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dietetyka

Aby spro stać tym wy ma ga niom, ry nek
pro duk tów prze ciw sta rze nio wych (an ti-
aging) pro po nu je już nie tyl ko ko sme ty ki,
zdro wą żyw ność czy le ki, ale pro duk ty znaj -
du ją ce się na po gra ni czu tych sek to rów. Co -
raz czę ściej ma my więc do czy nie nia z nu tra -
ceu ty ka mi (na po gra ni czu po ży wie nia i le -
ków), ko sme ceu ty ka mi (na po gra ni czu mię -
dzy le ka mi a ko sme ty ka mi) oraz nu tri ko sme -
ty ka mi, a więc pro duk ta mi bę dą cy mi ma ria -
żem funk cji skła dni ków odżyw czych i ko sme -
tycz nych [ryc. 1]. 

Z punk tu wi dze nia kon su men ta no we
ka te go rie pro duk tów mo gą wy wo łać pew ne
za mie sza nie. Wy ni ka to przede wszy st kim
z fak tu, że le gi sla cja, za rów no pol ska, ale
rów nież świa to wa, nie na dą ża za dy na micz -
nie po ja wia ją cy mi się no wy mi okre śle nia mi.
Efek tem te go jest brak de fi ni cji po szcze gól -
nych ka te go rii pro duk tów, co po wo du je, że
róż ni pro du cen ci na róż nych ryn kach
odmien nie kla sy fi ku ją i opi su ją te sa me gru py
pro duk tów. 

Według danych GUS przeciętny Polak żyje 72,7 lat, natomiast
przeciętna Polka  – 81 lat. To trzy lata dłużej niż w 2000 roku i ok. 6
lat dłużej niż 20 lat temu[1]. Temu wyraźnemu trendowi
demograficznemu towarzyszy tendencja do pragnienia zachowania
aktywności, zdrowia i urody do ostatnich dni życia. 
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Ryc. 1 Nowe kategorie produktów na rynku kosmetycznym. 



Nie mniej jed nak ta kie po ję cie jak nu tri ko -
sme ty ki do sko na le wpi su je się we współ cze -
sne  tren dy po dą ża nia za mło do ścią i zdro -
wiem. 

Na ryn ku mo że my obe cnie zna leźć set -
ki pro duk tów, które pro du cen ci de fi niu ją ja -
ko nu tri ko sme ty ki. Za wie ra ją one wie le róż -
nych skła dni ków, które ma ją po pra wić kon -
dy cję skóry, cho ciaż dla wie lu z nich nie ma
żad nych obiek tyw nych da nych na u ko wych,
które jed no znacz nie wska zy wa ły by na ich
ak tyw ność an ti-aging. 

Od nu tri ko sme ty ków, wpi su ją cych się
w fi lo zo fię we ll ness, a więc glo bal ne go podej -
ścia do zdro wia i pięk na czło wie ka, wy ma ga
się, aby uję dr nia ły, wy gła dza ły skórę, dzia ła ły
pro tek cyj nie w sto sun ku do czyn ni ków od -
po wie dzial nych za sta rze nie się skóry, a jed -
no cze śnie dzia ła ły pre wen cyj nie w kie run ku
nie których cho rób skóry, a w wy bra nych
przy pad kach na wet – aby je le czy ły. 

Tak sze ro kie spek trum dzia ła nia nu tri ko -
sme ty ków wią że ze so bą ko niecz ność za sto -
so wa nia du że go wa chla rza skła dni ków
o róż nej ak tyw no ści bio lo gicz nej. 

Do naj po pu lar niej szych skła dni ków nu -
tri ko sme ty ków mo że my za li czyć: an ty o ksy -
dan ty, wy cią gi ro ślin ne, mi kro i ma kro e le -
men ty, pro- i pre bio ty ki. Skła dni ki te, oprócz
do star cza nia od po wie dnio zbi lan so wa nych
sub stan cji odżyw czych oraz wy żej wspo -
mnia ne go dzia ła nia an ti-aging, ma ją czę sto
bar dziej spe cja li stycz ny pro fil od dzia ła nia,
m.in. prze ciw za pal ny, uspo ka ja ją cy czy re du -
ku ją cy ma sę cia ła. 

Czyn ni kiem, który prze ma wia za nu tri -
ko sme ty ka mi jest czę sto sła ba bio do stęp -
ność skła dni ków ko sme tycz nych apli ko wa -
nych bez po śre dnio na skórę. Po mi mo
powstania co raz do sko nal szych form ko sme -
ty ków (ukła dy cie kło kry sta licz ne, na no e mul -
sje, no śni ki: li po so my, nio so my, sfin go so my,
mi kro ka psuł ki, kom ple ksy mo le ku lar ne i in -
ne) war stwa ro go wa do sko na le za bez pie cza
nasz orga nizm przed wni ka niem kse no bio ty -

ków – a z tej per spek ty wy tak po trak to wać
na le ży skła dni ki ko sme ty ków. Po mi mo co raz
więk szych na kła dów na no we for my ko sme -
ty ków, jak rów nież ba dań na u ko wych, które
co raz do sko na lej opi su ją prze ni ka nie sub -
stan cji przez skórę, fi zy ko che micz ne wła ści -
wo ści na skór ka wciąż sta no wią ogrom ną ba -
rie rę dla miej sco we go, nie in wa zyj ne go do -
star cza nia skła dni ków ko sme ty ków. 

