W jed nym z nich 12-ty go -
dnio wa die ta o ni skim ła dun ku gli ke micz nym
spo wo do wa ła po pra wę trą dzi ku, z od po wie -
dnią po pra wą wraż li wo ści na in su li nę, zmniej -
sze niem bio do stęp no ści te sto ste ro nu i spad -
kiem po zio mu an dro ge nów nad ner czy[20]. 

Zwią zek po mię dzy wy stę po wa niem
zmian trą dzi ko wych a spo so bem ży wie nia
po twier dzi ły wie lo let nie ba da nia ple mion
kon ser wa tyw nych, np. Inu i tów za mie szku -
ją cych pół noc ną Ka na dę. Ba da cze za u wa ży -
li, że w po pu la cji osób ży ją cych w tra dy cyj -
nych wa run kach i ży wią cych się tra dy cyj nie
nie no to wa no przy pad ków trą dzi ku[21]. Jed -
nak że w mo men cie wpro wa dze nia za cho -
dnich zwy cza jów ży wie nio wych – zwięk -
sze nie spo ży cia słod kich na po jów ga zo wa -
nych, wo ło wi ny, pro duk tów mlecz nych
i żyw no ści prze two rzo nej – wśród Inu i tów
za czę to dia gno zo wać trą dzik[22].

Więk szość ba dań po twier dza, że die ta
o wy so kim ła dun ku gli ke micz nym na si la wy -
stę po wa nie i natężenie trą dzi ku. Pa ra do -
ksal nie pro duk ty mlecz ne, cha rak te ry zu ją ce
się sto sun ko wo ni skim in de ksem gli ke micz -
nym, rów nież na si la ją ob ja wy trą dzi ku.
W tym przy pad ku zwią za ne jest to
z podwyż sza niem przez pro duk ty mlecz ne
stę że nia IGF-1 w su ro wi cy[22].

Die ta o ni skim ła dun ku gli ke micz nym,
której przy pi su je się dzia ła nie prze ciw trą dzi -
ko we, mu si być die tą o wy so kiej za war to ści
błon ni ka po kar mo we go. Nie ma więc ja snej

od po wie dzi, czy to ni ski ła du nek gli ke micz -
ny, czy wy so ka za war tość błon ni ka ma ją
dzia ła nie prze ciw trą dzi ko we.

W pro ce sach za pal nych, ja kim nie wąt pli -
wie jest trą dzik, du żą ro lę od gry wa ją kwa sy
tłu szczo we, a szcze gól nie NNKT (nie zbęd -
ne nie na sy co ne kwa sy tłu szczo we) z ro dzin
ome ga-6 i ome ga-3. Ma cie rzy stych kwa sów
tłu szczo wych tych ro dzin kwa su li no lo we go
(ome ga-6) i kwa su �-li no le no we go (ome ga-
�) orga nizm ludz ki nie po tra fi sam zsyn te ty -
zo wać i mu szą być do star czo ne z po ży wie -
niem. Mo gą one ule gać prze mia nom 
en zy ma tycz nym w re ti ku lum en do pla zma -
tycz nym ko mórek, prze kształ ca jąc się w dłu -
go łań cu cho we wie lo nie na sy co ne kwa sy tłu -
szczo we, ma ją ce za sa dni czą ak tyw ność bio -
lo gicz ną. Dzia ła nie NNKT w du żym stop niu
zwią za ne jest z dzia ła niem ei ko za no i dów
(hor mo nów tkan ko wych) syn te ty zo wa nych
z kwa sów di ho mo gam ma-li no le no we go
(DGLA) i ara chi do no we go (AA) z ro dzi ny
ome ga-6 oraz kwa su ei ko za pa nta e no we go
(EPA) z ro dzi ny ome ga-3. Ei ko za no i dy po -
wsta łe z AA cha rak te ry zu je wy so ka ak tyw -
ność, na wet je że li wy stę pu ją w bar dzo ma -
łych daw kach, zaś w nadmia rze sty mu lu ją
me cha ni zmy za pal ne, aler gicz ne, pro li fe ra cję
ko mórek oraz zmia ny za krze po we. Dla te go
nadmier ne spo ży cie kwa sów tłu szczo wych
ome ga-6, zwła szcza przy ma łym ome ga-3,
uwa ża się za nie ko rzy st ne. Sto su nek kwa -
sów ome ga-6 do ome ga-3 po wi nien wy no -
sić 2-5:1, a we współ cze snej die cie za cho -
dniej wy no si on 10, a na wet 25:1[23].

