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Dlaczego nadmiar cukru w diecie prowadz do
problemow zdrowotnych 1 pogarsza kondycje nasze;
skory, wyjasnia Katarzyna Nowacka, kosmetolozka.

ROZMAWIA DANUTA BYBROWSKA
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PANI: Czym jest glikacja?

KATARZYNA NOWACKA: Jest to zlozony proces, kto-
ry stanowi jedna z teorii dotyczacych starzenia sig,
znang jako teoria wigzan krzyzowych. Glikacja po-

lega na przylaczaniu cukréw redukeyjnych, takich
jak glukoza, fruktoza czy galaktoza, do biatek, lipi-
dow i kwaséw nukleinowych, co moze prowadzic
do uszkodzen komdrek, w tym DNA, W zdrowym
organizmie proces ten jest enzymatyczny i kontro-
lowany, przyczynia si¢ do zmian strukturalnych
i funkejonalnych w biatkach. Jednak gdy dochodzi
do spontanicznej, nieenzymatycznej glikacji, szcze-
gdlnie w wyniku nadmiaru cukru w organizmie, czyli w hipergli-
kemii i insulinoopornosci, moze to prowadzi¢ do uszkodzen bia-
lek, lipidow oraz kwaséw nukleinowych, co ma ogromne
konsekwencje dla naszego zdrowia, poniewaz wigkszos¢ tkanek
organizmu zbudowana jest z bialek. Glikacja na wezesnym etapie
jest odwracalna, jesli ograniczymy ilo$¢ cukru w diecie i popra-
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wimy styl zycia. Jednak gdy uszkodzenia sa juz za
awansowane, proces ten staje si¢ nieodwracalny,
szezegodlnie na poziomie kolagenu w skorze. Dlatego
warto dziala¢ wezegéniej, zanim dojdzie do powaznych
zmian.

Czyli jest to normalny, fizjologiczny proces?

U zdrowego czlowieka proces glikacji jest kontrolo-
wany. Organizm wytwarza metyloglioksal, ktéry od-
grywa role w glikacji. Powstaja koricowe produkty
zaawansowanej glikacji (Advanced Glycation End Pro-
ducts, czyli AGEs). W zdrowym organizmie sa one
degradowane i usuwane, np. z moczem. Jednak przy
nadmiarze cukru we krwi proces glikacji moze wymknac sie spod
kontroli i przebiega¢ w sposéb spontaniczny.

Co jest glowng przyczyng niekontrolowanej glikacji?

Przyczyny mozemy podzieli¢ na wewnetrzne i zewnetrzne. Czyn-
niki wewnetrzne to zaburzenia metaboliczne, takie jak insulino-
oporno$é, cukrzyca lub zaburzenia hormonalne, na przykiad
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zespol policystycznych jajnikéw. Kortyzol, hormon stresu, row-
niez wplywa na hiperglikemie oraz insulinoopornosc i nasila pro-
ces glikacji. Z kolei czynniki zewnetrzne, takie jak niezdrowy styl
zycia, nadmiar cukru i thuszczu w diecie, palenie papieroséow
i nadmierne opalanie, réwniez poteguja ten proces. Nadmiar AGEs
odkladaja sie w strukturach organizmu, takich jak kolagen zawar-
ty w skorze czy $ciany naczyii krwionosnych, co prowadzi do ich
uszkodzenia i przyspieszonego starzenia sie calego organizmu.
Glikacja jest powolnym procesem. Zmiany w naczyniach krwio-
nosnych czy w migéniu sercowym moga byé niezauwazalne przez
diugi czas, dopéki nie wplyna na funkejonowanie organizmu.
Skéra natomiast jako pierwsza pokazuje efekty glikacji.
Dlaczego?

