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Pacjent z COVID-19 Suplementy multiwitaminowe, Wpiyw diety
- czy zywienie powinno stanowic na co warto zwrocic na tradzik
integralny element terapii? uwage przy ich wyborze?



40

&
-~

radzik to najczesciej spotykany problem
w gabinecie dermatologicznym. Przez
lata uwazany byt za chorobe wieku mto-
dzienczego, jednak coraz czesciej dotyka
réwniez dorostych - nawet tych, ktorzy w okresie
dojrzewania nie mieli problemdéw skornych. Wzrost
popularnosci dietoterapii i alternatywnych metod
leczenia przektada sie takze na zainteresowanie pa-
cjentéw ze zmianami tojotokowymi dostosowaniem
odpowiedniego sposobu odzywiania.

TRADZIK - POWSZECHNY PROBLEM

Szacuje sie, ze z problemem tradziku w réznych
jego formach i nasileniu styka sie zdecydowana
wiekszos¢ (80-100%) populacji w wieku pomiedzy
11. a 30. rokiem zycia, chociaz jedynie u okoto 15%
0s6b wystepuja ciezkie stany zapalne'.

Rola diety
w terapil

tradziku

Czekolada mleczna, latte, gluten,

a moze pikantne dania? Jakie
potrawy zaostrzajg lub zmniejszajg
nasilenie zmian tragdzikowych? Czy
spoteczne przeswiadczenia na ten
temat znajdujg odzwierciedlenie
w nauce? Co powinien wiedziec
dietetyk, aby wspomac terapie
pacjentow zmagajgcych sie

z tojotokowymi chorobami skory?

Rodzaje tradziku wyrdznia sie najczesciej na pod-
stawie charakterystyki zmian, etiopatogenezy lub
wieku pacjenta®. Klinicznie moze objawiac sie w po-
staci niezapalnej lub zapalnej. Na jego rozwoj majg
wptyw rézne czynniki, w tym aktywnos$¢ andro-
genna, nadmierny rozwoj bakterii Propionibacterium
acnes, zbyt intensywna praca gruczotow tojowych
czy wzmozone rogowacenie skory. W dalszej czesci
niniejszego przegladu szczegdtowo opisano naj-
czesciej wystepujace rodzaje tradziku.

CZY DIETOTERAPIAW TRADZIKU MOZE
BYC SKUTECZNA?

Najskuteczniejsza metoda radzenia sobie z ta
chorobg jest leczenie preparatami do stosowania
miejscowego na bazie retinoidow, nadtlenku ben-
zoilu oraz antybiotykéw,* ale wykonuje sie coraz
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wiecej badan potwierdzajacych zaleznos¢ miedzy
spozywanymi produktami zywieniowymi a inten-
sywnoscig zmian tradzikowych.

Czesto wsrdd pacjentdw mozna spotkac sie
Z opiniami, ze poszczegolne produkty lub grupy
produktow spozywczych takie jak stodycze, nabiat,
pikantne potrawy, ketchup, pieczywo zawierajace
gluten albo kawa z mlekiem powodujag zaostrzenie
choroby. Inni z kolei sa przeswiadczeni, ze dieta nie
ma zadnego wptywu na kondycje skory. Wszystkie
te przekonania maja swoje zrédto w zmieniajacych
sie przez lata stanowiskach specjalistow. Pierwsze
badania w tej dziedzinie, przeprowadzone i udoku-
mentowane ponad sto lat temu, dowiodty zalezno-
Sci czekolady, cukru i ttuszczu z tradzikiem>©. Wraz
z rozwojem nauki i technik laboratoryjnych uznano,
ze dwczesne prace badawcze zawieraty btedy me-
todologiczne, miedzy innymi: duza liczbe zmiennych
zaktdcajacych, brak uwzglednienia uwarunkowan
osobniczych uczestnikdw badania, stronniczos¢
naukowcéw czy niewystarczajace Srodki finanso-
we. W zwiazku z powyzszym uznano, ze dieta nie
odrywa zadnej roli w rozwoju tradziku’. Dopiero
pdZniej, bo w latach 70. ubiegtego wieku, pojawity
sie pierwsze wiarygodne dowody naukowe®’.