Wy so kie spo ży cie kwa sów ome ga-3 ha -
mu je pro duk cję pro za pal nych cy to kin, co mo -
że da wać efekt te ra peu tycz ny przy trą dzi ku[11].

Każ da jed no st ka wło so wo-ło jo wa ma
zdol ność do wy twa rza nia sub stan cji pro za -
pal nych, w tym LTB4 – leu ko trie nu B4
zwięk sza ją ce go pro duk cję ło ju. Olej z ryb,
a zwła szcza kwa sy tłu szczo we ome ga-3
(głów nie kwas ei ko za pen ta e no wy, EPA),
mo gą ha mo wać prze kształ ca nie się kwa su



ara chi do no we go do LTB4 i za po bie gać pro -
ce som za pal nym, cho ciaż brak jed no znacz -
nych do nie sień na u ko wych[24,25].

Kwa sy tłu szczo we ome ga-3 ma ją zdol -
ność ob ni ża nia po zio mów IGF-1, co rów -
nież su ge ru je, że mo gą one mieć ko rzy st ny
wpływ na le cze nie trą dzi ku[11].

Spo ży wa nie więk szej ilo ści ryb i owo -
ców mo rza oraz su ple men ta cja EPA, cyn -
kiem, se le nem i chro mem wpły wa ją na zła -
go dze nie ob ja wów trą dzi ku.

Wy twa rza nie re ak tyw nych form tle nu
jest nie u chron ną kon se kwen cją ży cia w at -
mo sfe rze tle no wej. Po wsta wa nie tych
związ ków i ich po chod nych jest głów ną
przy czy ną to ksycz no ści tle nu, bo wiem re ak -
tyw ne for my tle nu uszka dza ją wszy st kie ro -
dza je bio mo le kuł. Ad ap ta cja orga ni zmów do
ży cia w at mo sfe rze ae ro bo wej wy ma ga ła
wy kształ ce nia związ ków chro nią cych waż ne
ele men ty ko mórek – bia łek usu wa ją cych re -
ak tyw ne for my tle nu i ni sko czą stecz ko wych
prze ciw u tle nia czy. Wła ści we funk cjo no wa -
nie orga ni zmów wy ma ga od po wie dnie go
po zio mu ak tyw no ści prze ciw u tle nia czy,
a skut kiem ob ni że nia ak tyw no ści prze ciw u -
tle nia czy jest stres oksy da cyj ny. W od po wie -
dzi na za gro że nie ko mórek ze stro ny wol -
nych ro dni ków orga ni zmy wy kształ ci ły an ty -
o ksy da cyj ny me cha nizm obron ny, który
dzie li się za sa dni czo na dwa sy ste my: en zy -
ma tycz ny i nie en zy ma tycz ny. Me cha nizm
en zy ma tycz ny opie ra się na en zy mach an ty -
o ksy da cyj nych, ta kich jak de hy dro ge na za glu -
ko zo-6-fo sfo ra no wa, dys mu ta za po nad tlen -
ko wa, pe ro ksy da za glu ta tio no wa czy ka ta la -
za, na to miast na sy stem nie en zy ma tycz ny
skła da ją się ni sko czą stecz ko we prze ciw u tle -
nia cze: kwas askor bi no wy, �-to ko fe rol, re ti -
nol. Głów ną przy czy ną trą dzi ku u osób doj -
rza łych mo że być stres oksy da cyj ny, a two rzą -
ce się nad tlen ki i wol ne ro dni ki od po wia da ją
za po wsta nie rop nych zmian skór nych. Ba da -
nia wy ka zu ją, że u do ro słych osób z trą dzi -
kiem za ob ser wo wa no znacz nie wy ższy po -

ziom stre su oksy da cyj ne go niż u osób bez
zmian trą dzi ko wych. Po nad to u osób tych za -
no to wa no nie do bór naj waż niej szych an ty o -
ksy dan tów ta kich jak wi ta mi ny A, C i E[26].