W tym miej scu po ja wia się ogrom na
szan sa dla skła dni ków, które mo gą być sta bil -
ne w świe tle prze wo du po kar mo we go i się
z nie go wchła nia ją. Nu tri ko sme ty ki do sko na -
le wpi su ją się więc w ten trend. 

Jed no cze śnie mu si my trak to wać nu tri ko -
sme ty ki nie ja ko za stęp stwo dla ko sme ty -
ków, ale uzu peł nie nie ich funk cji, cze go wy -
ra zem jest po pu lar ne ha sło re kla mo we
„pięk no od środ ka”. 

Jed ny mi z naj po pu lar niej szych skła dni -
ków nu tri ko sme ty ków są an ty o ksy dan ty. 

An ty o ksy dan ty

An ty o ksy dan ty nie tyl ko ha mu ją po wsta -
wa nie wol nych ro dni ków i re ak tyw nych
form tle nu (ang. re ac ti ve oxy gen spe cies –
ROS), ale rów nież mi ni ma li zu ją uszko dze nia
ko mórek wte dy, kie dy rów no wa ga oksy do -
re duk cyj na już ule gła za chwia niu i w orga ni -
zmie po wsta je zbyt du żo wol nych ro dni ków
lub re ak tyw nych form tle nu. Ja ko skła dni ki
nu tri ko sme ty ków o dzia ła niu an ty o ksy da cyj -
nym są sto so wa ne za rów no skła dni ki che -
micz ne, np. wi ta mi ny, ko en zym Q10, jak
rów nież skła dni ki po cho dze nia ro ślin ne go,
m.in.: re swe ra trol, ka ro te no i dy, kur ku mi na,
kwer ce ty na, kwas fe ru lo wy i ko fe i no wy, wy -
ciąg z zie lo nej her ba ty. 

Zie lo na her ba ta jest zde cy do wa nie sku -
tecz niej szym an ty o ksy dan tem niż naj po pu -
lar niej szy na pój nie al ko ho lo wy w Pol sce –
czar na her ba ta. Czar na her ba ta pod czas
pro ce su fer men ta cji, które mu jest pod da wa -
na, uwal nia oksy da zy po li fe no lo we, które
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utle nia ją po li fe no le znaj du ją ce się w jej li ś -
ciach. Efek tem utle nia nia po li fe no li jest po w -
sta wa nie flo ba fe nów, które nada ją czar nej
her ba cie cha rak te ry stycz ny aro mat, ale nie
po sia da ją cen nych wła ści wo ści an ty o ksy da -
cyj nych po li fe no li[2]. Za wła ści wo ści an ty o -
ksy da cyj ne zie lo nej her ba ty od po wia da ją
głów nie epi gal lo ka te chi na, epi ka te chi na, ga -
lu san epi gal lo ka te chi ny oraz ga lu san epi ka -
te chi ny[2]. Skła dni ki te, re a gu jąc z wol ny mi
ro dni ka mi, two rzą sta bil ne ro dni ki se mi chi -
no no we, które nie sta no wią za gro że nia dla
orga ni zmu. Do mi nu ją cy w zie lo nej her ba -
cie ga lu san epi gal lo ka te chi ny sta no wi śre -
dnio 10-50% skła dni ków po li fe no lo wych,
a je go ak tyw ność an ty o ksy da cyj na w sto -
sun ku do naj po pu lar niej szej wi ta mi ny
o wła ści wo ściach an ty o ksy da cyj nych, tj.
kwa su askor bi no we go, jest 25-100 ra zy
wy ższa[2]. 

W ba da nich in vi tro z wy ko rzy sta niem
ludz kich ke rat yno cy tów udo wo dnio no, że
ga lu san epi gal lo ka te chi ny ha mu je wy twa -
rza nie uszka dza ją ce go ko mór ki nad tlen ku
wo do ru[3]. Na to miast w kon tro lo wa nych
ba da niach kli nicz nych z podwój nie śle pą
próbą, z wy ko rzy sta niem wy cią gu z zie lo nej
her ba ty udo wo dnio no, że w gru pie ba da -
nej zna czą co po pra wia się ela stycz ność
skóry, która by ła oce nia na w ba da niu hi sto -
lo gicz nym biop ta tów. Nie mniej jed nak
w tym sa mym ba da niu nie za re je stro wa no
istot nych sta ty stycz nie za mian w pro ce sie
fo to sta rze nia się skóry u gru py ba da nej
i kon trol nej[4]. Z ko lei w ba da niach na my -
szach stwier dzo no, że do u st na su ple men ta -
cja wy cią gów z zie lo nej her ba ty zmniej sza
ry zy ko wy stą pie nia no wo two rów skóry in -
du ko wa nych pro mie nio wa niem UVB[30]. 