Najnowsze doniesienia naukowe sugeruja, ze od-
powiednio zbilansowana dieta moze efektywnie
wspomagac terapie tradziku. Niemniej jednak wciaz
trwa dyskusja, czy wptyw na nasilenie tradziku ma
dieta jako catos$¢ spozywanych positkdw - coraz
bardziej powszechna ,western diet” (dieta typu
zachodniego o wysokim indeksie glikemicznym,
bogata w cukry proste i ttuszcze nasycone oraz
trans) - czy poszczegoélne jej elementy lub sktadniki.

TRADZIK ZWYCZAJNY, TRADZIK
MEODZIENCZY (ACNE VULGARIS)

Tradzik zwyczajny jest przewlekta chorobg zapalna,
dotykajgca zwykle nastolatkéw w okresie dojrze-
wania, co jest zwigzane ze zmianami w gospodarce
hormonalnej. Charakteryzuje sie powstawaniem
niewidocznych dla oka mikrozaskérnikow w obrebie
mieszka wtosowego, co w konsekwencji doprowa-
dza do stanu zapalnego i zmian tradzikowych*. Jest
to choroba o podtozu genetycznym, dziedzicznos¢
tradziku u krewnych pierwszego stopnia wynosi
prawie 80%'°.

Wazna role w tym procesie odgrywa zwiekszona
produkcja toju przez gruczoty tojowe, spowodowa-
na zwiekszonym wydzielaniem androgenow. Nie-
ktore dziewczeta oraz kobiety zauwazajg nasilenie
zmian tuz przed miesigczka lub w jej trakcje, co
réwniez jest spowodowane wahaniami w poziomie
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poszczegdlnych hormondw. Ponadto duze znacze-
nie ma hiperkeratynizacja w obrebie mieszka wto-
sowego prowadzaca do standw zapalnych, a takze
kolonizacja pecherzyka przez bakterie beztlenowe
Propionibacterium acnes™.

Jedng z przyczyn problemdéw skérnych u mto-
dych os6b moze by¢ nadmiar jodu. W zwyczajowej
diecie, zawierajacej sél jodowana, ryby lub owoce
morza nie ma wystarczajacej ilosci jodu, aby po-
wodowac zmiany tradzikowe, ale u nastolatkéw
intensywnie uprawiajacych sport warto przyjrzec¢
sie napojom dla sportowcéw, bo moga zawieraé
wysokie dawki tego pierwiastka. Poza tym tradzik
moze byt nasilony w wyniku przyjmowania stery-
dow lub lekow przeciwpadaczkowych™.

Kilka lat temu, po przeanalizowaniu 24-godzinne-
g0 notowania zywieniowego wsrod grupy 225 na-
stolatkéw (14-19 lat), naukowcy wysnuli wnioski,
ze zwiekszona konsumpcja odttuszczonego mleka
byta istotnie statystycznie skorelowana z wyste-
powaniem tradziku wsrdd mtodziezy. Co ciekawe,
nie odnotowano podobnej zaleznosci w przypadku
mleka petnottustego, nabiatu ogdtem, ilosci kwasow
ttuszczowych nasyconych oraz trans czy tadunku
glikemicznego positkdw™. Mimo to, zwiazku miedzy
dietg a tradzikiem mtodzienczym nie udokumen-
towano wiarygodnymi metodami naukowymi, co
znalazto potwierdzenie w duzym systematycznym
przegladzie, obejmujacym 27 badan klinicznych
przeprowadzonych pomiedzy 1960 a 2012 rokiem™.

Eksperci uwazaja jednak, ze unikanie czekolady,
stodyczy lub ttustych potraw nie zaszkodzi, zwtasz-
cza jesli nastolatek uwaza, ze to one powodujg
U niego zmiany tradzikowe.

