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Wptyw biotyny na wysglad skory

Biotyna — krétka charakterystyka

Witamina B7 (witamina H, biotyna, koen-
zym R) nalezy do grupy witamin B i jest roz-
puszczalna w wodzie. Stanowi skfadnik waz-
nych enzymdw biotynowych, do ktérych na-
lezg karboksylazy — pirogronianowa, acety-
lo-CoA, priopionylo-CoA oraz metylokroto-
noilo-CoA. Biotyna bierze udzial w syntezie
kwaséw tluszczowych, katabolizmie amino-
kwaséw rozgatezionych (izoleucyny, waliny,
metioniny i leucyny), metabolizmie glukozy,
cyklu kwasu cytrynowego i przemianach
dwutlenku wegla. Odpowiada takze za pra-
widlowy przebieg przemian biatek i thuszczy
oraz utrzymanie réwnowagi pomiedzy po-
dazg substancji odzywczych a endogenna
syntezg nowych zwiazkdw, zaleznie od za-
potrzebowania organizmu!,

Biotyna wystepuje zaréwno w produk-
tach pochodzenia roslinnego, jak i zwierze-
cego. Do produktéw zywnosciowych za-
wierajacych najwieksze ilosci biotyny naleza:
watroba wotowa (100 ug/100 g), drozdze

piwne (80 ug/100 g), soja (60 ug/100 g),
zoltko jaj (54 ug/100 g), orzechy wioskie
(37 ug/100 g), sardynki (21 ug/100 g), kala-
fior (17 ug/100 g), migdaty (17 ug/100 g),
szpinak (6 ug/100 g), marchew (3 ug/100 g)
i pomidory (2 ug/100 g). Biotyna jest takze
syntetyzowana przez flore bakteryjna jelit,
stad tez raczej rzadko obserwuije sie jej nie-
dobdr w organizmie. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze przyjmowanie niektorych antybioty-
kéw (np. tetracyklin, sullfonamidéw) moze
wptywac na wzrost zapotrzebowania. Do-
datkowo niedobdr biotyny moze by¢ réow-
niez spowodowany stosowaniem nie-
ktorych lekdéw przeciwdrgawkowych (np.
fenytoiny, karbamazepiny, fenobarbitalu,
prymidonu), a takze naduzywaniem alkoho-
lu i przyjmowaniem hormondw steroido-
wych. Warto zaznaczy¢, ze witamina B7 nie
powinna by¢ spozywana w pofaczeniu z su-
rowymi biatkiem zawierajacym awidyne, ha-
mujaca jej wchfanianiel. Wiadomo, ze bio-
tyna wchiania sie lepiej w potaczeniu z kom-
pleksem witamin z grupy B, magnezem
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i manganem. Wykazano, ze wspdtdziata
z witaminami Bs, Bg i B».

Biotyna odpowiada za prawidtowe funk-
cjonowanie osrodkowego uktadu nerwowe-
go, erytrocytéw, jader, gruczotdéw potowych
i szpiku kostnego. Ponadto stabilizuje steze-
nie glukozy we krwi, a takze fagodzi objawy
niedoboru cynku i kwasu pantotenowego.
Odpowiada réwniez za prawidtowy stan
skory i jej przydatkow,

W przypadku diugotrwatego niedoboru
moze m.in. wystapi¢ zmiana zabarwienia
skory, ktéra staje sie szarobiafa. Dochodzi
takze do ztuszczania naskérka, wystepowa-
nia réznego rodzaju zmian skérnych, po-
wstawania przebarwien, tojotoku, zmian tu-
szczycowych w obrebie skéry, wypadania
wtoséw lub pogorszenia ich kondycji, w tym
takze przedwczesnego siwienia, zmniejsze-
nia grubosci i sprezystosci wiosdéw, co jest
spowodowane nieprawidtowym metaboli-
zmem kwaséw tluszczowych, a takze do
rozdwajania sie i wiotkosci ptytek paznokcio-
wych®. Warto zaznaczy<¢, ze biotyna wpty-
wa réwniez na prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy, co takze bedzie posrednio przekfa-
dafo sie na kondycje skory, wtoséw i paznok-
ci. Dotychczas nie okreslono dobowego za-
potrzebowania na biotyne, ale zgodnie z za-
leceniami amerykanskimi dla osoby dorostej
zapotrzebowanie to wynosi 30-100 ug. Jed-
noczesnie warto zaznaczy¢, ze nie wykazano
toksycznego dziafania biotyny, a jej nadmiar
jest wydalany z moczem.

