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Wstep

Stan skory cztowieka odgrywa kluczowa role w odbiorze estetyki ciata i wptywa na
0ogdlny wyglad oraz samopoczucie. W ostatnich latach coraz wieksza uwage
zwraca sie na zwigzek miedzy dietq a zdrowiem i wygladem skéry. Dlatego celem
niniejszej pracy licencjackiej jest analiza wptywu zywienia na stan skdry cztowieka
oraz zidentyfikowanie czynnikdéw zywieniowych, ktore maja pozytywny lub
negatywny wpltyw na zdrowie i estetyke skory.

W ramach realizacji celéw pracy postawiono nastepujace hipotezy badawcze:

1. Zdrowa i zrownowazona dieta ma pozytywny wpltyw na
stan skéry cztowieka.

2. Niektore sktadniki odzywcze, takie jak witaminy, mineraty,
biatka, tluszcze, weglowodany, antyoksydanty i
fitosktadniki, odgrywaja kluczowa role w utrzymaniu
zdrowia i estetyki skory.

3. Niektére czynniki zywieniowe, takie jak nadmierne



spozycie ttuszczéw nasyconych, soli czy cukréw prostych,
moga mie¢ negatywny wptyw na stan skory.

Metodologia badan obejmuje analize literatury naukowej oraz zrodet wtornych, a
takze przeprowadzenie badania ankietowego wsréd osob z réznymi rodzajami
skory, majacego na celu zbadanie ich doswiadczen i opinii na temat wplywu diety
na stan skoéry. Badanie bedzie miato charakter iloSciowy, a wyniki zostana
przedstawione w formie statystyk opisowych i wnioskow.

Praca sktada sie z kilku czesci, zaczynajac od podstaw teoretycznych,
obejmujacych anatomie i fizjologie skéry oraz znaczenie diety dla zdrowia skory.
Nastepnie omdwione zostanag rola witamin, mineratow, biatka, tluszczéw,
weglowodandéw, antyoksydantéw i fitosktadnikow w pielegnacji skory, a takze
czynniki zywieniowe wplywajace negatywnie na stan skory. W dalszej czesci pracy
przedstawione zostang rozne diety i style zywieniowe korzystne dla zdrowia skory,
a nastepnie analiza wynikéw badania ankietowego oraz wnioski i rekomendacje
wynikajace z przeprowadzonej analizy.

Niniejsza praca przyczyni sie do poszerzenia wiedzy na temat wptywu diety na
stan skory cztowieka oraz zidentyfikowania kluczowych czynnikéw zywieniowych,
ktore maja pozytywny lub negatywny wptyw na zdrowie i estetyke skory. Wiedza
ta moze by¢ wykorzystana przez osoby pragnace poprawi¢ wyglad swojej skoéry,
jak réwniez przez kosmetologow i specjalistow ds. zywienia, ktorzy moga
dostosowywaé swoje rekomendacje zywieniowe w celu promowania zdrowia i
estetyki skory swoich klientow.

Warto rowniez zauwazy¢, ze istnieje wiele czynnikdw wplywajacych na stan skéry,
takich jak genetyka, styl zycia, sSrodowisko czy wiek, dlatego w przysztosci warto
przeprowadzi¢ dalsze badania, ktore uwzgledniajg te czynniki w analizie wptywu
diety na stan skory.

Praca skupia sie na analizie roli réznych sktadnikéw odzywczych, diet i styléw
zywieniowych w kontekscie zdrowia i estetyki skory, z perspektywy osob z
réznymi rodzajami skory. Poprzez badania teoretyczne i ankietowe, praca
dostarcza wiedzy na temat wptywu diety na stan skory oraz pomaga w
dokonywaniu swiadomych wyboréw zywieniowych i dostosowywaniu praktyk
pielegnacyjnych do indywidualnych potrzeb.
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