W ba da niach prze pro wa dzo nych na pa -
cjen tach z trą dzi kiem udo ku men to wa no ni ski
po ziom se le nu oraz ni ską ak tyw ność se le no -
za leż nej pe ro ksy da zy glu ta tio no wej, więc su -
ple men ta cja se le nem mo że mieć po zy tyw ny
wpływ na zmia ny trą dzi ko we[11]. W ba da niu
na pra wie 100-oso bo wej gru pie ko biet i męż -
czyzn z trą dzi kiem po spo li tym wy ka za no, że
po 12-ty go dnio wej su ple men ta cji wi ta mi ną
E i se le nem po pra wi ła się kon dy cja skóry[27].

Prze pro wa dzo no wie le ba dań na zwie -
rzę tach oraz in vi tro, ma ją cych po twier dzić
an ty o ksy da cyj ne dzia ła nie prze ciw trą dzi ko we
sub stan cji ak tyw nych na tu ral nie wy stę pu ją -
cych w nie których ro śli nach. Wy ka za no, że
ka te chi ny zie lo nej her ba ty ha mu ją pro duk cję
ło ju[28], a ba da nia do wio dły, że re swe ra trol,
wy stę pu ją cy w skór ce czer wo nych wi no gron,
czer wo nym wi nie, orze szkach ziem nych
i mor wie, mo że być ko lej ną obie cu ją cą te ra -
pią prze ciw u tle nia ją cą w le cze niu trą dzi ku.
Na to miast ba da nia mi in vi tro wy ka za no, że
re swe ra trol ma dzia ła nie bak te rio bój cze prze -
ciw ko Pro pio ni bac te rium ac nes, która to bak te -
ria bie rze udział w pa to ge ne zie trą dzi ku[29].

W te ra pii trą dzi ku trud no po mi nąć ro lę
cyn ku, który jest pier wia st kiem nie zbęd nym
do roz wo ju i pra wi dło we go funk cjo no wa -
nia ludz kiej skóry. Wy ka za no, że po przez
ha mo wa nie che mo ta ksji i zmniej sze nie pro -
duk cji czyn ni ka mar twi cy no wo two rów-
� (TNF-�), dzia ła bak te rio sta tycz nie na 
Pro pio ni bac te rium ac nes[30].

Ba da nia wy ka za ły, że pa cjen ci z trą dzi -
kiem ma ją czę sto nie do bór cyn ku[31]. Do u st -
na su ple men ta cja cyn kiem zna czą co wspo -
ma ga le cze nie, cho ciaż sto so wa ne wy so kie
daw ki mo gą da wać nie ko rzy st ne efek ty żo -
łąd ko wo-je li to we i nie do bo ry mie dzi, co
z ko lei mo że wy ma gać su ple men ta cji pre pa -
ra ta mi z mie dzią[11,32,33,34].
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Zna mien ne jest, że tak wie le ba dań po -
twier dza wpływ spo so bu ży wie nia oraz sub -
stan cji za war tych w żyw no ści na roz wój
i cięż kość trą dzi ku. Opty mal nym wy bo rem
dla utrzy ma nia do bre go sta nu zdro wia, kon -
dy cji skóry i ogra ni cze nia wy stę po wa nia trą -
dzi ku, a tak że do star cze nia wszel kich nie -
zbęd nych pier wia st ków, wi ta min i an ty o ksy -
dan tów, jest do brze zbi lan so wa na die ta
o ni skim ła dun ku gli ke micz nym, bo ga ta
w owo ce i wa rzy wa, błon nik po kar mo wy,
ogra ni cza ją ca spo ży cie pro duk tów mlecz -
nych, cu krów pro stych (wę glo wo da nów do -
da nych) oraz wszel kich pro duk tów prze two -
rzo nych. Na le ży z niej rów nież wy klu czyć
lub ogra ni czyć te pro duk ty żyw no ścio we,
które in dy wi du al nie u pa cjen ta wy wo łu ją
nadmier ną re ak cję ze stro ny ukła du od por -
no ścio we go i zwięk sza ją licz bę krą żą cych
me dia to rów sta nu za pal ne go, co wy kry wa
test MRT. Tyl ko ta kie kom ple kso we podej -
ście do die ty pa cjen ta z trą dzi kiem da ko rzy -
st ne efek ty te ra peu tycz ne i w wy ra źny spo -
sób wspo mo że te ra pie der ma to lo gicz ne. 