TRADZIK POZNEGO WIEKU, TRADZIK
OSOB DOROStYCH (ACNE TARDA)

Coraz czesciej tradzik przestaje by¢ wytgcznie
problemem dojrzewania. Tradzik pdZnego wieku
(acne tarda), nazywany réwniez tradzikiem ludzi
dorostych, definiuje sie jako tradzik, ktory dotyka
0s6b po 25. roku zycia. Pod tym pojeciem kryje sie
zaréwno choroba, ktéra dopiero rozwija sie w wieku
dorostym (tradzik o pdznym poczatku), jak i ta, ktéra
nie zostata wyleczona w wieku nastoletnim i nadal
trwa (tradzik uporczywy)®. Czesciej dotyka kobiet,
przez co poczatkowo nazywano go mianem tradziku
kobiet dorostych. Cechy kliniczne tego rodzaju trg-
dziku sg specyficzne: tradzik zapalny w dolnej czesci
twarzy, najczesciej na linii zuchwy, lub zaskorniki
o srednicy powyzej 1 mm, otwarte lub zamkniete,
rozsiane po catej twarzy. Zmiany moga obejmowac
réwniez tutdw, najczesciej dekolt lub plecy.
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Ogromna role w etiopatogenezie choroby odgry-
wa stres, jak rowniez, w przypadku kobiet, odsta-
wienie lekow antykoncepcyjnych™. Kobiety, ktore
zauwazaja u siebie zmiany tradzikowe, powinny
skonsultowac sie z endokrynologiem, gdyz istnieje
u nich duze prawdopodobienstwo wystepowania
zaburzen hormonalnych, takich jak hiperandroge-
nizm czy zespot policystycznych jajnikow™.

Mimo roznic w etiologii i umiejscowieniu cho-
roby, miejscowe lub doustne leczenie jest podob-
ne do leczenia tradziku mtodzienczego. Z kolei
dietoterapia opiera sie na unikaniu pokarmaow,
ktére moga wywotac stany zapalne w organizmie
lub wptynaé na gospodarke hormonalng, gtownie
poziom insuliny wywotany zaburzeniami w gospo-
darce weglowodanowej”. Czesé¢ ekspertéw zaleca
unikanie mleka i produktow o wysokim indeksie
glikemicznym oraz wtaczenie do codziennej diety
produktow bedacych Zrodtem wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, co ma na celu zapobieganie
zageszczania sie toju i w konsekwencji czopowaniu
ujs¢ gruczotdw tojowych’®,

W niedawno przeprowadzonym badaniu, opub-
likowanym w czasopismie medycznym ,JAMA
Dermatology” w biezacym roku, poréwnano wy-
niki kwestionariusza zywieniowego wypetnione-
go przez 24 000 dorostych (Sredni wiek: 57 lat).
Uczestnikow badania podzielono na trzy grupy:
tych, ktorzy zgtosili, ze majg obecnie tradzik; tych,
ktorzy przechodzili przez tradzik w przesztosci, ale
obecnie ich nie dotyczy; oraz tych, ktérzy nigdy
nie cierpieli na te chorobe. Na podstawie dostar-
czonych odpowiedzi naukowcy opisali korelacje
miedzy prawdopodobienstwem wystgpienia tra-
dziku a spozyciem zywnosci o wysokiej zawartosci
ttuszczu (w tym mleka i miesa), stodyczy i stodzo-
nych napojoéw, a takze faczenia w codziennej diecie
produktow o wysokiej zawartosci ttuszczu i cukru®.

Wieksze spozycie wysokottuszczowych, bo-
gatych w cukier pokarmow wigzato sie z wieksza
czestoscig wystepowania tradziku. W poréwnaniu
z osobami, ktére nigdy nie miaty tradziku, uczestni-
cy z obecnym tradzikiem byli o 54% bardziej sktonni
do siegania po tego typu zywnos¢. Co ciekawe, ani
ciemna, ani mleczna czekolada nie zostata skojarzo-
na z obecnym lub przesztym tradzikiem™,

