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1. Uvod

namen predavanja, koza kot nas najvedji organ in pokazatelj splosnega zdravja



Namen in potek predavanja

Koza ni le zascCitni ovoj, ampak dinamicen, presnovno ter imunsko aktiven organ, ki odraza stanje
nasega telesa.

Je prvi stik z zunanjim svetom in pomemben del imunskega sistema, zato neposredno reagira na
notranje in zunanje dejavnike. Zdrava kozZa se zacCne od znotraj — prehrana, hormonsko ravhovesje
in kozni ter ¢revesni mikrobiom imajo nanjo pomemben vpliv.

Na njen videz in funkcijo vplivajo Stevilni dejavniki: prehrana, stres, spanje, kajenje, alkohol in UV-
sevanje.

Kljub stevilnim nasvetom v medijih obstaja veliko mitov o prehrani in kozi — od “Cudeznih” dopolnil
do zmot o uzivanju cokolade in pitju vode.

Cilj predavanija je lo€iti znanstveno podprta dejstva od mitov in razumeti, kako lahko z
uravnotezeno prehrano podpremo zdravje koze. Pogledali bomo, kako deluje kozna bariera, kako
prehrana vpliva na vnetja in staranje koze, ter katera prehranska dopolnila imajo res dokazano
vrednost.

Na koncu bomo strnili klju€ne poudarke in pustili Cas za vprasanja in razpravo.

Vir besedila: Arda O, Goksugur N, Tuzun Y. Basic histological structure and functions of facial skin.
Clin Dermatol. 2014 Jan-Feb;32(1):3-13. doi: 10.1016/).clindermatol.2013.05.021. PMID: 24314373.



2. Kozna bariera

pomen lipidne pregrade in uravnavanja mikrobioma koze



Osnovna dejstva o kozi pri cloveku

Najvecji organ telesa, povrsina priblizno 1,5 m2 — 2 m?, teza okoli 15 % telesne mase.
NajtanjSa na vekah (0,3 mm), najdebelejSa na dlaneh in podplatih (4 — 5 mm).
Sestavljena iz epidermisa, dermisa in podkozja.

Osnovne funkcije: zascCita pred zunanjimi vplivi, termoregulacija, Cutni organ,
presnova vitamina D, imunoloska zascita.

Na povrsini koze zivi raznolika mikrobiota (bakterije, glive in virusi), ki sodeluje pri
zasCiti pred okuzbami in ohranjanju zdrave koze.

Zanimivost: na koZi je veC kot 2 milijona znojnih zlez in priblizno 5 milijonov dlak.

Vir besedila: Arda O, Goksugur N, Tuzun Y. Basic histological structure and functions of facial skin.
Clin Dermatol. 2014 Jan-Feb;32(1):3-13. doi: 10.1016/).clindermatol.2013.05.021. PMID: 24314373.



Povrhnjica (epidermis)

Risba 1.2. Shematski prikaz rozene plasti CloveSkega epidermisa.
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Vir slike 1: Kansky, A., Miljkovic, J., & Dolenc-Volj¢, M. (2017). Kozne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov.




Usnjica (dermis/corium)

Je Cvrsta plast, ki daje kozi mehani¢no odpornost.
Glavna razdelitev je na retikularno in papilarno plast.
Papilarna plast lezi tik pod epidermisom, retikularna pa pod njo.

Pretezni del dermisa zavzemajo kolagenska vlakna, sestavljena pretezno iz kolagena, ki ga izloCajo
fibroblasti.
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Vir besedila: Kansky, A., Miljkovic, J., & Dolenc-Volj¢, M. (2017). Kozne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov.



Podkozje (hipodermis)

Po prostornini je najobseznejsSi del koze in ga zaradi svoje funkcije priStevamo med plasti koze, ¢eprav
morfolosko ne spada v kozo.

Sestavljajo ga vecji in manjsSi skupki (lobuli) mascevja, ki jih obkroZajo povezki veziva iz dermisa.

Lobule sestavljajo mascobne
celice, zile in zivci.

Epidermis

V podkozju so sekretorni deli
znojnic ter cebulice (bulbusi)
dlacnih mesSickov (foliklov).

Darmis

Pomembni nalogi podkozja sta
mehanicna zascita globlje
lezecih tkiv pred pritiski in
udarci ter toplotna izolacija.

Vir slike 3:
https://storymd.com/journal/mrkd6éyduzw-
3 hypodermis/page/nixpk20beSke-hypodermis
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Vir besedila: Kansky, A., Miljkovic, J., & Dolenc-Volj¢, M. (2017). Kozne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; ZdruzZenje slovenskih dermatovenerologov.