Kur ku mi na  jest sub stan cją wy stę pu ją cą
w kłą czu ostry żu dłu gie go (Cur cu ma lon ga
L.), zwa ne go tak że kur ku mą. Kur ku mi na
po sia da wła ści wo ści an ty o ksy da cyj ne, prze -
ciw za pal ne, prze ciw no wo two ro we, prze -
ciw drob no u stro jo we oraz przy spie sza go -

je nie się ran[5]. Dzię ki swo im sil nym wła ści -
wo ściom an ty o ksy da cyj nym kur ku mi na
chro ni (co wy ka za no w ba da niach in vi tro)
ludz kie lim fo cy ty przed in du ko wa nym ra -
dia cyj nie uszko dze niem DNA, jak rów nież
przed pe ro ksy da cją li pi dów[6]. Kur ku mi na
spo ży wa na do u st nie, m.in. ja ko skła dnik nu -
tri ko sme ty ków zmniej sza rów nież eks pre -
sję pro to on ko ge nów no wo two rów skóry[7]. 

Kwer ce ty na jest fla wo no lem, wy stę pu je
w kwia tach, li ściach i ło dy gach wie lu ro ślin
m.in. w her ba cie, gry ce, ce bu li i bro ku le.
Po sia da wła ści wo ści an ty o ksy da cyj ne, a tym
sa mym ha mu je oksy da cyj ne uszko dze nia
DNA. Po nad to wy ka za no, że po sia da sil ne
dzia ła nie prze ciw za pal ne po przez ha mo wa -
nie wy dzie la nia hi sta mi ny[2]. Udowodnio no,
że kwer ce ty na zmniej sza szko dli wy wpływ
pro mie nio wa nia UV na skórę oraz re du ku -
je pe ro ksy da cję li pi dów, jak rów nież ha mu -
je ak tyw ność ko la ge naz[8]. W ba da niach na
my szach do u st na su ple men ta cja kwer ce ty -
ny ha mo wa ła im mu no su pre sję in du ko wa ną
pro mie nio wa niem UVB[9]. 

Ka ro te no i dy to du ża gru pa (zi den ty fi ko -
wa no po nad 600 sub stan cji) orga nicz nych
barw ni ków po cho dze nia głów nie ro ślin ne -
go (obe cne są rów nież w ko mór kach grzy -
bów i bak te rii)[10]. Naj po pu lar niej szy mi ka -
ro te no i da mi wy stę pu ją cy mi w die cie są: ka -
ro ten, kryp to ksan ty na, lu te i na, li ko pen i ze -
a ksan ty na – wszy st kie po sia da ją ce sil ne wła -
ści wo ści an ty o ksy da cyj ne[10]. W ba da niach
na my szach �-ka ro ten sto so wa ny do u st nie
zmniej szał ry zy ko kar ce no ge ne zy in du ko -
wa nej pro mie nio wa niem UV[8]. Po nad to
wy ka za no, że oso by przyj mu ją ce du że
daw ki �-ka ro te nu ma ją zna czą co niż sze ry -
zy ko wy stą pie nia czer nia ka zwią za ne go
z po wta rza ją cą się eks po zy cją sło necz ną[11]. 

Re swe ra trol jest na tu ral ną fi to a le ksy ną,
której syn te za jest in du ko wa na m.in.
w skór kach wi no gron przez in fek cje grzy bi -
cze, stres oksy da cyj ny oraz pro mie nio wa -
nie UV[12]. Ba da nia in vi tro wy ka za ły, że ha -



mu je on roz wój pro ce sów no wo two ro -
wych. Po nad to su ge ru je się, że zwią zek ten
chro ni przed cho ro ba mi neu ro de ge ne ra -
cyj ny mi, dzia ła prze ciw u tle nia ją co, an ty pro -
li fe ra cyj nie, prze ciw za pal nie oraz an ty an gio -
gen nie[12]. Re swe ra trol ha mu je utle nia nie
wie lo nie na sy co nych kwa sów tłu szczo -
wych[12]. Jed nym z naj bo gat szych źródeł re s-
we ra tro lu jest skóra owo ców wi no gron,
która za wie ra śre dnio 50-100  g re zwe ra -
tro lu na gram su row ca. Czer wo ne wi no
na to miast za wie ra oko ło 1,5-3,0  g re zwe -
ra tro lu na gram[13]. 

