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Dieta w tradziku — co warto wiedziec

Wykazano, ze indeks glikemiczny (IG) produk-
tow zywno$ciowych wplywa na szlaki zwigzane
z patogeneza tradziku. Indeks glikemiczny to
wskaznik, ktory informuje o tym, jak gwalttownie
po 2-3 godzinach po spozyciu danego produktu
wzrasta stezenie glukozy we krwi. Do produktow
o wysokim IG naleza m.in. biale pieczywo, platki
zbozowe, bialy ryz i makarony, banany, kukury-
dza, niektére gotowane warzywa (marchewka),
wyroby cukiernicze, stodycze, stodzone napoje,
piwo.

Dlaczego dieta o wysokim IG ma znaczenie
w tradziku

- Produkty o wysokim IG stymulujg wydzielanie
insuliny oraz insulinopodobnego czynnika wzro-
stu (insulin-like growth factor - IGF-1). IGF-1 to
hormon, ktéry zawsze zostaje zaktywowany po-
przez wzrost stezenia insuliny. Hamuje on w wg-
trobie produkcje waznego biatka — sex hormone
binding globulin (SHBG). Jest to biatko, ktére
przylgcza testosteron. Im mniej SHBG, tym wigcej
wolnego testosteronu, a takze tym szybciej ten hor-
mon w skérze pod wplywem 5-a-reduktazy zosta-
nie przeksztatcony w dihydrotestosteron (DHT),
ktory aktywuje gruczoly tojowe - wyjasnia
dr hab. n. med. Agnieszka Owczarczyk-Saczonek,
prof. UWM, specjalista dermatolog-wenerolog
z Katedry i Kliniki Dermatologii, Choréb Przeno-
szonych Droga Plciowa i Immunologii Klinicznej
Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsz-
tynie.

Zaréwno insulina, jak i IGF-1 oraz wolny te-
stosteron wplywaja na dziatanie komedogenne
(zatykanie uj$cia gruczoldow lojowych) i wzrost
produkgji toju.

Pierwszym badaniem, ktére potwierdzito zna-
czenie diety o niskim IG w tradziku, byla praca
Smitha i wsp. Naukowcy doszli do wniosku, ze
dieta o niskim IG zmniejsza ilo$¢ wykwitéw za-
palnych, stezenie androgenéw i insulinoopor-
nos¢. Co ciekawe, ten typ diety powoduje tez po-
prawe sktadu lipidéw loju i w ten sposdb fagodzi
przebieg tradziku.

o,

prof. Agnieszka Owczarczyk-Saczonek:
Na temat osi jelito—mozg—skora

mowi sie duzo w kontekscie chorob
dermatologicznych. Okazuje sie, ze
odpowiednia flora bakteryjna jelit
wplywa korzystnie na skore

Dieta — obok takich czynnikéw, jak zaburzenia
hormonalne, palenie papierosow, stres

czy niektore leki — ma istotne znaczenie

w przebiegu tradziku.

- Klasycznym przykladem tej zaleznosci jest ze-
spot HAIR-AN, w ktérym mamy kilka komponen-
tow: hiperandrogenizm, insulinoopornosc oraz ro-
gowacenie ciemne. Nalezy pamietac, ze IGF-1 jest
tez czynnikiem wzrostu stymulujgcym komdrki
naskorka do hiperproliferacji, czego objawem jest
wlasnie nabyte rogowacenie ciemne w postaci ak-
samitnych, ciemnych powierzchni w fatdach skér-
nych. U kobiet z zespotem HAIR-AN bardzo czesto
stwierdza sig tez zespot policystycznych jajnikéw
- mowi prof. Agnieszka Owczarczyk-Saczonek.