Kozni adneksi (priveski)

« Zizrazom kozni adneksi (priveski) oznacujemo znojnice, diSavnice, lasne mesicke (folikle), lojnice in
nohte. Ti pripadajoCi organi koze imajo pomembno vlogo pri termoregulaciji, zasciti, tvorbi kozne
pregrade ter zaznavanju zunanjih drazljajev.
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Vir slik 4-7:
Hair https://fecampusontario.pressbooks.pub/medicalt
papilla erminology2/chapter/accessory-structures/
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Vir besedila: Kansky, A., Miljkovic, J., & Dolenc-Volj¢, M. (2017). KozZne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov.



Zascitna vloga koze
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Vir slike 8: https://www.dermalogica.co.uk/blogs/skinspiration/what-is-the-skin-barrier .. e o- hittps://www.cosrx.com/blogs/skinsights/ceramide-cholesterol-and-fatty-

acids-the-perfect-trio-for-skin-barrier-care

« Lipidni dvosloj v stratumu corneumu deluje kot (kozna) bariera, ki preprecuje prekomerno izgubo vode (TEWL) in hkrati omejuje
ali omogoc¢a prehod dolo¢enih molekul v kozZo.
« Zaradi tega (zdrava) koza sciti telo pred skodljivimi snovmi, toksini in mikroorganizmi, hkrati pa omogoca selektiven prehod
zdravil in kozmeti€nih ucinkovin.

Vir besedila: Kansky, A., Miljkovi€, J., & Dolenc-Voli¢, M. (2017). KoZne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512). Medicinska fakulteta
Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; ZdruZenje slovenskih dermatovenerologov.



Mascobe (lipidi) na povrsini koze
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Vir slike 10: https://greencosmetic.science/ceramides-in-skincare/
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Vir slike 11: https://www_cosrx.com/blogs/skinsights/the-key-to-healthy-skin-ceramide

« Sebacealni lipidi: trigliceridi, voski,
proste mascobne Kkisline, skvalen,
holesterolni estri.

« Epidermalni lipidi: ceramidi, proste
mascobne kisline, holesterol.

Vir besedila: Kansky, A., Miljkovi¢, J., & Dolenc-Volj¢, M. (2017). Kozne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; ZdruZenje slovenskih dermatovenerologov.



Kozna mikrobiota in mikrobiom

Kozna mikrobiota so vsi mikroorganizmi, ki naravno Zivijo na nasi kozi —
bakterije, glive, virusi in paraziti (npr. prsice).

Kozni mikrobiom pa zajema ne le vrste mikroorganizmov, temve¢ tudi
njihove gene, presnovke in interakcije z gostiteljem.

Mikrobiota ima kljuéno viogo pri ohranjanju kozne bariere, uravnavanju pH ‘?@ GUT-BRAIN % %’
/
in za$¢&iti pred patogeni. Neravnovesje mikrobiote (t. i. disbioza) lahko MICROMAL BAANCE AXIS MooD

prispeva k vnetnim boleznim koze, kot so akne, atopijski dermatitis in
rozacea.

MOTILITY

KoZa in Crevesje sta povezana preko t. i. osi Crevesje—-mozgani-koza, kjer H
crevesna mikrobiota vpliva na imunski odziv in vnetja v kozi. U

1>

e

SECRETION

Prebiotiki so snovi (najvecCkrat viaknine), ki spodbujajo rast koristnih
mikroorganizmov v Crevesju in na kozZi. Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki :
lahko uravnavajo mikrobioto, zmanjSajo vnetja in krepijo koZno bariero. 12
Skupaj prispevajo k ravnovesju mikrobiote, manjSi dovzetnosti za okuzbe in Vir slike 12: https://whiterockderm.com/the-connection-between-
b0|j - dravemu, stabilieiividesiikoze. gut-health-and-skin-what-you-need-to-know/

Vir besedila: Sinha S, Lin G, Ferenczi K. The skin microbiome and the gut-skin axis. Clin Dermatol.
2021 Sep-Oct;39(5):829-839. doi: 10.1016/j.clindermatol.2021.08.021. Epub 2021 Sep 3. PMID: 34785010.



3. Vnetni procesi v kozi

vloga prehrane pri razvoju vnetnih procesov v kozi, kroni¢ne vnetne bolezni koze,
pogoste spremembe koze, las in nohtov po onkoloskem zdravljenju



Vloga prehrane pri razvoju vnetnih procesov v kozi

Vnetje koze je naravni obrambni odziv na poskodbo, okuzbo ali draZljaj, ki pa ob
kroniCnem trajanju postane Skodljivo.