Pro bio ty ki i pre bio ty ki

We dług de fi ni cji FAO/WHO pro bio ty ki
to „ży we drob no u stro je, które po da ne
w od po wie dniej ilo ści wy wie ra ją ko rzy st ny
wpływ na zdro wie go spo da rza”[14]. Pre bio ty -
ki de fi niu je się na to miast ja ko nie tra wio ne
skła dni ki żyw no ści, które po spo ży ciu w wy -
star cza ją cych ilo ściach se lek tyw nie sty mu lu ją
wzrost i/lub ak tyw ność bak te rii w okręż ni cy,
w efek cie cze go uzy sku je się udo ku men to -
wa ne ko rzy ści zdro wot ne[15]. Ja ko pre bio ty ki
naj czę ściej wy ko rzy stu je się fruk to o li go sa -
cha ry dy, inu li nę oraz galk to o li go sa cha ry dy. 

W wie lu ba da niach wy ka za no, że wy -
bra ne szcze py pro bio tycz nych bak te rii kwa -
su mle ko we go mo gą ko rzy st nie wpły wać na
skład lub/i ak tyw ność en do gen nej flo ry bak -
te ryj nej[16]. W nu tri ko sme ty kach naj czę ściej
wy ko rzy stu je się ko rzy st ne dzia ła nie bak te rii
ro dza ju Lac to ba cil lus i Bi fi do bac te rium[16]. Co
istot ne, nie sam ga tu nek bak te rii de fi niu je ją
ja ko pro bio tyk, lecz de fi ni cja ta do ty czy kon -
kret ne go szcze pu bak te rii[15]. 

Pro bio ty ki sto so wa ne do u st nie za wie ra ją
ży we bak te rie, na to miast ko sme ty ki lub ko s -
me ceu ty ki sto so wa ne miej sco wo mo gą za -
wie rać je dy nie in ak ty wo wa ne (nieży we)
bak te rie, których ak tyw ność bio lo gicz na jest
zna czą co niż sza[17]. 

Pro bio ty ki ja ko nu tri ko sme ty ki od gry wa -
ją szcze gól ną ro lę w prze bie gu ta kich der ma -
toz jak wy prysk kon tak to wy, łu szczy ca. Jed -
no cze śnie zmniej sza ją efekt im mu no su pre sji
in du ko wa nej pro mie nio wa niem UV[17]. Obe c-
nie pro wa dzi się próby wy ko rzy sta nia pro -
bio ty ków, których dzia ła nie jest skie ro wa ne
na za ha mo wa nie frag men ta cji ela sty ny, zmia -
ta nia wol nych ro dni ków i po pra wy mi kro -
krą że nia w obrę bie skóry[17]. Roz wa ża się
rów nież wy ko rzy sta nie droż dży z ro dza ju
Rho do to ru la, które ko lo ni zu jąc skórę, pro du -
ko wa ły by ka ro te no i dy. Ka ro te no i dy do star -
cza ne do skóry w ten spo sób chro ni ły by
skórę przed wol ny mi ro dni ka mi po wsta ją cy -
mi w wy ni ku eks po zy cji sło necz nej, jak rów -
nież po pra wia ły by ko lor opa le ni zny[17]. 

Pod su mo wa nie

Prze mysł ko sme tycz ny to je den z naj dy -
na micz niej roz wi ja ją cych się sek to rów prze -
my słu na świe cie. Roz wój ten na kie ro wa ny
jest obe cnie nie tyl ko na stan dar do we do bra
i usłu gi, ale rów nież na kre o wa nie no wych
pro duk tów, jak i ca łych ka te go rii pro duk tów.
Do ta kich no wych ka te go rii z pew no ścią
moż na za li czyć nu tri ko sme ty ki. Nu tri ko sme -
ty ki do sko na le wpi su ją się w obe cną ten den -
cję, która mówi, że nie wy star czy wy gła dzić
skóry, ale ko niecz ne jest rów nież od dzia ły -
wa nie na przy czy ny sta rze nia się skóry „od
we wnątrz”. Z dru giej stro ny ma my
mnóstwo do wo dów na u ko wych, że od po -
wie dnio skom po no wa na die ta jest sku tecz ną
me to dą opóźnia nia lub/i za po bie ga nia wie lu
cho ro bom, jak rów nież mo że opóźniać pro -
ce sy sta rze nia. W tym kon tek ście nu tri ko -
sme ty ki wy da ją się do sko na łym na rzę dziem,
które od po wie dnio uży te, mo że zo stać wy -
ko rzy sta ne do uzu peł nie nia pew nych nie do -
bo rów die te tycz nych, co nie tyl ko po pra wi
wy gląd, ale tak że za po bie gnie nie którym
cho ro bą lub zni we lu je ich skut ki. 
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