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Wstęp

Stan skóry człowieka odgrywa kluczową rolę w odbiorze estetyki ciała i wpływa na
ogólny  wygląd  oraz  samopoczucie.  W  ostatnich  latach  coraz  większą  uwagę
zwraca się na związek między dietą a zdrowiem i wyglądem skóry. Dlatego celem
niniejszej pracy licencjackiej jest analiza wpływu żywienia na stan skóry człowieka
oraz  zidentyfikowanie  czynników  żywieniowych,  które  mają  pozytywny  lub
negatywny  wpływ  na  zdrowie  i  estetykę  skóry.

W ramach realizacji celów pracy postawiono następujące hipotezy badawcze:

Zdrowa i  zrównoważona dieta ma pozytywny wpływ na1.
stan skóry człowieka.
Niektóre składniki odżywcze, takie jak witaminy, minerały,2.
białka,  tłuszcze,  węglowodany,  antyoksydanty  i
fitoskładniki,  odgrywają  kluczową  rolę  w  utrzymaniu
zdrowia  i  estetyki  skóry.
Niektóre  czynniki  żywieniowe,  takie  jak  nadmierne3.



spożycie tłuszczów nasyconych, soli czy cukrów prostych,
mogą mieć negatywny wpływ na stan skóry.

Metodologia badań obejmuje analizę literatury naukowej oraz źródeł wtórnych, a
także przeprowadzenie badania ankietowego wśród osób z  różnymi rodzajami
skóry, mającego na celu zbadanie ich doświadczeń i opinii na temat wpływu diety
na  stan  skóry.  Badanie  będzie  miało  charakter  ilościowy,  a  wyniki  zostaną
przedstawione w formie statystyk opisowych i wniosków.

Praca  składa  się  z  kilku  części,  zaczynając  od  podstaw  teoretycznych,
obejmujących anatomie i fizjologię skóry oraz znaczenie diety dla zdrowia skóry.
Następnie  omówione  zostaną  rola  witamin,  minerałów,  białka,  tłuszczów,
węglowodanów,  antyoksydantów i  fitoskładników w pielęgnacji  skóry,  a  także
czynniki żywieniowe wpływające negatywnie na stan skóry. W dalszej części pracy
przedstawione zostaną różne diety i style żywieniowe korzystne dla zdrowia skóry,
a następnie analiza wyników badania ankietowego oraz wnioski i rekomendacje
wynikające z przeprowadzonej analizy.

Niniejsza praca przyczyni się do poszerzenia wiedzy na temat wpływu diety na
stan skóry człowieka oraz zidentyfikowania kluczowych czynników żywieniowych,
które mają pozytywny lub negatywny wpływ na zdrowie i estetykę skóry. Wiedza
ta może być wykorzystana przez osoby pragnące poprawić wygląd swojej skóry,
jak  również  przez  kosmetologów  i  specjalistów  ds.  żywienia,  którzy  mogą
dostosowywać swoje  rekomendacje  żywieniowe w celu  promowania  zdrowia  i
estetyki skóry swoich klientów.

Warto również zauważyć, że istnieje wiele czynników wpływających na stan skóry,
takich jak genetyka, styl życia, środowisko czy wiek, dlatego w przyszłości warto
przeprowadzić dalsze badania, które uwzględniają te czynniki w analizie wpływu
diety na stan skóry.

Praca skupia się na analizie roli różnych składników odżywczych, diet i stylów
żywieniowych  w  kontekście  zdrowia  i  estetyki  skóry,  z  perspektywy  osób  z
różnymi  rodzajami  skóry.  Poprzez  badania  teoretyczne  i  ankietowe,  praca
dostarcza  wiedzy  na  temat  wpływu  diety  na  stan  skóry  oraz  pomaga  w
dokonywaniu  świadomych  wyborów  żywieniowych  i  dostosowywaniu  praktyk
pielęgnacyjnych  do  indywidualnych  potrzeb.
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