Mitochondria kluczem do zdrowej skoéry
(zadbaj o wyglad od $rodka)
1. Mitochondrium — centrum energetyczne komorki
2. Substancje wspierajgce dziatanie mitochondriow
3. Zdrowa skdra a mitochondria
4. Substancje wspierajgce zachowanie zdrowej skéry

(te, ktére dla mitochondriéw + witamina E, A, C oraz kwasy ttuszczowe omega-3 - te ktére
beda szczegdlnie korzystne pod katem skory)

5. Dieta przeciwzapalna

- grupy produktéw — opis mechanizméw (o niskim IG, dlaczego nie o wysokim, unikanie
nasyconych, dlaczego, unikanie cukru, dlaczego, unikanie ttuszczy trans itd., dodanie
btonnika, witamin z grupy B i dlaczego)

- tabelka z produktami

1. Mitochondrium — centrum energetyczne komaérki
(tutaj teoria o mitochondriach — funkcje, ciekawostki itd.)

Mitochondria przede wszystkim wytwarzajg ATP (adenozyno-5’-trifosforan) poprzez oddychanie
komoérkowe oraz regulujg metabolizm komérki. Najwazniejszy szereg reakcji chemicznych, ktéry
zachodzi w mitochondriach to cykl kwasu cytrynowego (tzw. cykl Krebsa).

Mitochondria w kazdej sekundzie wykonujg ogromng prace. Produkujg energie poprzez pobranie
sktadnikdw odzywczych, ktére dostarczamy do organizmu i produkujac z nich ATP, uczestniczg w
sygnalizacji komaérek, ich wzroscie, apoptozie (programowana Smier¢ komarki).

Mitochondria sg centrami energetycznymi prawie kazdej komarki naszego ciata. Aby usprawnic i
zapewnic ich prawidtowe funkcjonowanie i wytwarzanie energii, musimy dostarczy¢ im
odpowiednich substratow. Dlatego tak wazna jest odpowiednia dieta i wtasciwe odzywienie
organizmu. https://www.mito-pharma.pl/Jak-dzialaja-mitochondria-blog-pol-1576842199.html|

https://pl.wikipedia.org/wiki/Mitochondrium#Funkcja

Sktadniki, ktdre szczegdlnie wspomagaja prace mitochondridw, to m.in.: kwas a-liponowy, koenzym
g-10, PQQ, NAC, kurkumina, resweratrol, D-ryboza, L-karnityna, kwasy ttuszczowe omega-3
(EPA/DHA), niacyna, cynk, selen, witamina D.

Wiecej o funkcjach mitochodridow, dziataniu, jakies ciekawostki...

https://mito-med.pl/artykul/mitochondria

https://www.joanpodgorska.com/post/mitochondria-dlaczego-s%C4%85-tak-wa%C5%BCne-w-
utrzymaniu-zdrowia-i-jak-o-nie-zadba%C4%87 - fajne artykuty w zrddtach



https://www.mito-pharma.pl/Jak-dzialaja-mitochondria-blog-pol-1576842199.html
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mitochondrium#Funkcja
https://mito-med.pl/artykul/mitochondria
https://www.joanpodgorska.com/post/mitochondria-dlaczego-są-tak-ważne-w-utrzymaniu-zdrowia-i-jak-o-nie-zadbać
https://www.joanpodgorska.com/post/mitochondria-dlaczego-są-tak-ważne-w-utrzymaniu-zdrowia-i-jak-o-nie-zadbać

2. Substancje wspierajace prawidtowe funkcjonowanie mitochondriéw

Gtéwne sktadniki, ktore sg wymieniane kiedy mdwi sie o wparciu mitochondriéw to kwas alfa-
liponowy, koenzym q10 i L-karnityna. 2>

Sktadniki, ktére szczegdlnie wspomagajg prace mitochondridw, to m.in.: kwas a-liponowy, koenzym
d-10, PQQ, NAC, kurkumina, resweratrol, D-ryboza, L-karnityna, kwasy ttuszczowe omega-3
(EPA/DHA), niacyna, cynk, selen, witamina D.

Kwas alfa-liponowy jest sktadnikiem endogennym, wytwarzanym w ludzkim organizmie w watrobie.
W mitochondriach jest syntetyzowany z kwasy oktanowego.

Zwigzek ten mozemy dostarczaé z dietg. Znajdziemy go przede wszystkim w brokutach, szpinaku,
pomidorach, brukselce, ziemniakach, podrobach. ( )

Kwas alfa-liponowy ( ) wspomaga leczenie cukrzycy, zaburzen
czynnos$ciowych watroby, choréb ukfadu sercowo-naczyniowego. tagodzi rowniez skutki stresu
oksydacyjnego w przebiegu nadmiernego wysitku fizycznego.