Kljucna vlioga prehrane je v uravnavanju vnetnih poti, saj lahko doloCena Zivila
vnetje spodbujajo ali zavirajo.

Prehrana z visokim glikemicnim indeksom, procesirana hrana in mlecni izdelki
lahko povecata inzulinsko aktivnost in spodbujata nastanek aken.

Nasicene in transmascobe povecajo vnetne procese, medtem ko omega-3
mascobne kisline iz rib in lanenega semena delujejo protivhetno.

Antioksidanti (vitamin C, E, polifenoli) zmanjSujejo oksidativni stres, ki spremlja
vnetje v kozi. Crevesna disbioza lahko sprozi sistemska vnetja, ki se odrazijo
tudi na kozi na racun povezave os Crevesje—mozgani-koza.

Uravnotezena prehrana pomaga zmanjsati izrazenost kronicnih dermatoz
(akne, luskavica, atopijski dermatitis idr.). Cilj ni popolna “protivhetna dieta”, temveé
prehrana z nizko vsebnostjo procesiranih Zivil in bogata z rastlinskimi hranili.
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» Processed Meats
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* Trans Fats: Margarine or Shortening
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Vir slike 13: https://www.cottercrunch.com/anti-
inflammatory-diet-kick-start-guide/

Vir besedila: Flores-Balderas X, Pefia-Pefia M, Rada KM, Alvarez-Alvarez YQ, Guzman-Martin CA, Sanchez-Gloria JL, Huang F, Ruiz-Ojeda D, Moran-Ramos S, Springall R, Sanchez-Mufioz F.
Beneficial Effects of Plant-Based Diets on Skin Heailth and Inflammatory Skin Diseases. Nutrients. 2023 Jun 22;15(13):2842. doi: 10.3390/nu15132842. PMID: 37447169; PMCID; PMC10343921.



Navadne akne (lat. acne vulgaris)

i . motnje
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Vir besedila in slik 14-19: Eichenfield DZ, Sprague J, Eichenfield LF. Management of Acne Vulgaris: A Review.
JAMA. 2021 Nov 23;326(20):2055-2067. doi: 10.1001/jama.2021.17633. PMID: 34812859.



Druge vrste aken in akneiformnih dermatoz

acne excoriée acne chlorica

acne mechanica acne cosmetica acne steroidica

Vir besedila in slik 20-26: Gutierrez-Mere R, Tajes |, Diéguez P, Soto-Garcia D, Martinez-Fernandez S, Batalla A. Acne Fulminans: A Narrative
Review. Actas Dermosifiliogr. 2023 Oct;114(9):763-771. English, Spanish. doi: 10.1016/j.ad.2023.05.018. Epub 2023 May 26. PMID: 37245603.



Rozacea
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: Vir besedila in slik 27-31: Forton FMN, De Maertelaer V. Papulopustular rosacea and rosacea-like demodicosis: two phenotypes of the same disease?
B J Eur Acad Dermatol Venereol. 2018 Jun;32(6):1011-1016. doi: 10.1111/jdv.14885. Epub 2018 Mar 23. PMID: 29478301; PMCID: PMC6001808.



Imunska vioga koze — primer patofiziologije kronicne
vhetne imunsko posredovane bolezni, ki prizadene
kozo (luskavica, lat. psoriasis vulgaris)
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Vir slike 32: https://www.nature.com/articles/s41419-022-04523-3



Imunska vloga koze — primer patofiziologije kroni¢ne
vhetne imunsko posredovane bolezni, ki prizadene kozo
(atopijski dermatitis, lat. dermatitis atopica)
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Vir slike 33: https://www researchgate_net/figure/The-immunologic-pathogenesis-
.of-atopic-dermatitis-and-the-corresponding-major-targets-for_fig1_ 342569142
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Vir slike 34: https://harlanmd.com/blogs/smartlotion-blog/stress-and-eczema-how-the-two-are-connected



Spremembe na kozZi po radioterapiji (obsevanju) - ARD

Radiodermatitis — kaj moramo vedeti?

» Radioterapija je eden glavnih stebrov zdravljenja raka, a
pogosto povzroCa kozne reakcije (radiodermatitis), zlasti
pri obsevanju koZe.

* Po ocenah ima vec kot 50-90 % bolnikov vsaj blago
obliko radiodermatitisa.

» Reakcije nastanejo zaradi posSkodbe hitro deleCih se
celic povrhnijice in vnetnega odziva koze.

* Ni prava opeklina, ampak kombinacija sevalne
poskodbe in vnetja.

