W ZDROWYM STYLU

Czy wyglad

wtosOw i paznokci

moze Swiadczyc¢ o zaburzeniach hormonalnych
oraz niedoborach witamin i pierwiastkow sladowych?

Wiosy - naturalna ozdoba kazdego z nas. Marzymy, zeby byty piekne, geste i lsniace, ale
czesto zapominamy, jok duze znaczenie dla ich wygladu ma prawidtowo zbilansowana
dieta: odpowiednie ilosci witamin, mikro- i makroelementow, a takze aminokwasdw.

becna moda na stosowanie  prowadzg do ostabienia i nadmierne-
réznego rodzaju ,cudow- go wypadania wtoséw.

nych” diet, po$piech i styl

zycia nie zawsze temu sprzyjajq. Za Budulec i witaminy

wzrost i wyglgd wloséw odpowiadajg ~ Gdy wypadanie wloséw ulega na-
takze hormony. Dlatego zaburzenia sileniu (okoto 100 wloséw w ciggu
przebiegajqce z ich niedoborem bgdz  doby), stanowi sygnat niedoboréw
zwigkszonym wydzielaniem réwniez substancji odzywczych, zaburzen
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hormonalnych lub rozwijajqcej sie
choroby. Podobnie wyglad paznokci
$wiadczy¢ moze o niedoborach
niektorych witamin i pierwiastkéw
$ladowych. Rosngce w tfempie okoto
jednego mm na tydziern paznokcie
mozna poréwna¢ do przyrastajgeych
rokrocznie stojéw pnia drzewa,



na podstawie kiérych mozna wskazaé
okresy suszy lub innych zjawisk
wplywajgeych na jego wzrost.
Podstawowym budulcem zro-
gowaciatego naskérka
wszystkich ssakéw, a u ludzi
wloséw i paznokdi, sq biat-
ka keratynowe. Tylko cze$¢
z nich wytwarzana jest
przez organizm, wigkszo$¢
musi by¢ dostarczona z po-
karmem (np. metioning,
arginina, trypfofan). Gtéw-
nymi biatkami keratynowy-
mi wloséw i paznokdi sq
cysteina i metionina, ktérg
musimy uzupetnia¢ w die-
cie. Produkty zawierajqce
duzo metioniny fo: ryby,

iaja, orzechy brazylijskie, Endokrynologiczny Uniwersyteckiego w Krakowie
produk’ry zbozowe i roéliny Medycyny Prewencyjnej Polskie Towarzystwo

k Frodt 1 Przeciwstarzeniowej Medycyny Prewencyjnej
strqczkowe. Zrodfem cyste- w Lublinie i Przeciwstarzeniowej

iny sq gtéwnie mieso, pro-
dukty mleczne i zbozowe.

Na kondycje i wyglad naszych
wtoséw duzy wptyw majg witami-
nyz grupy B oraz A, Ci E, a takze
niektére pierwiastki $ladowe: cynk,
miedz, krzem i zelazo. Witaminy A,
C i E sq silnymi przeciwutleniaczami,
eliminujgcymi wolne rodniki tlenowe,
ktére niszczg komorki ciata, w tym
cebulki wioséw. Natomiast witaminy
z grupy B biorg udziat w procesie
wzrostu whosow. Witamina B, (kwas
pantotenowy) odgrywa role w pro-
cesach regeneracji wloséw i pop-

Paznokcie
tyzeczkowate
w niedoborze

zelaza

rawia ich pigmentacje. Witamina
B, (niacyna), rozszerzajqc naczynia
krwionosne, utatwia fransport
substancji odzywczych do cebulek
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i kondycje. Wiosy stajq sie cienkie,
rzadkie i zaczynajg wypadaé, a na
paznokciach pojawiajq sie biate
plamki (tzw. leukonychia).