Istnieja jednak przestanki, aby ostroznie inter-
pretowac te wyniki. Mimo imponujacej liczby
uczestnikéw badania nalezy pamieta¢, ze doku-
mentacja zywieniowa moze by¢ btedna. Podsta-
wowym ograniczeniem w tym badaniu byt zakres

czasowy kwestionariusza - naukowcy skupili sie
wytacznie na ostatnich 24 godzinach,
a nie na petnym dzienniku zywienio-
wym lub czestotliwosci spozywania

poszczegodlnych grup produktow (tzw. Food Frequ-
ency Questionnaire, FFQ). Kolejnym potencjalnym
btedem byta retrospektywnosc¢: uczestnicy polegali
na swojej pamieci, a nie na biezagcym zapisie, co mo-
gto wptynac na ich odpowiedzi. Na przyktad osoba
7 tradzikiem, ktora wierzy, ze dieta wptywa na stan
cery, mogta by¢ bardziej sktonna, zeby przypomniec
sobie i zgtosi¢ elementy swojej diety, takie jak ttuste
potrawy lub stodycze. Co wiecej, w badaniu nie brat
udziat dermatolog, polegano wytacznie na samodziel-
nej diagnozie uczestnikow.

Wreszcie badania retrospektywne moga wy-
kry¢ tylko zwiazek, ale nie zwiazek przyczynowy.
Oznacza to, ze podczas gdy osoby z tradzikiem
dorostych miaty tendencje do spozywania wiekszej
ilosci ttustych i stodkich pokarméw, badanie nie
byto w stanie udowodni¢, ze ich dieta faktycznie
powodowata tradzik pdznego wieku. Nie udato sie
rowniez ustali¢, czy zmiana diety zmniejszytaby cze-
stos¢ wystepowania lub nasilenie tradziku'.

Pacjentom szukajacym pomocy w eliminacji
tradziku mozna zasugerowac zbadanie poziomu
witaminy D we krwi. W badaniu klinicznym wsrod
pacjentdw z choroba tradzikowa poddanych suple-
mentacji 1000 1U cholekalcyferolu w formie kropel
przez dwa miesigce, zauwazono znaczaca poprawe.
Witamina D prawdopodobnie oddziatuje na zmiany
zapalne poprzez redukcje cytokin prozapalnych?.
Nalezy tez przyjrzec sie stosowanej przez pacjentom
suplementacji, gdyz istniejg przestanki, ze wysokie
dawki witaminy B12 moga odgrywac istotng role
w patogenezie tradziku. W niewielkim badaniu obej-
mujacym 15 zdrowych uczestnikow, przyjmujacych
domiegéniowo 1 ml zastrzyku (o stezeniu 1000 pug
hydroksykobalaminy na 1 ml) przedstawiono, ze wi-
tamina B12 w tkance skérnej pacjenta moduluje
aktywnos¢ transkrypcyjng Propionibacterium acnes,
tym samym mogac doprowadzi¢ do zaostrzenia ob-
jawéw chorobowych?'.

TRADZIK ZASKORNIKOWY (ACNE
COMEDONICA)

Tradzik zaskornikowy jest niezapalng odmianag
tradziku. Moze dotknac osoby w kazdym wieku
i 0 kazdym typie cery, w tym suchej. Charakteryzuje
sie niewielkimi wykwitami widocznymi na skorze,
nazywanymi zaskornikami. Zaskorniki moga byc
zamkniete, widoczne na twarzy jako grudki koloru
skory lub biatawej barwy. Powstaja w wyniku za-
blokowania ujscia mieszkowego przez zbierajaca
sie wydzieline gruczotu tojowego (tzw. sebum) oraz
ztuszczajace sie komorki naskérka. Drugi typ za-
skornikéw to zaskorniki otwarte, zwane potocznie
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wagrami. Sa to ciemnobrgzowe punkty, wystepuja-
ce najczesciej w okolicy nosa i na brodzie, ktorych
kolor powstaje w wyniku utleniania sie sebum pod-
czas kontaktu z powietrzem?.

Nie ma dostepnej ewidencji naukowej opisujace]
wptyw diety na tradzik zaskérnikowy. Jako ze acne
comedonica nie wigze sie ze stanem zapalnym ani
najprawdopodobniej zaburzeniami gospodarki we-
glowodanowej organizmu, dieta prawdopodobnie
nie ma wptywu na poprawe lub zaostrzenie cho-
roby. Uwaza sie jednak, ze na pojawianie sie zmian
zaskérnikowych moze mie¢ wptyw niedostateczny
udziat nienasyconych kwasow ttuszczowych w die-
cie, co przektada sie na zageszczanie sie toju oraz
nieprawidtowa keratynizacje w obrebie ujs¢ gru-
czotéw tojowych'®,