Pi śmien nic two:

1. Tan get ti E.A. The ro le of in flam ma tion in the pa tho lo gy of Ac -
ne. The Jo ur nal of Cli ni cal and Ae sthe tic Der ma to lo gy. Sep -
tem ber 2013; vol. 6; No 9: 27-35.

2. Pa su la M.J. Opa ten to wa ny test uwal nia nia me dia to rów MRT
(Me dia tor Re le a se Test): kom ple kso wy test z krwi do wy kry wa -
nia sta nów za pal nych wy wo ły wa nych nadwraż li wo ścią na po -
kar my i che micz ne do dat ki do żyw no ści. Aca de my of Ae sthe tic
and An ti-Aging Me di ci ne Gru dzień 2014; Nr 2:2014: 53-59.

3. Adil son C, Tha is Ab dal la M. Ac ne and diet: truth or myth? An
Bras Der ma tol 2010; 85: 346-53.

4. Ful ton J, Ple wig G, Klig man A. Ef fect of cho co la te on ac ne vul -
ga ris. JA MA. 1969;210:2071-2074.

5. Goh W, Kal lian pur K, Chow D, A, et al. Cho co la te and ac ne:
how va lid was the ori gi nal stu dy? Clin Der ma tol 2011;
29(4):459-460.

6. Spen cer EH, Fer dow sian HR, Bar nard ND. Diet and ac ne:
a re view of evi den ce. Int J Der ma tol 2009; 48: 339-47.

7. Block SG, Va lins WE, Ca per ton CV, et al. Exa cer ba tion of fa -
cial ac ne vul ga ris after con su ming pu re cho co la te. J Am Acad
Der ma tol 2011; 65; e114-5.

8. Ade ba mo wo C, Spie gel man D, Dan by F, et al. High scho ol
die ta ry da i ry in ta ke and te e na ge ac ne. J Am Acad Der ma tol.
2005;52:207-214.

9. Ade ba mo wo C, Spie gel man D, Ber key C, et al. Milk con -
sump tion and ac ne in te e na ged bo ys. J Am Acad Der ma tol.
2008;58:787-793.

10. Ade ba mo wo C, Spie gel man D, Ber key C, et al. Milk con sump -
tion and ac ne in ado le scent girls. Der ma tol Onli ne J. 2006;12:1.

11. Bo we W, Jo shi S, Sha li ta A. Diet and ac ne. J Am Acad Der -
ma tol. 2010;63(1):124-141.

12. Di Lan dro A, Caz za ni ga S, Pa raz zi ni F, et al GI SED Ac ne stu -
dy gro up. Fa mi ly hi sto ry, bo dy mass in dex, se lec ted die ta ry
fac tors, men stru al hi sto ry, and risk of mo de ra te to se ve re ac -
ne in ado le scents and yo ung adults. J Am Acad Der ma tol.
2012;67(6):1129-1135.

13. Isma il NH, Ma naf ZA, Azi zan NZ. High gly ce mic lo ad diet,
milk and ice cre am con sump tion are re la ted to ac ne vul ga ris
in Ma la y sian yo ung adults: a ca se con trol stu dy. BMC Der ma -
tol. 2012;12:13.

14. Dan by FW. Nu tri tion and ac ne. Clin Der ma tol.
2010;28(6):598-604.

15. https://www.can cer.org/can cer/can cer-cau ses/re com bi nant-bo -
vi ne-growth-hor mo ne.html Ac ces sed on De cem ber 14, 2017.