» Najbolj obcutljiva obmocja: dekolte, pazduhe, koZne
gube pod dojkami.

Stopnje akutnega radiodermatitisa (ARD):

1. stopnja: blaga rdecina ali luSCenje koZe.

2. stopnja: zmerna do moc¢no izraZzena rdecina ali vlazno lusCenje,
omejeno na kozne gube, blaga oteklina.

3. stopnja: zlivajoCe se, vlazno luscenje na povrSini, ki je vecja od
centimetra in pol v premeru in ni vezano na kozne gube, mo¢no
izraZzeno otekanje.

4. stopnja: odmiranje (nekroza) koZe ali nastanek globljih razjed, Ki
segajo tudi preko usnjice, spontane krvavitve.

Znacilnosti poteka:

- teZave se stopnjujejo med obsevanjem in praviloma Se
do teden po njem.

- luScenje, bolecina, srbez, rdecina so pogosti znaki

Dejavniki, ki poslabsajo stanje:
» svetla polt, predhodne operacije, so€asna kemoterapija,
neprimerna nega koze,

akutnega radiodermatitisa.
» koZa se obicajno zaceli v 2-3 tednih po koncu
zdravljenja.

* kajenje in alkohol med obsevanjem upocasnjujeta celjenje koze. - obarvanost koze lahko traja ve¢ mesecev.

Vir vsebine besedila: Rosenthal A, Israilevich R, Moy R. Management of acute radiation dermatitis: A review of the literature and proposal for treatment algorithm. J Am Acad Dermatol.
2019 Aug;81(2):558-567. doi: 10.1016/].jaad.2019.02.047. Epub 2019 Feb 22. PMID: 30802561.




Spremembe na koZi po radioterapiji (obsevanju) - ARD

Bolnica srednjih let s |. stopnjo ARD Uporaba FBO:

« Vedno vec je dokazov, da lahko radiodermatitis do neke
mere prepreCimo s soCasnim fotobiomodulacijskim
obsevanjem (FBO) s posebnimi terapevtskimi
svetilkami, ki sevajo svetlobo doloCene valovne dolzZine
Z nizko energijo (rdeco in infrardeco).

Vir slik 35-37: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666469023000611 . . . Sl .
« TakSna obsevanja vidno zmanjsajo intenziteto

Starejsi bolnik s II. stopnjo ARD reakcije in zmanjSujejo moznost prehoda v kronicni
radiodermatitis. Podobne ucinke ima tudi zgodnja
terapija z doloCenimi vaskularnimi laserji, ki imajo
podobne ucinke, predvsem pa preprecujejo nastanek
telangiektazij in jih v primerih, ko so te Ze nastale,
uspesSno odstranijo. To lahko zelo veliko pripomore k
zmanjsanju vidnih posledic obsevanja.

Vir slik 38-40: https://www.sciencedirect.com/science/article/pirS52666469023000611

Vir vsebine besedila: Robijns J, Lodewijckx J, Mebis J. Photobiomodulation therapy for acute radiodermatitis. Curr Opin Oncol. 2019 Jul;31(4):291-298. doi: 10.1097/CC0O.0000000000000511. PMID: 31170115.



Spremembe na kozi po radioterapiji (obsevanju) - KRD

Kronicni radiodermatitis (KRD):

» Lahko se razvije kadar koli v obdobju od 3 tednov do
10 let ali veC€ po kon€anem obsevanju.

* Pomeni nadaljevanje vnetnega dogajanja od
akutnega v kronicno in se navzven kaze v naslednjih
oblikah:

1. na obsevanem predelu izginejo pore (folikularne

strukture),

2. poSkodba elasti¢nih vlaken v usnjici, pomnozitev

kolagenskih, ki so manj kakovostna kot tista v zdravi

kozi,

3. obcutljiva, ranljiva povrhnjica,

4. telangiektazije - trajno razsirjene Zilice.

* Na predelu obsevanja lahko kasneje nastane tudi
kozni rak, najveckrat bazalnoceli¢ni karcinom
(sekundarni, kot posledica obsevanja).

« Zelo redko se zgodi, da se na mestu predhodnega
obsevanja kasneje, ko tezave ze izzvenijo (po vec SRR - 1 L
tednih ali letih), ob kemoterapiji z doloCenimi snovmi Vir slike 41: https:/foliamedica.bg/article/66980/list/18/
pojavijo na istih mestih rane, nekroze ali krvavitev.

Vir vsebine besedila: Seité S, Bensadoun RJ, Mazer JM. Prevention and treatment of acute and chronic radiodermatitis.
Breast Cancer (Dove Med Press). 2017 Nov 2;9:551-557. doi: 10.2147/BCTT.S149752. PMID: 29138594; PMCID: PMC5677297.