Glikacja powoduje usztywnienie struktur kolagenowych. Méwi-
my wtedy o tzw. scukrzonym kolagenie. Nadmierny, niekontro-
lowany proces glikacji uszkadza kolagen zawarty rowniez
w scianach naczyn krwionosnych. Usztywniony kolagen w tych
miejscach wplywa negatywnie na krazenie i dostarczanie tlenu
do tkanek, w tym do skéry, co prowadzi do jej niedotlenienia
i zaburzeri w gojeniu. Skéra staje sie sucha, poniewaz dochodzi
do nieprawidlowosci w keratynizacji naskorka i jego szczelnosci
oraz spadku zawartodci proteoglikanéw. Kolagen, jako bialko
o dlugim okresie péltrwania - az do 15 lat, jest szczegdlnie nara-
zony na uszkodzenia glikacja. W skorze wlasciwej staje sie on
sztywny, kruchy i mniej elastyczny, co negatywnie wplywa na
zdolnosé skory do regeneracji. Zjawisko to dotyczy réwniez wio-
kien elastynowych, co prowadzi do utraty jej jedrnosci i elastycz-
nosci. Glikacja wplywa réwniez na melanocyty. Dochodzi do
nasilenia procesu produkeji melaniny w wyniku stanu zapalne-
go wywolanego przez AGEs. Keratynocyty, wydzielaja hormony
stymulujace melanocyty do produkeji wiekszej ilosci pigmentu,
co powoduje powstawanie przebarwien, tzw. karmelowej skéry.
Z drugiej strony przewlekly stan zapalny moze trwale uszkodzic
melanocyty, co skutkuje brakiem pigmentu w skérze, jak
w przypadku bielactwa nabytego, ktdre czesto towarzyszy cuk-
rzycy typuli2.

Czy ta choroba rowniez ma wptyw na wyglad skory?

Tak, w organizmie wszystko jest ze soba powigzane. W stanach
przedcukrzycowych i przy cukrzycy mamy do czynienia z hiper-
glikemia. Skéra reaguje na zmiany poziomu cukru — pojawiaja
sie przebarwienia, nieréwny koloryt, w niektérych miejscach
moze doj$¢ wlasnie do bielactwa nabytego. Dodatkowo odwod-
nienie naskérka prowadzi do zaburzeri funkeji bariery lipidowej
skéry, poniewaz glikacja dotyczy nie tylko cukréw i bialek, ale
takze lipidow. Uszkodzenie lipidéw powoduje zwigkszenie tran-
sepidermalnej utraty wody, co skutkuje jeszcze wiekszym prze-
suszeniem skory. Moze pojawic sig §wiad. Obserwujemy rowniez
rozpadliny na pietach, modzele i nagniotki na stopach.

W jaki sposdb dieta wplywa na te procesy?

Spozywanie duzych ilosci cukréw prostych oraz wysoko prze-
tworzonego jedzenia przyczynia sie do wzrostu poziomu AGEs.
Réwniez nadmiar tluszezu ma tutaj znaczenie, poniewaz orga-
nizm moze przeksztalcaé tluszez w cukry, co upraszcezajac, réw-
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1. serum antyglikacyjne Youth Booster A.G.E.-Reverse, DR. SUSANNE
VON SCHMIEDEBERG (50 ml - 445 z, douglas.pl) 2. serum na noc Crystal
Retinal 24, MEDIKS (30 ml - 622 2!) 3. serum na przebarwienia Mela Face

Drops, DR AMBROZIAK (30 ml - 390 z1) 4. serum z wit. C Vitamin Activ Cg,
AVENE (30 ml - 209 1) 5. krem na zaczerwienienia Créme Apaisante,
THALGO (50 ml - 235 z!) 6. serum z peptydami Bota Peptides, C.M. COLLIN
(30 ml - 644 zl) 7. przeciwzmarszczkowy krem pod oczy Benefiance, SHISEIDO
(15 ml - 419 zt) 8. wygladzajgcy krem pod oczy Sisleyia L'Intégral Anti-Age,
SISLEY (15 ml - 999 2)) 9. amputki z kwasem glikolowym Acglicolic Classic
Forte, SESDERMA (1,5 mlx 10 - 139 )