16. Dan by FW. Ac ne and milk, the diet myth, and be y ond. J Am
Acad Der ma tol 2005; 52: 360-2.

17. Aro ra M, Ya dav A, Sa i ni V. Ro le of hor mo nes in ac ne vul ga -
ris. Clin Bio chem 2011; 44: 1035-40.

18. Mel nik BC. Milk – the pro mo ter of chro nic We stern di se a ses.
Med Hy poth 2009; 72: 631-9.

19. Cor da in L, Lin de berg S, Hur ta do M, et al. Ac ne vul ga ris:a di se -
a se of We stern ci vi li za tion. Arch Der ma tol 2002; 138:1584-90.

20. Smith RN, Mann NJ, Braue A, et al. The ef fect of a high-pro -
te in, low gly ce mic-lo ad diet ver sus a co nven tio nal, high gly ce -
mic-lo ad diet on bio che mi cal pa ra me ters as so cia ted with ac -
ne vul ga ris: a ran do mi zed, in ve sti ga tor-ma sked, con trol led
trial. J Am Acad Der ma tol. 2007;57(2):247-256.

21. Emi ro glu N, Cen giz FP, Ke me riz F. In su lin re si stan ce in se ve -
re ac ne vul ga ris. Po step Derm Aler gol 2015; 32: 281-5.

22. Spen cer EH, Fer dow sian HR, Bar nard ND. Diet and ac ne:
a re vie wof evi den ce. Int J Der ma tol 2009; 48: 339-47.

23. Mar ci niak-Łu ka siak K. Ro la i zna cze nie kwa sów tłu szczo -
wych ome ga-3. ŻYW NOŚĆ. Na u ka. Tech no lo gia. Ja kość.
2011; 6 (79): 24-35.

24. Ru bin MG, Kim K, Lo gan AC. Ac ne vul ga ris, men tal he alth
and ome ga-3 fat ty acids: a re port of ca ses. Li pids He alth Dis
2008; 7: 36

25. Cal der PC. Ome ga-3 fat ty acids and in flam ma to ry pro ces ses.
Nu trients 2010; 2: 355-74.

26. Mah mo od S.N., Bo we W.P. Diet and Ac ne Upda te: Car bo -
hy dra tes Emer ge as the Ma in Cul prit. J Drugs Der ma tol.
2014;13(4):428-435. 

27. Mi cha els son G, Edqvist LE. Ery th ro cy te glu ta thio ne pe ro xi da -
se ac ti vi ty in ac ne vul ga ris and the ef fect of se le nium and vi ta -
min E tre at ment. Ac ta Derm Ve ne re ol 1984; 64: 9-14.

28. Liao S. The me di ci nal ac tion of an dro gens and gre en tea epi -
gal lo ca te chin gal la te. Hong Kong Med J 2001; 7: 369-74.

29. Do cher ty JJ, McE wen HA, Swe et TJ, et al. Re sve ra trol in hi bi -
tion of Pro pio ni bac te rium ac nes. J An ti mi crob Che mo ther
2007; 59: 1182-4

30. Bo we WP, Sha li ta AR. Ef fec ti ve over-the-co un ter ac ne tre at -
ments.Se min Cu tan Med Surg 2008; 27: 170-6.

31. Amer M, Bah gat MR, Tos son Z, et al. Se rum zinc in ac ne vul -
ga ris. Int J Der ma tol 1982; 21: 481-4.

32. Dre no B, Am blard P, Aga che P, et al. Low do ses of zinc
glu co na te for in flam ma to ry ac ne. Ac ta Derm Ve ne re ol
1989; 69:541-3.

33. Go rans son K, Li den S, Od sell L. Oral zinc in ac ne vul ga ris:
a cli ni cal and me tho do lo gi cal stu dy. Ac ta Derm Ve ne re ol
1978; 58: 443-8.

34. We i mar VM, Puhl SC, Smith WH, ten Bro e ke JE. Zinc sul fa te
in ac ne vul ga ris. Arch Der ma tol 1978; 114: 1776-8.

75


	070 ZYWIENIE_TRADZIK_GAWLIKOWSKA
	071 ZYWIENIE_TRADZIK_GAWLIKOWSKA
	072 ZYWIENIE_TRADZIK_GAWLIKOWSKA
	073 ZYWIENIE_TRADZIK_GAWLIKOWSKA
	074 ZYWIENIE_TRADZIK_GAWLIKOWSKA
	075 ZYWIENIE_TRADZIK_GAWLIKOWSKA