Spremembe na kozi pri sistemskem zdravljenju_
(kemoterapija, taréna zdravila, imunoterapija) RDCD

e sindrom roka-noga (palmoplantarni
eritem),

e razliCne vrste vneti) koze —

dermatitis (npr. fototoskicni

dermatiis),

makulopapulozni izpuscaj,

hiperpigmentacije,

akneiformni izpuscaj,

paronihija,

alopecija.

Nekatere izmed nastetih lahko uspesno popravi bolnik
sam z ustrezno nego in upostevanjem priporocenih
ukrepov. Obravnava resnejsih reakcij sodi v roke za to
posebej usposobljenega zdravstvenega osebja, ki se
ravna v skladu s sodobnimi strokovnimi priporocili!

Spremembe na kozi, ki se lahko pojavijo med
kemoterapijo:

akralna rdecCina (na koncnih delih okoncin in glave: dlani,
stopala, nos, uhlji),

izguba las in dlak (alopecija),

obcutljivost na soncno svetlobo (fotosenzitivnost),
akneiformni izpuscaj (sprememba, ki spominja na akne,
mozolje),

koZne nekroze (odmrli deli kozZe),

boleCe vnetje znojnic (npr. neutrofilni ekrini

hidradenitis),

motnje v pigmentaciji koze (npr. hiperpigmentacije),
spremembe nohtov (npr. povecana lomljivost in krhkost),
vnetje sluznic,

poskodba Zilja, suha in luSCeCa koza,

nekatere druge, na sreCo redke: anafilaksija, sindrom
preobcutljivosti na zdravilo, fiksna reakcija na zdravilo
(npr. fiksni eritem), intenzivnejSa rdecCina, toksicna
epidermalna nekroliza, urtikarija, otekanje obraza,
gleZznjev, podlahti.

Vir vsebine besedila: Ocvirk J. Nezeleni ucinki zdravil za sistemsko zdravljenje raka na kozi. Onkologija. 2009;13(1):37—40.




Vir slike 43: https://www_eviqg.org.au/clinical-resources/side-effect-and-toxicity-
management/hair-skin-and-nails/1241-acneiform-rash-associated-with-egfr-inhibitor

Vir slike 44: https://en.wikipedia.org/wiki/Paronychia 0 Seied Vir slik 42-47: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0190962216312889



Viri slik 48-53: https://reference.medscape.com/features/slideshow/chemotherapy-lesions



4. Staranje in nega koze

intrinzi¢no in ekstrinzi¢no staranje koze, oksidativni stres,
antioksidanti, ustrezna nega koze po onkoloskem zdravljenju



Vpliv ultravijoliénih (UV) Zzarkov na kozo

Ultraviolet light

UV svetloba, ki deluje na koZo, je veCinoma soncnega izvora,
vendar so lahko pomembna tudi razlicna umetna svetila.

uvc

' 1
2(_)0 nm

Soncno svetlobo sestavlja vidna svetloba, infrardece sevanje |

Visible light

z vedjimi valovnimi dolZinami od vidne svetlobe, ki ga zaznavamo
kot toploto, ter UV sevanje z manjSimi valovnimi dolzinami od
vidne svetlobe, ki ga z nasimi cutili ne moremo zaznati.

UV sevanje delimo na UVA (320 nm — 400 nm), UVB (280 nm —
320 nm) in UVC (100 nm — 280 nm) zarke.

UVC-zarki z najkrajSimi valovnimi dolzinami zemeljske povrsine
ne dosezejo, saj se absorbirajo v atmosferi, veCinoma v ozonski
plasti.

Bioloske ucinke imajo UVA in UVB zarki.

Vir slike 54: https://m.best10

Stratosphere

Troposphere
Skin Surface

UV Spectrum & our skin...

UvVC

Increasing wavelength

7

.cc/category php/uvb+light+exposure/ 54

Vir slike 55: hitps://aktinovolia.com/measurement-ultraviolet-radiations-uva-uvb-uvc/

Vir besedila: Kansky, A., Miljkovic, J., & Dolenc-Volj¢, M. (2017). Kozne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. 512).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; ZdruzZenje slovenskih dermatovenerologov.



