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SKORA

prawde powie

Wyglad skory jest lustrzanym odbiciem stanu zdrowia.

Dzieki licznym objawom na niej rozpoznajemy wstepnie wiele
chorob ogolnoustrojowych. Wiekszos¢ daje symptomy skorne,
a te powinny byc¢ sygnatem do dalszej diagnostyki.

‘LNE‘



LNE: Czy zmiany zapalne skory sa

skorelowane z dysfunkcjami poszcze-
golnych uktadéw w organizmie?
Dr Karolina Karabin: Wyglad skéry
jest lustrzanym odbiciem stanu zdro-
wia. Dzieki licznym objawom na niej
rozpoznajemy wstepnie wiele chordb
ogdlnoustrojowych, np. zwigzanych
z przewodem pokarmowym, alergiami
pokarmowymi, nawet tymi o podtozu
psychicznym. Skéra wiec jest indy-
katorem zmian, ktére maja miejsce
wewnatrz ciata. Przyktadem moze by¢
insulinooporno$é i zwigzane nig rogo-
wacenie ciemne, ktére $wiadczy o ob-
nizonej wrazliwosci na insuling. Albo
wirusowe zapalenie watroby, dajace
objawy w postaci pokrzywki, liszaja pta-
skiego. Z kolei celiakia (nadwrazliwosé
na gluten) moze objawiac sie opryszcz-
kowatym zapaleniem skory.

Czyli poprzez badanie skory, ana-

lize jej objawow jestesmy w stanie
przygladac sie funkcjonowaniu cate-
go ustroju?
Tak, to jest sytuacja wyjsciowa do wpro-
wadzenia réznego rodzaju terapii ho-
listycznych, chod nie lubie tego stowa,
ale lepszego nie znam.

Jak to sie dzieje, ze stan skory
zmienionej tradzikowo jest zwiaza-
ny z dysfunkcjami poszczegélnych
uktadow?

Nasz organizm to system naczyn po-
taczonych. Narzady i uktady wptywaja
na siebie, na poziomie molekularnym
czy biochemicznym bardzo pieknie ttu-
maczy to neuroendokrynoimmunologia.

Wskazuje ona wiele powigzan ze sta-
nem skory, ktora jest najwiekszym orga-
nem ciata. Mogtaby konkurowaé jedynie
z powierzchnig jelit. Skéra to ogromny
narzad immunologiczny, ktéry rozpo-
znaje réznego rodzaju obce czasteczki.
Idealnym na to przykfadem jest pojecie
.marszu alergicznego”. To zjawisko, kté-
re polega na zmianie objawow réznych
alergii — od urodzenia i najmtodszych lat
dziecka, poprzez dorastanie, po doro-
stos¢, w ktérym najpierw mamy alergie

pokarmowa, ktéra przechodzi w AZS,
by skonczy¢ sie niezytem nosa czy astma.
Podejrzewa sie, ze to skéra jest narza-
dem stanowigcym wrota alergizacji.

Zrozumienie, ze skoéra jest narza-

dem neuroendokrynoimmunologicz-
nym pozwala pojac podtoze wielu
dysfunkcji. Czy jestesmy wiec w sta-
nie rozpozna¢ dysfunkcje uktadu od-
pornosciowego na podstawie alergii
skérnej lub zmian tradzikowych?
W pewnym sensie tak, gdyz to, co dzie-
je sie w naszej skorze, nie zostaje tylko w
niej. Spojrzmy chocby na jej powigzanie
z przewodem pokarmowym, gtéwnie je-
litami. Podobnie jak skéra, to ogromny
narzad immunologiczny, wszelkie w nim
dysfunkgcje, jak zakazenie Helicobacter
pylori czy przerost bakterii w jelicie
cienkim (SIBO), wptywaja na stan cery.
Na powstawanie tradziku bezposrednio
moze nie, ze wzgledu na jego skom-
plikowana etiologie, ale z pewnoscia
na jego nasilenie.

Mamy do dyspozycji dziedzine
zwang psychodermatologig, ktéra w
kontekscie tradziku wiele wnosi. Wie-
my na przyktad, ze nasila sie on pod-
czas silnego stresu, poniewaz w ské-
rze sa receptory uktadéw nerwowego,
hormonalnego, a takze wielu innych
substancji wydzielanych przez nasz or-
ganizm. Droga, ktdra to faczy, jest stan
zapalny, rozumiany szerzej niz lokalnie.

