
связи Опасные

Подозрение о существовании 
некоей взаимосвязи между акне 
и питанием наверняка возникает 
даже у непосвященных. В медицин-
ском мире эту тему тоже активно 
муссируют, хотя скудость доказа-
тельной базы все же не позволяет 
расставить все точки над «і». Но 
вполне разумные рекомендации 
по коррекции питания и развен-
чание некоторых мифов позволят 
уменьшить риск развития и прогрес-
сирования акне. И мы готовы ими 
поделиться со всей научной серьез-
ностью, сконцентрировавшись 
на продуктах, которые особенно 
«любит» и «не любит» акне. 
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Молоко содержит 
инсулиноподобный фактор 
роста (IGF-1). Увеличение 
его уровня стимулирует про-
изводство кожного жира и 
избыточного роста клеток 
кожи внутри поры. 

В молоке содержится йод, 
который в больших дозах мо-
жет вызывать так называемое 
акнеобразное извержение 
(ack-nee-form), способству-
ющее активизации угревой 
болезни.

оследние данные мно-
гочисленных исследова-
ний подтверждают тот 
факт, что жиры, которые 
мы получаем с пищей, 
фактически использу-
ются для производства 

кожного жира. Но их качество по-разному 
влияет на состояние нашей кожи. Большин-
ство людей, живущих в современном мире, 
употребляют гораздо больше жиров Омега-6, 
содержащихся в таких продуктах, как жир-
ное мясо, растительные масла, орехи и мясо 
птицы. При этом жиры Омега-3, например, 
из таких продуктов, как рыба и рыбий жир, 
семена льна и шпинат, остаются в аутсай-
дерах нашего рациона. Более сбалансиро-
ванное соотношение этих жиров помогает 
модулировать воспаление в организме че-
ловека. А поскольку акне является воспали-
тельным заболеванием, правильный баланс 
Омега-6 и Омега-3 способствует успешной 
борьбе с недугом.  

Омега-3-жиры, особенно Омега-3-жирные 
кислоты EPA и DHA, источником которых 
являются холодноводные рыбы, работают за 
счет сокращения производства воспалитель-
ных цитокинов 3–5 и воспалительных лей-
котриеновых B4-молекул. EPA и DHA также 
ингибирует mTORC1 — белок, сигнализирую-
щий клеткам сальных желез о продуцирова-
нии большего количества кожного жира.

EPA, в частности, обладает  антибактери-
альными свойствами и вместе с другими 
жирными кислотами может ингибировать 

Молочные продукты

Повышенный уровень инсулина 
вызывает увеличению содержания 
андрогенов, что, в свою очередь, 
стимулирует производство кожного 
жира, обусловливая более тяжелые 
симптомы угревой болезни.

Увеличение уровня инсулина в крови обус-
ловливает повышение содержания IGF-1
 — гормона, способствующего, как уже 
указывалось выше, увеличению роста клеток. 
Ученые предполагают, что это может привес-
ти к разрастанию клеток в порах и/или уве-
личению производства кожного жира и, как 
следствие, к засорению пор и развитию акне.

Основное внимание здесь 
стоит уделить патогенетичес-
кому влиянию гормонов, 
которое отнюдь не на пользу 
чистоте и гладкости кожи  

В состав молочных продуктов входят 
предшественники мужских гормонов ан-
дрогенов, для их преобразования нужны 
ферменты, которые доступны в порах 
кожи. Подобно IGF-1 андрогены также 
стимулируют секрецию кожного сала и 
увеличение продукции клеток кожи.

Постоянно повышенный уровень инсулина снижает содержание в кро-
ви белка 3, связывающего инсулиноподобный фактор роста (IGFBP-3). 
IGFBP-3 регулирует уровень IGF-1, предотвращая его связывание с 
собственным клеточным рецептором. Таким образом, меньшее количество 
IGFBP-3 провоцирует еще более высокий уровень IGF-1. Также низкий 
уровень IGFBP-3 может потенциально влиять на развитие угревой сыпи, 
что снижает эффективность естественных ретиноидов в коже, функция 
которых состоит в предотвращении чрезмерного роста клеток.

Продукты с высоким 
гликемическим индексом
Гликемический индекс — 
это относительный пока-
затель влияния углеводов, 
содержащихся в продук-
тах питания, на измене-
ние уровня глюкозы крови 
(время, необходимое для 
того, чтобы он повышался 
в процессе употребления 
той или иной пищи). Упо-
требление большого ко-
личества современных 
высокогликемических про-
дуктов (в основном саха-
росодержащих, продуктов 
из белой муки, картофеля, 
шлифованного риса) при-
водит к повышению уров-
ня инсулина, что может 
стать причиной инсули-
норезистентности и ряда 
гормональных изменений.
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данные относительно влияния высоких 
доз йода на появление акне. Часто при 
употреблении большого количества йод-
содержащих ламинарий, морепродуктов и 
препаратов йода наблюдается резкое по-
явление новых высыпаний. В то же время 
есть и результаты, демонстрирующие, что 
любители морепродуктов, содержащих йод, 
меньше страдают от акне. И это лишнее 
подтверждение тезиса о том, что прежде 
чем включать какие-либо пищевые добавки 
в свой рацион, стоит пройти индивидуаль-
ное исследование на содержание микроэле-
ментов в организме. 