Vpliv ultravijoli¢nih (UV) Zarkov na kozo

KoZa lahko Zarke, Ki jo dosezejo, odbije (reflektira) ali vsrka (absorbira). - A

SURT D UWRE DU
Molekule, ki na kozi ali v njej absorbirajo UV sevanje, so DNA, melanin, ii ii ii J gi gi gg
fosfolipidi v celicnih membranah in nekatere beljakovine, pri cemer S __-;__;.jé_ e

preidejo v ekscitirano stanje. %AA e = O oy
DNA Damage ’”—i ______ - A—

\
CPD 1 64PPs ’
Ekscitirane molekule so zelo reaktivne in povzrocajo nastanek fotoproduktov: , . romns ' iy
Xr ation ¥
proste kisikove spojine, pirimidinski dimeri v DNA, lipidni peroksidi ter A"fié,:l /4

. . - . - - « . / —""'—"'""':"'"""_—
aktivirani ali okvarjeni encimi. :

“” Inflammation Hypermethyiation

Posledice teh dogajanj se kazejo v okvari celic in tkiv, mutaciji DNA,

okvari encimov in lizosomov ter sprosc¢anju mediatorjev vnetja.
vV
UV Zarki, ki predstavljajo energijo v obliki elektromagnetnega delovanja, - ‘\’  Immune
okvarjajo DNA v keratinocitih, melanocitih, Langerhansovih celicah, SPpERSIoN 26

fibroblastih in drugih celicah. Vir slike 56: https://europepmc.org/article/pmc/pmc5466507

Intaktna rozena plast in melanin omogocata dobro varstvo pred UV Zarki.

Vir besedila: Kansky, A., Miljkovic, J., & Dolenc-Voljc, M. (2017). Kozne in spolne bolezni (3., dopolnjena izd., str. §12).
Medicinska fakulteta Univerze v Mariboru; Medicinska fakulteta Univerze v Ljubljani; Zdruzenje slovenskih dermatovenerologov.



Staranje koze, oksidativni stres in antioksidanti

ADAPTIVE IMMUNITY

Staranje kozZe je naraven proces, na katerega vplivajo notranji (kronoloski, fiziolo$ki,
genetski ali intrinzi€ni) in zunanji (ekstrinzi¢ni) dejavniki (UV-sevanje, onesnazenje,
kajenje, prehrana).

Kljuéni mehanizmi so oksidativni stres, vnetja nizke stopnje (angl. inflammaging) in
glikacija kolagena ter s staranjem povezanega pesanje imunskega sistema (angl.
immunosenescence).

Prosti (kisikovi) radikali, ki nastajajo zaradi UV-sevanja in nezdrave prehrane,
poskodujejo kolagen, elastin in celicne membrane.

Antioksidanti (vitamin C, E, karotenoidi, polifenoli) pomagajo nevtralizirati proste Vir siike 57

. . - s - 5 5 4 = s ¢ N : i 1 v
radikale in upoc¢asnijo poSkodbe. Beljakovine in vitamin C sta kljuéna za sintezo https:/iwww.sciencedirect com/science/article/abs/pii’'S1568163721001690
kolagena in ohranjanje ¢vrstosti koze.

Kolagenski peptidi in koencim Q10 imajo dokazan, a zmeren ucinek — pomembna je
rednost in kombinacija z uravnotezeno prehrano.

Prehrana z veliko sadja, zelenjave, oreskov in rib podpira mladosten videz koze ter
zmanjSuje pojav gub. Zdravo staranje koze temelji na ravnovesju med zascito pred

zunanjimi dejavniki in ustreznim vnosom hranil Vir slike 58: https://www.saloﬁisharmamd.com/blog/inﬂammaging

Vir besedila: Santoro A, Bientinesi E, Monti D. Immunosenescence and inflammaging in the aging process: age-related diseases or
longevity? Ageing Res Rev. 2021 Nov;71:101422. doi: 10.1016/j.arr.2021.101422. Epub 2021 Aug 13. PMID: 34391943.



Nega koze in ukrepi pred in po radioloskem
zdravljenju (radioterapiji 0z. obsevanju)

Nosite ohlapna, mehka bombaZzna oblacila brez ostrih robov ali pasov.

Tusirajte se z mlacno vodo, curek naj ne teCe neposredno na mesto obsevanja.

Uporabljajte neodiSavljena mila in negovalna mazila brez kovinskih ionov (npr. brez cinkovega oksida).

Kozo nezno popivnajte, ne drgnite je z brisaco.

Redno negujte kozo z mazili — po obsevanju in vsak vecCer pred spanjem.

Preprecujte trenje koZe ob kozo (npr. v pazduhi ali pod dojkami) z uporabo bombaZzZnih tkanin, udobnih nedrCkov,
otroSkega pudra ali mehkih viozZkov.

Tik pred obsevanjem naj bo koza Cista in suha.