Ekspertka podkresla znaczenie insulinooporno-
$ci dla przebiegu tradziku. — Po spozyciu cukrow
prostych dochodzi do wzrostu stezenia glukozy
we krwi. Wydziela si¢ wtedy insulina. Komorki
organizmu majg na swojej powierzchni receptory
dla insuliny. Pod wplywem dzialania insuliny
produkowane jest biatko GLUT4, ktdre zabiera
z krwi do komorki glukoze, czyli transportuje jg
dokomdrkowo. Im wiecej jest glukozy, tym wiecej
wplywa jej do komérki. Glukoza w komdrce jest
przetwarzana w tluszcze jako materiat zapasowy,
ale tylko do pewnego momentu. Gdy komérka jest
juz tak obtadowana thuszczem, ze nie jest w stanie
pomiescic kolejuych partii glukozy, zaczyna sie
bronié, tracgc receptory insulinowe na swojej po-
wierzchni. Powstaje opornos¢ na insuling. Mimo
ze trzustka produkuje insuling, glukoza nie wply-

Fakty w pigutce

Dieta o niskim IG przyczynia sie do redukgji
wolnych androgenéw, wzrostu IGFBP-3 (biat-
ko wigzace insulinopodobny czynnik wzrostu)
i spadku IGF-1.

Produkty mleczne stymuluja wzrost wydzie-
lania insuliny i IGF-1 oraz aktywacje prozapalne-
go szlaku mTOR.

Kwasy ttuszczowe omega-3 - suplementa-
cja ma korzystne dziatanie poprzez hamowanie
produkcji prozapalnych leukotriendw, a takze
obnizenie stezenia IGF-1 i zmniejszenie aktywa-
¢ji mTORCT.

Dieta weganska wptywa na zahamowanie
ssaczego celu rapamycyny.

Probiotyki zmniejszaja stan zapalny.

Cynk ma dziatanie antyoksydacyjne, a przyj-
mowany w duzych ilosciach hamuje tez
5-a-reduktaze w skorze.

Metformina — w jednym z badar okazafo sie,
Ze jej stosowanie u pacjentéw leczonych z po-
wodu tradziku tetracykling oraz miejscowo nad-
tlenkiem benzoilu poprawiato efekty terapii.
Metformina byta réwnie skuteczna w leczeniu
tradziku u oséb szczuptych i z nadwaga. Co
ciekawe, metformina jest lekiem wyjatkowo
korzystnie dziatajacym na nasz organizm, zali-
czanym do 10 lekow przedtuzajacych zycie.

wa do komérek i nie jest magazynowana. Stan ten
nazywamy insulinoopornoscig — ttumaczy prof.
Agnieszka Owczarczyk-Saczonek.

Ssaczy cel rapamycyny, czyli szlak mTOR

Okazuje sie, ze dieta o wysokim indeksie glike-
micznym, stymulujgc insuling i insulinopodobny
czynnik wzrostu, pobudza szlak mTOR, czyli
tzw. ssaczy cel rapamycyny, centralny regulator
metabolizmu ssakéw. — Coraz wigcej sig o nim
mowi w medycynie. Wiemy, ze ten szlak bierze
udziat zaréwno w rozwoju trgdziku, jak i otylosci,
w przedwczesnym dojrzewaniu ptciowym i oczy-
wiscie w insulinoopornosci, a takze w rozwoju
nowotworéw oraz choréb metabolicznych — wy-
mienia ekspertka.

Co to jest ssaczy cel rapamycyny? - To klucz do
niesmiertelnosci. Pobudzanie i aktywacja tego
szlaku stymuluje szybsze procesy metaboliczne.
Mieso i pokarmy zawierajgce nabiat posiadajg
w sktadzie leucyne, aminokwas, ktory najszybciej
i najintensywniej aktywuje mTOR - dodaje prof.
Agnieszka Owczarczyk-Saczonek. - Gdy dochodzi
do aktywacji tego szlaku, mozemy metabolizm
i zachowanie organizmu przyrownac do kroli-
ka - procesy metaboliczne odbywajq sie bardzo
szybko, szybko wzrasta masa ciala, jestesmy bar-
dzo aktywni, poprawiajg si¢ funkcje kognitywne
(pamiel, uwaga, mowa, postrzeganie). W trakcie
tego ,pedu” powstaje jednak bardzo duzo ,,Smieci”