Koenzym 10 petni role przekaznika w mitochondrialnym taiicuchu oddechowym. Jest jednym z
wazniejszych antyoksydantow, czyli substancji ktére zapobiegajg wytwarzaniu wolnych rodnikow,
oksydacyjnym modyfikacjom biatek, lipidodw i DNA.

Endogenna produkcja koenzymu q10 spada wraz z wiekiem.

Dobrym zrédtem koenzymu q10 w diecie jest mieso z renifera, olej rzepakowy, wotowina szynka
wieprzowa, tunczyk, Sledz oraz kurczak. ( ). Sktadnik ten znajduje sie gtownie w
produktach miesnych, wiec wegetarianie i osoby, ktére nie jedzg miesa majg nizsze poziomy
koenzymu q10.

Synteze koenzymu q10 blokuja niektdre leki, np. statyny, beta-blokery, leki hipoglikemizujgce,
tréjcykliczne leki przeciwdepresyjne.

Zwiekszone spozycie koenzymu q10 poprawia efektywnos¢ mitochondrialng. Jest korzystna przy przy
chorobie (zapobieganiu??) Parkinsona, Alzheimera, fibromialgii, migranie, cukrzycy, chorobach
sercowo-naczyniowych.

L-karnityna syntetyzowana jest w organizmie z lizyny i metioniny. Najwieksze ilos¢ wystepuja w
tkankach, dla ktérych kwasy ttuszczowej sg gtéwnym zrédtem energii. L-karnityna transportuje kwasy
ttuszczowe do macierzy mitochodnrialnej. ( )

L-karnityne mozemy dostarczy¢ rowniez z zywnoscig. Dobrym Zzrédtem beda: baranina, wotowina,
wieprzowina, ryby oraz dréb. Dzienne zapotrzebowanie na I-karnityne wynosi 15 mg. Dziennie
jestesmy w stanie wytworzy¢ 11-34 mg endogennie (przy dostepnosci lizyny i metioniny), a pobrac z
dietg 20-200 mg.

Zwigzkowi temu przypisuje sie dziatanie ttumigce patologiczne mechanizmy zwigzane ze stresem
oksydacyjnym.

Kwasy ttuszczowe omega-3
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3. Skéra
(1 obrazek z warstwami skéry, 2 obrazek z mitochondium w komérce skory)

Skéra zbudowana jest z trzech odrebnych warstw: naskorka, skory wiasciwej i ttuszczu podskdrnego.
Skéra jest jednym z najwiekszych organédw naszego ciata i petni wiele waznych funkcji. Stanowi
bariere oddzielajgcy organizm od srodowiska zewnetrznego, zapewnia ochrone przed
drobnoustrojami, jak réwniez bierze udziat w zachowaniu odpowiedniej temperatury ciata i dba o
homeostaze ptynéw.

Naskorek sktada sie z cienkiej warstwy gesto upakowanych komarek nabtonka (keratynocytow). Nie
zawiera nerwow, naczyn krwionosnych, a jego metabolizm zalezny jest od skory wtasciwej,
znajdujacej sie pod naskdrkiem. Naskorek spetnia funkcje ochronng wzgledem skory wtasciwej i keidy
ta jest zagrozona, keratynocyty aktywnie sie wymieniajg aby zastgpi¢ uszkodzone komarki.

Skéra witasciwa sktada sie z fibroblastow (komérki skory wiasciwej), gruczotéw potowych, mieszkdw
wtosowych, miesni, naczyn witosowatych i zakoriczert nerwowych. Za elastycznos¢ i odpowiednia
budowe skéry wtasciwej odpowiadajg widkna kolagenowe.

Mitochondria spetniajg istotng role w komdrkach skéry. Ich gtdéwng funkcjg jest udziat w gojeniu sie
ran, pigmentacji, homeostazie naczyn oraz udziat we wzroscie wtoséw. Mitochodria majg kluczowa
role w obronie mikrobiologicznej, np. przed zakazeniem Staphylococcus aureus (gronkowcem
ztocistym). Regulujg réwniez réznicowanie komadrek macierzystych oraz rozwdj mieszkéw witosowych.

Funkcje inne...



Starzenie sie skdory spowodowane jest pogorszeniem funkcji komérek, wiec i mitochondridw.
Dysfunkcja mitochondridw i stres oksydacyjny sg cechami wspdlnymi dla wszystkich starzejacych sie
tkanek: powstawaniem zmarszczek, siwieniem, wypadaniem wioséw, spowolnionym gojeniem sie
ran czy nieréwnomierng pigmentacja. Dlatego dbanie o zachowanie funkcji mitochondriéw jest
niezbedne w odpowiednim dbaniu o zdrowie skéry. Uszkodzenia mitochondridw zwiekszajg sie wraz
z wiekiem. Uszkodzenia te nasilajg m.in. ekspozycja na promieniowanie UV, palenie tytoniu, styl
Zycia, zanieczyszczenia Srodowiska. Starzejgca sie skdra ma zmniejszong zdolnos¢ gojenia sie ran i
zwiekszong utrate wody.