Miedz bierze udziat
w powstawaniu wtékien
sprezystych wloséw
i nadaje im odpowiedniq
barwe, gdyz uczestniczy
w produkcji melaniny.
Jej niedobor powoduije
zwijanie sie wloséw,
rozdwajanie na koAcach
i utrate barwy. Zelazo
bierze udziat w procesie
oddychania komér-
kowego, dostarczajqc
energii m.in. komérkom
macierzy wloséw. Jego
niedobér powoduje
zahamowanie wzrostu,
tamliwos¢ i kruchos¢

whoséw, a witamina B, (cyjankobal-
mina) zapobiega ich wypadaniu.
Natomiast pierwiastki $lado-
we biorg udziat w podstawowych
przemianach metabolicznych. Cynk
jest katalizatorem ,pracy” ponad
200 enzyméw odpowiadajgeych
za najwazniejsze przemiany meta-
boliczne ustroju, z powstawaniem
aminokwaséw wigcznie, wspottworzy
wiec biatka keratynowe budujgce
wiosy i paznokcie, a niedobér tego
pierwiastka wptywa na ich wyglgd

Wilosy cienkie, jedwabiste
i btyszczace, z tendencja
do wypadania
w nadczynnosci tarczycy
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wloséw oraz ich rozlegte
wypadanie. Paznokcie
natomiast stajq sie kruche, tamliwe
i rozwarstwiajgce (tzw. paznokcie
tyzeczkowate, widoczne na zdjeciu
ponizej).

Wiosy i hormony

Jednq z najczestszych przyczyn osta-
bienia i nadmiernego wypadania
wiloséw jest niedobér hormonéw tar-
czycy, odpowiedzialnych za ,tempo”
przemian metabolicznych w naszym
organizmie. Wtosy rosng wolnie;j,

sq stabsze, suche, matowe, tamli-

1.
tysienie typu meskiego
w przypadku guza jajnika
wydzielajacego
androgeny
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we i zaczynajg wypadaé. Proces

ten postepuje powoli i bywa czesto
pierwszym sygnatem rozwijajqcej

sie niedoczynnosci tarczycy — jednej
z najczestszych choréb endokrynolo-
gicznych. Rzadziej wystepujgca nad-
czynno$¢ tarczycy, czyli nadmiar hor-
mondw tarczycy, réwniez negatywnie

wplywa na wyglad i kondycje wlosow.

Stajq sie one cienkie, nadmiernie
btyszczqce, z tendencjg do wypada-
nia. W tym przypadku ich wypadanie
jest zwigzane z podwyzszonq cieptotq
ciata — gtéwnym objawem nadpro-
dukgcji hormonéw tarczycy. Zwieksze-
nie temperatury powoduje uszkodze-
nie struktury mieszkéw wlosowych
nie tylko w owfosionej czesci gtowy,
lecz takze na catym ciele — ten typ
tysienia nazywamy dyfuzyjnym.

Jezeli u podtoza zaburzen czyn-
nodci tarczycy lezy proces immunolo-
giczny, ktéry prowadzi do powstawa-
nia przeciwciat przeciwtarczycowych,
moze pojawi¢ sie tysienie plackowate
(uktad immunologiczny wytwarza
przeciwciata skierowane przeciwko
mieszkom wiosa). Wypadajgce wlosy
tworzq wtedy tyse pola na owlosionej
czesci glowy. Wypadaiq réwniez brwi.
Tak wiec wyglad i sposéb wypada-
nia wtoséw moze by¢ nie tylko pierw-
szym objawem schorzen tarczycy,
lecz takze wskazywad na rozwijajgce
sie inne choroby o podtozu immu-
nologicznym (np. bielactwo, niedo-
czynno$¢ nadnerczy, przedwczesne
wygasanie czynnosci jajnikéw, cukrzy-
ce typu 1. bqdz uktadowe schorzenia
tkanki fgcznej).