Применение антиоксидантов с проти-
вовоспалительной активностью в тактике 
борьбы с акне — тоже не более чем логи-
ческое с биохимической точки зрения 
заключение. Да, акне — воспалительное 
заболевание. Да, у страдающих им чаще 
всего констатируют дефицит природных 
антиоксидантов, например, витаминов А 
и Е, а также селена. Да, применение таких 
антиоксидантов, как зеленый чай, ресве-
ратрол и лихокалкон, показывают хорошие 
результаты. Но... достаточных доказательств 
эффективности дополнительного исполь-
зования перечисленных комплексов наука 
пока не предоставила.  

Впрочем, как и не назван официально 
и научно не обоснован ни один пробио-
тик, способный настолько нормализовать 
микрофлору кишечника! А тот факт, что 
заболевание Acne rosacea AKA (Rosacea), 
которое имеет несколько сходные сим-

птомы с акне, демонстрирует корреляцию 
с проблемами кишечника, включая из-
быточный бактериальный рост, остается 
лишь поводом к поиску точек соприкосно-
вения. И пока единственным надежным 
диетическим способом влиять на каче-
ственный состав микробиоты кишечника 
является... сбалансированное питание, 
ограничение продуктов с высоким глике-
мическим индексом, а также достаточное 
употребление овощей и фруктов, по-
скольку именно клетчатка — наилучший 
эубиотик, т. е. питательное средство для 
«полезных» бактерий.

Корейские 
исследователи 
установили,  
что при приеме 
2000 мг EPA  
и DHA наряду 
с 400 мг гамма
-линолевой 
кислоты 
(тип Омега-6- 
жирных кислот) 
значительно  
снижается  
степень  
воспаления  
при акне 

важно знать
Национальные 

институты здраво-
охранения установили опти-

мальную дозу употребления цинка 
для взрослых (19 лет и старше) —  40 мг в 

день. В основном этот микроэлемент  
содержится в мясе красных сортов и домашней 

птицы, поэтому вегетарианцы особенно  
нуждаются в его дополнительном  употребле-

нии. Рекордсменами по содержанию цинка 
(около его пятикратной дневной нормы) 

считаются устрицы: 4 моллюска  
2 раза в неделю и 100 мг цинка 

— в вашем организме.  

рост Propionibacterium acnes (P. аcnes) и 
Staphylococcus aureus (S. aureus), бактерий, сни-
скавших славу главных возбудителей акне. 

В целом, Омега-3 помогает контролировать 
уровень IGF-1, о действии которого упоми-
налось выше. А также улучшает настроение, 
снижает стресс и беспокойство. Поскольку 
стресс и акне идут рука об руку, употребление 
Омега-3-жиров теоретически может помочь 
уменьшить симптомы заболевания.

Очевидное и вероятное
Роль цинка и БАДов на его основе в борьбе с 
акне на сегодняшний день является, пожа-
луй, наиболее изученной. Результаты много-
численных исследований перорального ис-
пользования у пациентов с акне препаратов 
цинка показали достоверное уменьшение 
количества очагов поражения по сравнению 
с плацебо. Дозировка цинка в этих исследо-
ваниях обычно была довольно высокой. Так-
же в ряде исследований наблюдались более 
низкие уровни содержания цинка в крови у 
людей с акне. 

Теперь самое время поговорить о «добро-
детелях» цинка, особенно актуальных для 
людей с проблемной кожей. Итак, цинк:
— помогает поддерживать целостность 
кожи;
— уменьшает воспаление, способствует 
заживлению ран; 
— способствует уменьшению продукции 
кожного жира;
— обладает антибактериальным эффектом.

А вот наиболее спорными являются 
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Еще один «соратник»  
угревой болезни —  
калории. И этому есть  
вполне научное объяснение. 
Во-первых, даже при  
умеренном дефиците  
калорий организм  
становится более 
чувствительным к инсулину, 
уменьшается инсулино- 
резистентность, что  
предотвращает засорение 
пор и снижает производство 
кожного жира.  
Во-вторых, увеличение 
количества калорий  
приводит к повышению уров-
ня андрогенов,  
о коварстве которых  
мы уже говорили. И речь идет 
вовсе не о простом уменьше-
нии количества употребляе-
мой пищи, а о качественном 
замещении высоких калорий 
на низкие и сбалансирован-
ном питании.

А Вы знали, 
что в шоколаде 
(исключительно 
в натуральном, 
черном, состоящем 
не менее чем 
на 72% из какао) 
содержатся  
антиоксиданты,  
которые  
теоретически могут  
нивелировать  
симптоматику  
акне?
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Лучше 
меньше, 
да лучше

Увеличение 
массы тела 
коррелирует с акне, 
причем наиболее 
яркая картина 
вырисовалась 
как раз у 
представительниц 
прекрасной половины 
человечества.