ROS, Ca2+,melatonina (melatonina i jej pochodne chronig przed komaérki skéry przed uszkodzeniem
opromiennym) — odnawianie komérek naskérka

1.https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6627661/ - 1 zrédto o skérze

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32518230/

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/?term=%28mitochondrium%5BTitle%5D%29+AND+%28skin%5BTit
le%5D%29

-dziatanie skoéry, co jest wazne

Substancje wspierajace zachowanie zdrowej skéry

4.Dieta przeciwzapalna

Dieta przeciwzapalna to...

Polega na...

Najbardziej powinnismy zwrdci¢ uwage na...

W diecie przeciwzapalnej powinnismy zwrdci¢ uwage na zwiekszenie... (cate grupy produktow, np.
weglowodany o niskim IG i G, dlatego, ze nie podwyzszajg w takim stopniu glukozy i insuliny i nie
zwiekszajqg stanu zapalnego poprzez podniesienie..., a potem w tabelce produkty bez opiséw)

Unikaé/ogranicza¢ powinnismy.... (nasycone itd. Dlaczego, jakich mechanizm, a w tabelce produkty)

Tabelka z produktami (duzo produktéw wypisac)

Zalecane (przeciwzapalne) Przeciwwskazane (prozapalne)

Weglowodany - weglowodany o niskim indeksie | Weglowodany o wysokim indeksie i

i tadunku glikemicznym(m.in. fadunku glikemicznym

maki petnoziarniste: zytnia, Wysoki IG i tG biate pieczywo,

owsiana, orkiszowa, gryczana, z wyroby cukiernicze, stodycze,

ciecierzycy, pieczywo z mak cukierki, produkty gotowe,

petnoziarnistych, kasza gryczana, | zawierajgce cukier i syrop

peczak, bulgur, ryz brgzowy i glukozowo-fruktozowy = produkty z

basmati, ptatki owsiane) maki rafinowanej/oczyszczonej =

pszennej



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6627661/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32518230/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%28mitochondrium%5BTitle%5D%29+AND+%28skin%5BTitle%5D%29
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%28mitochondrium%5BTitle%5D%29+AND+%28skin%5BTitle%5D%29

bardzo réznorodne bogate w
antyoksydanty i btonnik
pokarmowy (owoce jagodowe,
pomaranczowe warzywa i owoce,
ciemnozielone warzywa lisciaste)
— jagody, boréwki, maliny,
truskawki, marchew, pomidor,
dynia, szpinak, safaty, kietki,
brokut, kalafior, brukselka,
kapusta

Biatko Duze ilosci biatka zwierzecego,
Nasiona roslin stragczkowych czerwone mieso, parowki, kietbasy,
Zrédto biatka roslinnego, pasztety, masto, Smietana, sery
btonnika, zelaza, potasu: fasola, 16tte, pieczywo cukiernicze, ciasta,
ciecierzyca, soczewica, soja, tofu, | ciastka, fast foody, duza ilo$¢
tempeh, hummus czerwonego, ttustego i

przetworzonego miesa
Ttuszcze - kwasy ttuszczowe omega-3, Nasycone kwasy ttuszczowe

omega-6, omega-9

— sledz, makrela,
tosos, tunczyk, sardynki — zrédto
przeciwzapalnych kwasoéw
omega-3

— orzechy
wtoskie, laskowe, brazylijskie,
nerkowce, migdaty, pekan, pestki
dyni, nasiona stonecznika,
nasiona chia, siemie Iniane.

—zrédto
nienasyconych kwaséw
ttuszczowych i witaminy E: oliwa
z oliwek, olej Iniany, olej z
wiesiotka (o poszczegdlnych
olejach mozna wiecej) (m.in.
oliwa z oliwek, olej Iniany, olej z
wiesiotka, olej z czarnuszki)

Ttuszcze trans

Warzywa, owoce

- warzywa, owoce - bardzo
réznorodne bogate w
antyoksydanty i btonnik
pokarmowy (owoce jagodowe,
pamaranczowe warzywa i owoce,
ciemnozielone warzywa lisciaste)
— jagody, boréwki, maliny,
truskawki, marchew, pomidor,
dynia, szpinak, sataty, kietki,
brokut, kalafior, brukselka,
kapusta -

Cukier (sacharoza, fruktoza) soki
owocowe, stodycze, napoje
stodzone, stodycze, suszone owoce




czekolada gorzka — zrédto
polifenoli

Antyoksydanty

- atyoksydanty

Zywnos¢ wysokoprzetworzona

Witaminy z grupy B

IF, koenzym A, nukleotydy,
alanina, glutamina (?)

Przyprawy

przyprawy i ziofa — redukcja soli

Duze ilosci soli, gotowych mieszanek
przypraw

Nadmierne spozycie prowadzi do
podwyiszenie markeréw zapalenia,
takich jak: CRP, IL-6, TNF-alfa