Korzystny wptyw biotyny na prawidfowy
stan skéry, zdrowie wioséw i paznokdi jest
uwarunkowany obecnoscia w niej czaste-
czek siarki, ktéra chroni skore i wiosy.

Cho¢ zmiany skérne o charakterze fu-
szczycowym moga mie¢ rézne podtoze,
warto pamietad, ze suchos¢ skéry i pojawia-
nie sie jej przebarwierh moga by¢ spowodo-

wane niedoborem biotyny. Skutkiem niedo-
boru biotyny moze by¢ zfuszczanie sie na-
skérka (tuszczaca sie, czerwona wysypka wo-
kot oczu, nosa, jamy ustnej i narzadéw picio-
wych), pojawienie fojotoku (biotyna zapobie-
ga tojotokowi i wzmozonej aktywnosci gru-
czotdéw fojowych), przetiuszczanie sie skory
(biotyna kontroluje tiuszczowa przemiane
materii i decyduje o zawartosci tluszczu
w komérkach skéry) i zmiana jej kolorytu.
Skéra zwykle staje sie szarawa. Charaktery-
styczna wysypka na twarzy z nietypowym
rozmieszczeniem tkanki tluszczowej jest jed-
na z charakterystycznych cech niedoboru tej
witaminy!'®. Wiadomo, ze biotyna jest jed-
nym z czynnikéw warunkujacych eliminowa-
nie standw zapalnych skoéry i wypryskéw.
Przeciwdziata réwniez tuszczeniu sie skory,
a takze okazuje sie by¢ czynnikiem wspoma-
gajacym leczenie tojotoku. Wykazano, ze
biotyna podawana w dawkach [-10 mg na
dobe pozwalala wyleczy¢ wysypke w ciggu
kilku tygodni, nawet w ciezkich przypadkach
tojotokowego zapalenia skory!''l. Biotyna
dziafa ponadto nawilzajaco i regenerujaco
wzgledem naskédrka. Badania wykazaly, ze
dzieki dziafaniu biotyny zmniejszeniu ulegaja
faldy skéry. Udowodniono réwniez, ze bio-
tyna posiada wiasciwosci warunkujace rozja-
$nianie przebarwien (w tym rowniez plam
starczych). Obecnie witamine B7 uwaza sie
za jeden z najskuteczniejszych czynnikdéw
w walce ze zmarszczkami. Jej zastosowanie
pozwala korygowac zmarszczki mimiczne
(plytsze zmarszczki ulegajg catkowitemu zani-
kowi), zapobiega¢ wystepowaniu ,workéw”
pod oczami, likwidowad rozszerzone pory
oraz poprawia¢ kontur twarzy. Biotyna
zwieksza takze jedrnos¢ i nawilzenie skéry
i poprawia jej ukrwienie. Jest szczegdlnie po-
lecana osobom ze skdrg suchg, zwiotczalg,
atroficzng i przedwczesnie starzejacy sie.
Istnieja dowody, ze suplementacja z wy-
korzystaniem witamin z grupy B, w tym bio-
tyny, przyczynia si¢ do poprawy gojenia sie
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ran. Wyniki badania klinicznego kontrolowa-
nego placebo z udzialem 30 pacjentdw z za-
paleniem przyzebia, ktérzy w zwiazku z tym
przeszli zabieg operacyjny, potwierdzaja po-
zytywny wplyw witamin z grupy B, w tym
biotyny podawanej w dawce 50 ug biotin®'?