Ob znakih draZenja (rdecina, srbecica, peko€ obcCutek) uporabite aloe vera gel ali 1 % hidrokortizonsko mazilo iz
lekarne.

Ce pride do moéne rdeéine, bole&ine ali ludéenja, naj zdravnik predpide mocnejse kortikosteroidno mazilo.
Nekaterim pomaga blago hlajenje prizadete povrsine z ventilatorjem ali hladnim fenom (ne z mrzlimi obkladki).
Kozo Cistite zelo nezno in previdno, redno jo dodatno mazite z negovalnim mazilom.

Mehurjev (bul) ne prebadaijte — 5¢itijo spodnjo plast koZe. Ce poéijo, rano spirajte le s teko¢o vodo, prekrijte jo z
vazelinsko gazo ali oblogo v funkciji »druge koze«.

Ob bolecini uporabite ustrezen analgetik.

Med obsevanjem se izogibajte soncu, savnam in kopanju — zlasti v kloriranih bazenih. Ce greste v vodo, prizadeto
koZo zasScitite z mastnim mazilom ali vazelinom.

Obsevanega predela ne hladite z ledom ali mrzlimi obkladki, saj lahko to stanje poslabsa.

Vir vsebine besedila: Adamic¢ M. Nega koZe med zdravljenjem. Koloskop. 2018;7(13):14-17.



Osnovni koraki skrbne nege med kemoterapijo

Uporabljajte nezna, neodi$avljena ¢istilna sredstva,
nanesite jih le na nujne predele, nato dobro sperite.

Kozo umivajte z mlaéno vodo, brez drgnjenja — le
popivnajte in nato Se vlazno namazite z izbranim mazilom.
Izberite hipoalergene negovalne izdelke iz lekarne, brez
diSav in drazeCih sestavin.

Roke po umivanju vedno namazite z zasc¢itno kremo ali
mazilom, ustnice pa z balzamom ali vazelinom vecCkrat
dnevno.

|zogibajte se kuhinjskim ¢€istilom, zac€injeni ali kisli
hrani, ki lahko draZijo kozo ali ustnice.

Zascita pred soncem je nujna, izogibajte se direkthemu
soncu, nosite pokrivala in oblacila; ne uporabljajte kemiénih
filtrov, temvec fizikalne (cinkov/titanov oksid).

Lasje: uporabljajte neZzen Sampon brez sulfatov, izogibajte
se barvaniju, toplotni obdelavi in suSenju s fenom,
priporocljiva je za&Cita lasiS€a pred soncem (npr. s kapo ali
ruto).

Nohti: strizite jih naravnost, izogibajte se kemi¢nim
sredstvom in dodatnim poskodbam, lahko uporabite
zasCitni lak ali kremo za krepitev nohtov.

Vir slike 59: https://ponds.in/blogs/skin-science/
details-about-spf-in-sunscreen

Vir vsebine besedila: Adami¢ M. Nega koZe med zdravljenjem. Koloskop. 2018;7(13):14-17.
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Splosni ukrepi in nega koze med in po onkoloskem zdravljenju

-

Izogibajte se:

dolgotrajnemu kopanju in namakanju v vodi,

tuSiranje naj bo kratko, z mla¢no vodo,

posodo pomivajte z rokavicami,

ekstremnim temperaturam v okolju,

bivajte in delajte v zmernem temperaturnem okolju s primerno viago,

izpostavljanju soncu, tudi za steklenimi povrSinami,

grobemu drgnjenju koze, grobim masazam in tesnim oblacCilom,

pritiskom na dolo¢eno to¢ko dlani (npr. z vrtnim orodjem),

grobim manipulacijam z nohti, grizenju nohtov, umetnim nohtom,

prehudim naporom podplatov (tek, aerobika, skakanje ipd.),

prevelikim obremenitvam dolo¢enih delov stopal, pretesnim obuvalom

in visokim petam,

nosite lahka, ohlapna, mehka oblacila, debele bombazZne nogavice, Ki

so fino tkane in ne drgnejo koze,

® ne obremenjujte posamicnih delov telesa,

® ohranjajte kozo v dobri kondiciji, uporabljajte nezne Cistilce koze in
tekoCe odstranjevalce Iicil,

® ob nastanku specificnih tezav pa je potrebno o tem €im prej obvestiti

leCeCega zdravnika ali dermatovenerologa, Ki je seznanjen z

morebitnimi tezavami ter upostevati zdravnikova navodila in

pravocasno zaceti z ustreznim zdravljenjem.

Vir vsebine besedila: Adami¢ M. Nega koZe med zdravljenjem. Koloskop. 2018;7(13):14-17.