Kiedy sie skaleczymy, widzimy:
obrzek, zaczerwienienie, wzrost tem-
peratury w miejscu uszkodzenia, przy
podniesionych parametrach stanu
zapalnego ogdlnoustrojowego o ni-
skim nasileniu - niczego nie widzimy
i zwykle nie odczuwamy. Ma on jednak
duzy wptyw na zaburzenie réwnowagi
wewnetrznej organizmu i naszg skore.

Krétko méwiac, stan zapalny, bez
wzgledu na jego ognisko, moze nasi-
la¢ zmiany tradzikowe?
Zdecydowanie tak!

To zinnej beczki - dieta. Dlaczego
ma ona taki wplyw na stan skory?
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Dr n. med. Karolina Karabin

Biolozka molekularna i diagnostka
laboratoryjna, konsultantka ds. zywienia

i stylu zycia. Absolwentka Studium
Medycyny Molekularnej. Pasjonatka
dietetyki i immunologii. Od wielu lat zajmuje
sie popularyzowaniem wiedzy naukowej

i medycznej na temat profilaktyki choréb

i mechanizmoéw ich powstawania

oraz medycyny stylu zycia. Wiedza dzieli sie
ze specjalistami i pacjentami

m.in. na Instagramie @dr_karabin,

stronie internetowej www.drkarabin.pl

i w swoim podcascie.
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99 Hormony maja
ogromne znaczenie,

poniewaz skora ma bardzo

wiele receptorow dla
hormondw — prosty
przyktad: tuz przed
miesigczkg jakosc cery
widocznie sie pogarsza.

To, co spozywamy, jest przede wszyst-
kim ogromng dawka ,informacji” dla
organizmu. Nie tylko nas odzywia, sta-
nowi zrédto sktadnikéw budulcowych
dla skéry, lecz takze moze mieé dziata-
nie pro- lub przeciwzapalne.

W kontekscie kondycji skory i sta-
néw zapalnych musimy zagtebi¢ sie
w meandry metabolizmu.

Przede wszystkim w kwestie gluko-
zy, czyli indeksu lub tadunku glikemicz-
nego. Sg dowody, w postaci badan
naukowych, ze osoby spozywajace
produkty o wysokim indeksie/tadun-
ku glikemicznym moga dos$wiadczaé
nasilenia zmian tradzikowych. Wysoki
poziom insuliny moze wptywac na za-
geszczenie foju skdrmnego i blokowanie
uj$¢ gruczotow tojowych.

Drugim istotnym elementem zywie-
niowym w problemie tradzikowym jest
nabiat. Budzi nadal kontrowersje, bo do-
piero co byt boom na diete bezmleczng,
bezlaktozowa, ale akurat w przypadku
tradziku ma to sens. Produkty nabiatowe
moga mie¢ dziatanie insulinotropowe
(nasilajg wydzielanie insuliny). Zasadna
u osdb z tradzikiem jest wigc eliminacja
nabiatu, nawet czasowa, by przetesto-
wad, zobaczy¢ efekt na wlasnej skérze.
Warto podkresli¢, ze nie u kazdego eli-
minacja nabiatu przyniesie korzysci.

Takim kolejnym elementem, troche
mniej przebadanym, jest spozycie soli,
ktéra jest charakterystyczna dla tzw.
uprzemystowionej, zachodniej diety.
Jej nadmiar moze po prostu nasila¢
stan zapalny, aktywowaé nasz uktad
odpornosciowy.

Dla mnie bardzo waznym elemen-
tem, ktéry tez jest szeroko badany
w kontekscie w ogdle zdrowia, nie tylko
tradziku skéry, sg antyoksydanty, czyli
warzywa, owoce, szczegdlnie zawarte
w nich polifenole.

Czyli istnieje zwiazek miedzy spo-
zywaniem nabiatu a nasileniem zmian
skérnych? Poprzez receptor dla insuli-
nopodobnego czynnika wzrostu nabiat
podnosi jego poziom, co zmusza sebo-
cyt do produkcji wiekszej ilosci toju?

‘LNE‘

Tak, to jest jeden z mechanizméw. Jed-
nak warto podkresli¢, ze nie u kazdego
tak sie stanie.

A jak ma sie do tematu tradziku
tzw. niedozywienie, czyli stan, ktérym
kalorycznosé positkow jest prawidto-
wa, podaz makrosktadnikéw réwniez,
lecz gestos¢ odzywcza i zawartosé
mikroskfadnikéw niewystarczajaca?
Przede wszystkim niedobory zelaza
i tutaj od razu podkreslam - tu nie
chodzi o takg jawnag nawet anemie
z niedoboru zelaza, tylko subklinicz-
ny niedobdr zelaza, ktéry jest bardzo
czesty w populacji, szczegdlnie ko-
biet wieku rozrodczym. | tutaj jedna
z przyczyn moze byé nasilenie krwa-
wien menstruacyjnych. Chce podkre-
$li¢, ze nie badamy samego zelaza,
korelujemy je z poziomem ferrytyny.