Dowiedziono, ze witaminy z grupy
B umozliwiaja odpowiedni przeptyw impul-
sow nerwowych w skérze i tkance pod-
skdrnej, zapewniajac tym samym prawidto-
we funkcjonowanie gruczotéw potowych
i tojowych. Stad niedobdr witamin z tej gru-
py odpowiada m.in. za przettuszczanie sie
wioséw. W przypadku niedoboru biotyny
znacznemu pogorszeniu ulega réwniez
kondycja wilosdw. Stajg sie one matowe
i famliwe, pojawia si¢ problem tysienia oraz
tojotokowego zapalenia skory gtowy!™. Ba-
dania wskazuja, ze jednym z czynnikdw,
ktére sprawiaja, ze biotyna jest wazna dla
zdrowia wioséw, jest jej rola w metaboli-
zmie kwasow ttuszczowych. Niedobdr bio-
tyny jest zwiazany z nieprawidfowym meta-
bolizmem kwaséw ttuszczowych, co praw-
dopodobnie prowadzi do utraty wioséw.
Ponadto czasteczki
w swojej budowie siarke potrzebng do bu-
dowy keratyny, ktéra jest gféwnym sktadni-
kiem macierzy wloséw, zawierajacym cy-
steine (aminokwas bogaty w siarke)!' .

Wykazano, ze biotyna korzystnie wply-
wa na kondycje wiosow poprzez zwieksza-
nie ich grubosci, elastycznosci i potysku. Za-

biotyny zawieraja

pobiega takze ich wypadaniu i odbarwianiu.
Ponadto biotyna warunkuje poprawe meta-
bolizmu skéry glowy i wywiera korzystny
wplyw na korzen, czyli tak zwang macierz
wlosa, odpowiadajacg za wytwarzanie moc-
nych i elastycznych wigzan siarkowych, spa-
jajacych todyge wiosa na catej diugosci. Po-
przez regulowanie metabolizmu skory gtowy
wywiera takze korzystny wptyw na stan ko-

43

rzeni wioséw i tempo wzrostu todygi wiosa.
Uczestniczy w produkgji tzw. masy keraty-
nowej, odpowiedzialnej za budowe wilosa
i jego przyrost, stad tez istotnie wspomaga
tempo wzrostu wioséw i stanowi bardzo
skuteczny $rodek warunkujacy stymulacje
przyrostu wioséw. Badanie z podwdjnie
Slepa préba z udzialem 15 kobiet w wieku
21-75 lat wykazato, ze suplementacja z za-
stosowaniem biotyny wptywa na znaczacy
wzrost wioséw u kobiet z tymczasowym
przerzedzeniem wiosdw!'®l. Najnowsze ba-
dania wskazuja, ze pofaczenie tréjpeptydu
GHK z biotyna warunkuje
wioséw o 58-120%. W badaniu wptywu
doustnej suplementagji biotyng na zdrowie
paznokci, siedem z dziewieciu badanych
0s6b z wypadaniem wiosdw zgtosito popra-
we ich kondydji. Pacjenci przyjmowali bioty-
ne w dawce 2,5 mg na dobe. Eksperci suge-
ruja, ze biotyna podawana w duzej dawce (5
mg) moze zapobiega¢ dalszej utracie wio-
soWH ¥ Warto zaznaczy<, ze biotyna hamu-
je réwniez proces siwienia wlosow i ich wy-
padanie. Ponadto wptywa korzystnie na
zdrowie skory glowy poprzez normalizacje
tluszczowej przemiany materii i zapobiega
nadmiernej produkgji sebum przez gruczoty
tojowe, dzieki czemu mozliwe jest rzadsze
mycie wioséw.