TRADZIK ROZOWATY (ACNE ROSACEA)

Tradzik rézowaty jest czesto wystepujaca dermato-
73, ktéra dotyka przewaznie kobiet o jasnej karnacji.
Czesto jego pierwszym stadium sa objawy przez
pacjentow okreslane jako ,skéra wrazliwa”, ktéra
ma tendencje do czerwienienia sie pod wptywem
emocji, alkoholu, ostrych potraw czy po uzyciu
niektorych kosmetykéw. Medycznie nazywa sie to
rumieniem napadowym (prerosacea), ktory w prze-
biegu choroby moze sie utrwali¢ w postaci statych
zaczerwienien na twarzy i mniej lub bardziej wi-
docznych teleangiektazji, czyli tradziku rumieniowo-
-teleangiektatycznego. Bardziej nasilonymi stadiami
choroby sa tradzik rézowaty grudkowo-krostkowy,
przerostowo-guzowaty oraz oczny?®.

W przypadku tradziku rézowatego dieta jest
o tyle istotna, ze moze bezposrednio wptywacd
na nasilenie rumienia. Wazng czescig dietoterapii
jest unikanie potraw, ktore powoduja rozszerzanie
naczyn krwionosnych.

Warto dostosowac diete indywidualnie na pod-
stawie samoobserwacji pacjenta, ale u wielu pacjen-
téw obserwuje sie nasilenie objawow szczegdlnie
po spozyciu pikantnych przypraw i sosow, pieprzu,
cynamonu oraz pomidorow, co prawdopodobnie
jest zwigzane ze zwiekszonym wydzielaniem hi-
staminy?*. Ponadto pacjenci powinni obserwowac
reakcje swojej skory po spozyciu ziemniakdw, owo-
cow cytrusowych, banandw, sliwek, fig, makarondw,
serow, czekolady, jogurtu, Smietany, wanilii, sosu
sojowego, ekstraktu drozdzowego, baktazanow,
awokado, gotowanego szpinaku, roslin stragczko-
wych, kawy i napojow zawierajacych kofeine, her-
baty, mocnych alkoholi. Ponadto pacjent powinien
pamietac, aby nie spozywac bardzo goracych po-
sitkéw i napojow. Nalezy wystrzegac sie sztucznych
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substancji stodzacych (w badaniu uwzgledniono
stodziki zawierajace aspartam, acesulfam potasowy,
dekstroze oraz maltodekstryne), gdyz udowodnio-
no, ze powodowaty one zauwazalne zaczerwienie-
nie u 30% badanych osob?2.

Produktami zalecanymi dla pacjentow z tradzi-
kiem rozowatym sa te, ktore korzystnie wptywaja
na redukcje rumienia poprzez stymulowanie skurczu
naczyn krwionosnych lub zmniejszaja stan zapalny,
zapobiegajac powstawaniu nowych teleangiektazji
i obrzekéw. Do takich produktéw zaliczamy wisnie,
jezyny, borowki i Zrodta kwasdéw omega 3, witaminy
C PPiIB~

W randomizowanym badaniu klinicznym zaob-
serwowano pozytywny wptyw suplementacji cyn-
kiem na stan zdrowia skory pacjentéw z tradzikiem
rézowatym. U oséb, ktore przyjmowaty 100 mg
cynku w postaci kapsutki z proszkiem glukozowym,
juz po jednym miesiagcu odnotowano mniejsze za-
czerwienienie i mniejsza ilos¢ grudek niz u uczest-
nikow z grupy kontrolnej, przyjmujacej placebo?.

»MASKNE" - TRADZIK MASECZKOWY
(ACNE MECHANICA)

Acne mechanica nie jest nowym pojeciem, ale
w zwigzku z ostatnimi wydarzeniami staje sie coraz
powszechniejsze. Obecnie wiele 0sob cierpi na tzw.
tradzik maseczkowy, czyli zmiany spowodowane
mechanicznymi otarciami oraz zwiekszong wilgot-
noscia i temperaturag zwiazang z dtugotrwatym no-
szeniem maseczek. Takie srodowisko sprzyja rozwo-
jowi bakterii patogennych oraz standw zapalnych.