Estrogeny to kolejny czynnik hor-
monalny (zenski) o duzym znaczeniu
dla wyglgdu i kondycji wloséw. Wpty-
wajq one na uwodnienie i ukrwienie
skory, a poprzez to — prawidfowy
rozwdj wloséw. Wysoki poziom estro-
genéw czyni je gestymi, co najlepiej
obserwujemy w cigzy. Po porodzie
stezenie hormonéw wyraznie sie
obniza, a w trakcie laktacji (z powodu
znacznego wydzielania prolaktyny)
jest wrecz niski, co czesto przektada
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sie na ostabienie czy wrecz wypada-
nie wloséw.

Menopauza to zatem okres, w kié-
rym wiekszo$¢ pan skarzy sie na po-
gorszenie stanu wloséw. Zaburza
sie tez wiedy réwnowaga miedzy
hormonami zenskimi (estrogeny)

a meskimi (androgeny). Te ostatnie
sq odpowiedzialne za meski typ owto-
sienia, pojawienie sie zakoli na skro-

Catkowite wylysienie (a) i odrost
wtosow z pozostatymi obszarami
tysienia plackowatego
po leczeniu (b) w przypadku
utraty wtoséw o podtozu
immunologicznym

niach oraz przerzedzenie wloséw na
czubku glowy. Zastosowanie u kobiet
hormonalnej terapii zastepczej po-
winno ztagodzi¢ ten proces. Jednak
w przypadkach znacznego nasilenia
opisanego tysienia typu meskiego
nalezy wykluczy¢ mozliwo$¢ pojawie-
nia sie guzéw nowotworowych jajni-
kéw lub nadnerczy, wydzielajgeych

w nadmiarze meskie hormony.

Zdrowie i paznokcie
Paznokcie — swoista wizytéwka kaz-
dego cztowieka — $wiadczg nie tylko

o utrzymaniu higieny i zadbaniu
dtoni, lecz takze o wtasciwym odzy-
wieniu, a nawet stanie naszego
organizmu. Zdrowe paznokcie sq
gtadkie, I$niqce, przezroczyste i rézo-
we. Kolor fen zawdzigczajq drobnej
sieci naczyn wiosowatych, ktéra
przeswituje przez ptytke paznokcia.
Ptytka ta zbudowana jest z keratyny
chronigcej paznokie¢ przed urazami
i zakazeniami. Pojawienie sie na pa-
znokciach grzybicy moze $wiadczy¢
o obnizonej odpornosci organizmu
spowodowane| podwyzszonym pozio-
mem kortykosterydéw — hormonéw
steroidowych wydzielanych przez guzy
przysadki mézgowej lub nadnerczy
(zespot Cushinga) bgdz powazng
chorobe ogélnoustrojowg.

Niedoczynno$¢ tarczycy prowa-
dzqca do zwolnienia metabolizmu
catego organizmu zwalnia takze
tempo wzrostu paznokdi, ktére stajg
sie stabe, kruche i famliwe.

Nadczynnosé tarczycy réwniez
ostabia paznokcie — w tej chorobie
sq tamliwe i majq nieréwngq powierz-
chnie, a nawet moze dojé¢ do od-
warstwiania ptytki paznokcia od jego
tozyska i nagromadzenia pod nig
powietrza. W ten sposéb poszerza
sie wolny brzeg paznokcia z jego
biatawym zabarwieniem (to tzw.
onycholiza).

Nie lekcewazmy wiec kwestii
wyglgdu wtoséw i paznokdi, bo moze
$wiadczy¢ nie tylko o niedoborach
witamin i pierwiastkéw $ladowych
— co stosunkowo tatwo mozna uzu-
petni¢ — ale, co wazne — o rozwijo-
igcych sie schorzeniach lub zabu-
rzeniach hormonalnych. W takich
sytuacjach poprawy wyglgdu nalezy
spodziewaé sie po wyréwnaniu tych
zaburzen, a suplementacja diety
i odpowiednia pielegnacja wloséw
odgrywaiq role drugorzedng. Terapia
hormonalna, a nawet uzupetnienie
niedoboréw witamin i pierwiastkéw
$ladowych wymagaijq jednak czasu
i cierpliwosci, aby mogty przynies¢
oczekiwane efekty. B