wzrost dtugosci

Korzystne dziatanie biotyny zostato takze
udowodnione w przypadku paznokci.
Stwierdzono, ze suplementy biotyny sg sku-
teczne w leczeniu schorzen kopyt zwierzat
kopytnych, co dato podstawe sadzi¢, ze bio-
tyna moze by¢ roéwniez pomocna we
wzmacnianiu kruchych paznokci u ludzit"?",
Przeprowadzono trzy niezalezne badania
nad wptywem suplementacji biotyny (dawka
2,5 mg na dobe przez kilka miesiecy) u ko-
biet z kruchymi paznokciami. W dwaéch ba-
daniach odnotowano subiektywny dowdd



poprawy kondycji paznokci w  przypadku
67-91% badanych®#l, W innym badaniu
z wykorzystaniem skaningowej mikroskopii
elektronowe] w celu oceny kondycji paznok-
ci i ich kruchosci, odnotowano wzrost gru-
bosci ptytki paznokciowej o 25%"¥. Biotyna
jest rdwniez zaangazowana w wytwarzanie
kolagenu i elastyny, biafek istotnych dla wia-
Sciwej struktury skéry pod paznokciamit®!,
Suplementacja biotyng (dawka 5 mg na
dzien) okazata sie by¢ réwniez skuteczna
w kontrolowaniu kondycji wioséw i paznok-
ci u dziec z dziedzicznym zespotem
(Uncombable Hair Syndrome)?*. Biotyna jest
jednym z podstawowych srodkéw w lecze-
niu famliwych i rozdwajajacych sie paznokdi,
a takze zaburzen ich wzrostu. Warunkuje
ona bowiem wzmocnienie ptytek paznokci
poprzez zwiekszenie ich twardosci i odpor-
nosci na ztamanie. Jest takze wykorzystywa-
na w leczeniu grzybicy paznokci. Niektérzy
eksperci sugeruja, ze przyjmowanie duzych
dawek biotyny (2,5-5 mg na dobe) moze
przyczyni¢ sie do poprawy zdrowia paznok-
ci. Dowody z ograniczonej liczby badan kli-
nicznych wskazuja, ze suplementacja biotyna
moze by¢ uzasadnional'®#. Wyniki badania
klinicznego opublikowanego w 2006 roku
stanowig dodatkowe potwierdzenie tera-
peutycznego dziafania biotyny w przypadku
famliwych paznokci. W niniejszym badaniu
udziat wzieto 54 pacjentéw (gtéwnie kobiet)
z kruchymi, famliwymi paznokciami. Badani
zostali podzieleni na dwie grupy — jedna
otrzymalfa 2,5 mg biotyny na dobe, a druga
placebo. Wykazano poprawe jakosci pa-
znokci w przypadku trzech i szesciu miesiecy
suplementacji z zastosowaniem biotyny.
W innym otwartym badaniu z udziatem
45 pacjentow (gldwnie kobiet) z famliwymi
paznokciami w 91% przypadkow potwier-
dzono wzmocnienie paznokci, mniejszg ich
famliwos¢ i zwiekszenie opornosci na po-
wstawanie pekniec po stosowaniu biotyny
w dawce 2,5 mg na dobe.,

Biotyna uczestniczy m.in. w produkgji ke-
ratyny — najwazniejszego budulca skory,
wiosdw i paznokci oraz naturalnych substan-
qji spajajacych komdérki rogowe. Ze wzgledu
na istotny wptyw na kondycje skéry i jej przy-
datkéw jest szeroko stosowana w kosmety-
ce —m.in. jako substancja czynna w réznego
typu preparatach (szamponach, odzywkach
i maseczkach) przeciwko fojotokowemu za-
paleniu skéry gfowy, a takze produktach ko-
smetycznych przeznaczonych do pielegnadji
paznokci. Stanowi ponadto skfadnik dermo-
kosmetykdw, stosowanych wspomagajaco
w przypadku wypadania wiosdéw i tysieniu
plackowatym skory glowy. Jest takze cze-
stym skfadnikiem preparatéw wzmacniaja-
cych wiosy i paznokcie, odzywek do wioséw
i kremow.
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