Kolejnym przyktadem moze byé
poziom cynku. Ma on dziatanie prze-
ciwzapalne, wiec jego niedobdr tez
bedzie nasilat nie tylko zmiany skéme
— w sensie nasilenia stanu zapalnego —
ale takze ogdlnoustrojowy stan zapal-
ny. Wspomne takze o magnezie, ktory
moze nie tgczy sie bezposrednio ze
skéra, ale taczy sie ze stanem zapalnym.

Na jakiej zasadzie wiazemy stan

skory z uktadem hormonalnym?
W tradziku hormony majg duze zna-
czenie, przede wszystkim androgeny,
ktére nasilajg produkcje sebum. W gre
wchodzi takze zespét policystycznych
jajnikéw, ktéry powoduje hiperandro-
genizm, co takze bywa skorelowane
z tradzikiem. Hormony majg ogromne
znaczenie, poniewaz skéra ma bardzo
wiele receptoréw dla hormondw — pro-
sty przyktad: tuz przed miesiagczka ja-
kos¢ cery widocznie sie pogarsza.

Z kolei przewlekty stres stymuluje
dziatanie prozapalne, podwyzsza po-
ziom kortyzolu, co wptywa na produk-
cje androgendw, poziom hormondw
ptciowych, insuline.

Przewlekle podniesiony poziom
kortyzolu powoduje wyczerpanie



hormonu prekursorowego dla hormonéw ptciowych
- czy tak?

Tak, dziekuje za uwaznos$é. Chodzi o pregnenolon, czy-
li prekursor hormonodw ptciowych. W wyniku ciggtego
stresu dochodzi do jego , deficytu” i rozregulowania
catej gospodarki hormonalne;j.

Jak wiec opanowac stan zdrowia, zeby skéra tez
leczyta sie sama?
Na pewno poprzez szeroko pojete dziatania przeciwza-
palne.
1. Dieta, w modelu $rodziemnomorskim, ktéry kréluje
wéréd najzdrowszych diet $wiata, przy czym menu $rod-
ziemnomorskie nie musi by¢ zbudowane ze sktadnikéw
sroédziemnomorskich. Mozna i nalezy wrecz kompono-
wac jadtospis z naszych lokalnych, polskich produktéw,
bez nabiatu, o niskim tadunku glikemicznym.
2. Prawidtowa masa ciata. Niestety otytosé bije w tej
chwili rekordy. Juz ponad potowa Polakéw po prostu
ma nadmierng mase ciata. A to ma bezposrednie prze-
tozenie na rozregulowanie hormondw.
3. Rezygnacja z alkoholu i palenia papieroséw, obie
te rzeczy bardzo nasilaja stan zapalny.
4. Aktywnosé fizyczna, regularna i umiarkowana.
Miesnie sg narzgdem endokrynnym, ktéry wytwarza
substancje przeciwzapalne.
5. Odpoczynek. W kontekscie rozregulowania go-
spodarki hormonalnej kortyzolu liczy sie kazdy sposdb,
ktory przynosi relaks. Uwazam, ze za mato czynnie od-
poczywamy. wystarczy spacer na $wiezym powietrzu,
lub inna aktywno$é fizyczna, czytanie ksigzek, wszystko,
co sprawia nam przyjemnos¢ i pozwala nam odciac sie
od probleméw. Najlepiej sprawdza sie regularny tre-
ning, bieganie, aktywnos¢ typu kardio.
6. Wysypianie sie, sen 7 do 9 godzin na dobe. Jesli
zadbamy o sen, duzo tatwiej jest zadbaé o zywienie,
diete, ruch i relaks. Niedobdr snu powoduje stan za-
palny poprzez aktywacje np. osi stresu.

Czy w swojej praktyce rekomenduje pani suple-
menty w odniesieniu do stanu zapalnego?
Tak. Kwasy omega-3, bo maja dziatanie przeciwzapalne,
mamy niedobory w populacji. Witamine D, w zalezno-
$ci od poziomu niedoboru. Magnez. Jestem za stoso-
waniem adaptogendw, jesli chodzi o okresowe wspie-
ranie sie organizmu w stresie — ashwagandy, rézenca
gérskiego (Rhodiola rosea), polifenoli oraz antyoksy-
dantéw, np. z zielonej herbaty. =
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