metabolicznych przyczyniajgcych sie m.in. do
zuzycia organizmu, a takze ,Smieci” w postaci
komdrek, ktore si¢ rozpadty, przyczyniajgcych sie
do rozwoju chordéb z autoagresji i nowotworéw.
Jesli obnizymy aktywno$¢ tego szlaku, mozemy
przyréwnac nasz organizm do zétwia. Wolno wy-
korzystujemy zgromadzone zapasy metaboliczne,
co powoduje ich dokladne, skuteczniejsze spalanie,
a w zwigzku z tym obnizenie ryzyka rozwoju
nowotworow i zmniejszenie stanu zapalnego -
tlumaczy.

Czy produkty mleczne zaostrzajg tradzik

Produkty mleczne - zaréwno mleko odttusz-
czone, jak i petnotluste, ale nie sery — zawieraja
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prof. Agnieszka Owczarczyk-Saczonek: Szlak mTOR
bierze udzial zarowno w rozwoju tradziku, jak i otylosci,
w przedwczesnym dojrzewaniu plciowym i oczywiscie
w insulinoopornosci, a takze w rozwoju nowotworéw
oraz chorob metabolicznych

Fot. iStockphoto

weglowodany i nasilajg tradzik poprzez indu-
kowang dietg hiperinsulinemie, ktéra stymuluje
zwigkszone stezenie IGF-1. Biatko serwatkowe
jest silnym induktorem hiperinsulinemii popo-
sitkowej. Z kolei fermentowane produkty mlecz-
ne nie zawieraja laktozy, natomiast znajduje si¢
w nich laktoferyna, ktora dziata przeciwzapalnie,
zmniejsza istniejacy stan zapalny, stymuluje pro-
cesy przeciwzapalne, redukuje produkeje toju
i utrudnia kolonizacje Cutibacterium acnes.
Przeprowadzono wiele badan, ktére potwierdza-
ja, ze ograniczenie spozycia mleka (réwniez bez
laktozy) sprzyja leczeniu tradziku i fagodzi jego
przebieg.

Rola mikrobiomu jelitowego

- Na temat osi jelito-mdzg-skora mowi sie duzo
w kontekscie chordb dermatologicznych, nie tylko
zapalnych, takich jak tuszczyca czy atopowe zapa-
lenie skory, lecz takze autozapalnych, do ktdrych
nalezy trgdzik. Okazuje sig, Ze odpowiednia flora
bakteryjna jelit wplywa korzystnie na skére — za-
uwaza prof. Agnieszka Owczarczyk-Saczonek.
Wiadomo, ze flora jelitowa ma znaczenie w ak-
tywacji szlaku mTOR. Badania pokazuja, Ze oso-
by z cigzkim przebiegiem tradziku majg zdecy-
dowanie gorszy sklad mikrobiomu jelitowego
w poréwnaniu z grupg kontrolng. Jest w nim
mniej bardzo korzystnych szczepéw Lactobacillus
i Bifidobacterium, dzialajacych przeciwzapalnie
poprzez stymulacje limfocytow regulatorowych
hamujacych dojrzewanie komérek zapalnych.
Dodanie Lactobacillus do sfermentowanego mle-
ka powoduje czterokrotny spadek IGF-1 w po-
réwnaniu z niefermentowanym mlekiem odttusz-
czonym. Probiotyki wplywaja na zmniejszenie
stanu zapalnego w jelitach i wtérnie w skorze. =

Tekst powstat na podstawie wykladu wygloszonego podczas
X Jubileuszowej Konferencji Kontrowersje w Dermatologii,
ktora odbyta si¢ 8-10 grudnia 2022 r. we Wroctawiu.
Organizatorem byto wydawnictwo Termedia.