Fot. vpavlyuk/Adobe Stack, materialy prasowe, archiwum prywatne



Na wezesnym etapie procesy
“/ghkaq]l sa odwracalne.

ystarczy ograniczy¢ il(_)éé

cukru W diecie 1 zmienié
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niez wplywa na proces glikacji. Sposéb przygotowania positkow
jest réwnie istotny. Przykladowo, surowa wolowina zawiera
okolo 707 czasteczek AGEs w 100 gramach, ale po upieczeniu
warto$c ta wzrasta do 6071, a grillowanie podnosi ja do 7500.
Smazenie z dodatkiem tluszczu moze jeszeze bardziej zwigkszy<
poziom AGEs — nawet do ponad 10 tysiecy na 100 graméw. To
pokazuje, ze nie tylko to, co jemy, ale takze jak to przygotowu-
jemy, ma ogromne znaczenie. Produkty pochodzenia roslinnego
réwniez zawieraja AGEs, cho¢ w mniejszych ilosciach. Np. suro-
wa fasola czerwona zawiera 116 czasteczek AGEs, a po godzinie
gotowania juz 298. Dlatego wazne jest, aby ograniczac czas ob-
rébki termicznej potraw i stosowac kwasne dodatki, takie jak sok
z cytryny lub ocet, ktére moga spowalniac reakeje Maillarda
odpowiedzialne za powstawanie AGEs. Oprécz diety regularna,
umiarkowana aktywno$¢ fizyczna réwniez obniza poziom AGEs
w organizmie. Ekstremalny wysilek, jak maratony, moze nato-
miast powodowac stres oksydacyjny, co nasila procesy glikacji.
Jakiego typu pielegnacja dziata antyglikacyjnie?

Najnowsze badania w dziedzinie epigenetyki odkrywaja substan-
cje, ktére moga przeciwdziata¢ procesom glikacji. Przykiady to
kwas szikimowy i izokwercetyna, ktére chronia DNA komérek
i wydtuzaja ich zywotno$é. Znamy réwniez witamine Coraz reti-
nol, ktére odgrywaja wazna role w pielegnacji. Karnozyna, ktéra
jest dipeptydem, tez $wietnie sprawdza sie w walce z glikacja sko-
ry. Kolejnym istotnym skladnikiem jest genisteina, a takze wycia-
gi z alg i aminokwasy. Szczegdlnie te aminokwasy, ktdre wspie-
raja produkeje kolagenu, sa niezwykle wazne, poniewaz AGEs
uszkadzaja kolagen, a dodatkowo blokuja fibroblasty odpowie-
dzialne za jego produkeje. Stosowanie kosmetykow bogatych w te
sktadniki moze poprawi¢ produkeje nowego kolagenu. Warto
dodad, ze zabiegi takie jak infuzja tlenowa, mikrodermabrazja
z kwasem traneksamowym czy zluszezanie kwasem ferulowym
i retinolem moga pomaéce w pielegnacji. Kluczowe jest jednak do-
branie zabiegéw do indywidualnych potrzeb skéry, by uniknad
nadmiernych podraznien i stanéw zapalnych.

A co z suplementami?

Zawsze warto rozwazy¢ odpowiednia suplementacje, jednak
trzeba pedchodzic¢ do tego ostroznie. Wiele suplementéw nie ma
wystarczajacych badari naukowych, ale niektére, jak koenzym
Q,,» nienasycone kwasy tluszczowe omega-3, witaminy z grupy
B, berberyna i inozytol, maja dobre wyniki w badaniach doty-
czacych regulacji gospodarki weglowodanowej. Te preparaty
moga by¢ przydatne zwlaszeza dla oséb z problemami glikacii,
np. z cukrzyea lub insulinoopornoécia. m