Leczenie polega gtdwnie na wyeliminowaniu
czynnika drazniagcego, lub, jesli to niemozliwe jak
w przypadku obecnie obowigzujacych zalecen sa-
nitarnych, zachowaniu odpowiedniej higieny w oko-
licy narazonej na otarcia. Mozna rowniez wspomac
pacjentow dietg podobng do tej, ktérg stosuje sie
w acne vulgaris lub acne tarda.

SUPLEMENTACJA PRZY LECZENIU
DOUSTNYM IZOTRETYNOINA

Izotretynoina jest lekiem czesto stosowanym w ciez-
kiej lub umiarkowanej postaci tradziku. Pod jej wpty-
wem dochodzi do normalizacji aktywnosci gruczotéw
tojowych i hamowaniu ich wzrostu?. Jest to, obok
antybiotykoteratpii, jedna z najczesciej stosowanych
metod leczenia ogdlnego tradziku. U kobiet po
25 roku zycia z zaburzeniami hormonalnymi lekarze
moga zadecydowacd o witaczeniu metforminy lub
doustnych srodkéw antykoncepcyjnych?.
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|zotretynoina jest syntetyczna pochodng witami-
ny A, o czym powinien pamietac¢ zarowno pacjent
jak i dietetyk, ustalajagc ewentualng suplementacje.
Ta rozpuszczalna w ttuszczach witamina jest maga-
zZynowana w organizmie i moze osiggnac toksyczne
poziomy, jesli jest spozywana w nadmiarze.

Nalezy wytaczy¢ suplementacje witaming A oraz
retinoidami. Jesli to niemozliwe, nalezy skonsultowac
dawke z lekarzem. Toksyczne ilosci witaminy A jej
pochodnych moga powodowac bole gtowy, pogte-
biajace sie problemy ze skérag i wtosami, a w ciezkich
przypadkach - nawet uszkodzenie watroby™.

Kobiety przechodzace terapie izotretynoing
bezwzglednie powinny stosowad skuteczne srodki
antykoncepcyjne, gdyz lek ten wykazuje dziatanie
teratogenne, w zwiazku z czym moze prowa-
dzi¢ do deformacji ptodu*'®. Dietetyk powinien
pamietac o eliminacji ziot i substancji mogacych
wptywac na efektywnos¢ doustnych srodkow
antykoncepcyjnych.

Juz od wielu lat wiadomo, ze leczenie izotrety-
noina skutkuje podwyzszonym poziomem homocy-
steiny we krwi oraz niedoborem kwasu foliowego
i witaminy B12, co z kolei zwieksza ryzyko zabu-
rzen sercowo-naczyniowych i neuropsychiatrycz-
nych?®. Badanie kliniczne przeprowadzone kilka lat
temu na grupie 66 pacjentow (w wieku 18-40 lat)
wykazato, ze suplementacja kwasem foliowym
i witaming B12 podczas terapii izotretynoing moze
pomdéc w zapobieganiu niedoborowi kwasu folio-
wego, a w konsekwencji prowadzi¢ do normalizacji
poziomu homocysteiny we krwi?. Nalezy jednak
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pamietac, ze nie wszystkim pacjentom suplemen-
tacja witaming B12 bedzie stuzy¢ jednakowo, co
zostato opisane we wczesniejszej czesci artykutu.

WNIOSKI KONCOWE

Istnieja dowody na to, ze Zywnos¢ moze wptywacd
na choroby skéry na rézne sposoby, co potwierdzaja
liczne badania naukowe z ostatnich lat. Nasza wie-
dza i zrozumienie etiopatogenezy tradziku wciaz
ewoluuje. Zgodnie z literatura, najwieksze praw-
dopodobienstwo zaostrzenia zmian tradzikowych
wystepuje po spozyciu mleka i zywnosci o wysokim
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cen zywieniowych opartych na dowodach nauko-
wych. Do tej pory najlepszym podejsciem wydaje
sie zindywidualizowanie zalecen zywieniowych oraz
samoobserwacja reakcji organizmu przez pacjenta.
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