5. Prehrana, prehranska
dopolnila in koza

pomen uravnotezene in raznovrstne prehrane, miti in resnice o prehranskih dopolnilih



Prehrana in zdravje koze

Prehrana je temelj zdrave koze — nobeno prehransko dopolnilo ne more v celoti
nadomestiti uravnotezenega jedilnika.

Koza potrebuje dovolj beljakovin za obnovo celic, tvorbo kolagena in encimske
procese. Zdrave masc¢obe (omega-3, omega-6, omega-9) ohranjajo proZnost koze
in zmanjsujejo izgubo vode skozi epidermis.

Sadje in zelenjava sta glavni vir antioksidantov, ki Sc¢itijo kozo pred oksidativnim
stresom in fotoposkodbami.

Priporo€ena je prehrana v slogu mediteranske diete — bogata z ribami, oljénim
oljem, ores¢ki, stroénicami in sezonskim sadjem. Zmanj$an vnos sladkorjev in
visoko procesiranih zivil — preprecuje glikacijo kolagena in prezgodnje staranje
koze.

Dnevna hidracija naj temelji na vodi, zelenem ¢aju in zmernem vnosu kave — mit o
»8 kozarcih« (2 litrih) ni univerzalen, a zadostna hidracija je kljuéna za normalno
(fizioloSko) delovanje procesov v telesu.

Pomemben je redni ritem prehranjevanja in stabilna raven glukoze v krvi, saj
nihanja inzulina spodbujajo vnetne procese v kozi.

MEDITERRANEAN DIET WESTERN DIET

Vir slike 62: https:/ivww news-medical net/news/20230525/Mediterranean-
diet-shown-to-be-good-for-heaith-and-also-the-weekiy-budget.aspx

<
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Vir slike 63: hitps:/iviww kaya.in/blog/best-antioxidant-rich-foods-for-glowing-skin-in-winter

Vir besedila: Annunziata G, Verde L, Zink A, Muscogiuri G, Albanesi C, Paganelli A, Barrea L, Scala E. Plant-Based Foods for Chronic Skin Diseases:
A Focus on the Mediterranean Diet. Curr Nutr Rep. 2025 Mar 6;14(1):42. doi: 10.1007/s13668-025-00632-5. PMID: 40048018; PMCID: PMC11885338.



Prehranska dopolnila in zdravje koze

Prehranska dopolnila so dopolnilo, torej niso nadomestilo za prehrano, smiselna so
le ob dokumentiranem pomanjkanju ali povecanih potrebah.

Vitamin C podpira sintezo kolagena in deluje antioksidativho (optimaino 200-500 mg/dan
iz prehrane ali dodatkov). Vitamin E (10-15 mg/dan) in selen (55 pg/dan) Scitita celicne
membrane pred oksidativnimi poSkodbami.

Cink je kljucen za celjenje koze in zmanjSevanje vnetij, zlasti pri aknah (10-30 mg/dan ob
pazljivosti na odmerek).

Vitamin D uravnava imunski odziv koZze; pomemben je zlasti pri vnetnih dermatozah in v
zimskih mesecih, ko smo manj izpostavljeni soncni svetlobi oz. je ta manj intenzivna kot v
poletnih mesecih (PDV je 400-2000 |U).

Kolagenski peptidi lahko izboljSajo elasticnost koZze — dokazani ucinki po 23 mesecih
rednega vnosa (2,5-10 g/dan).

Probiotiki, ki vsebujejo izbrane bakterijske seve (npr. Lactobacillus rhamnosus GG,
Lactobacillus paracasei ST11 / CNCM 1-1518, Lactobacillus plantarum HY7714 / WCFS1 —
Bifidobacterium longum BB536, Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium bifidum idr.)
pomagajo uravnavati crevesno mikrobioto, zmanjSujejo vnetja in s tem pozitivho vplivajo na
stanje koze.

Klju¢ je v celostnem pristopu — kombinacija uravnotezene prehrane, zascite pred UV,
obvladovanja stresa in zmerne uporabe dokazano ucinkovitih dopolnil.

Liver

Kidney

64

Skin

Cholecalciferol
Vit D3

25 - dihydroxyvitamin D3

(Calicidol)

Ultra Violet radiations
from the sun

7 - Dehydocholesterol

Minor Source - Dietary Intake

Vit D3 (Cholecalciferol)- Fish, Meat)
Vit D2 (Ergocalciferol) - Plants, Yeast, Fungi

1,25 - dihydroxyvitamin D3
(Calcitriol)

1t Calcium Absorption (Small intestine)
¢ Urinary Colcium re-absorption (Renal)
t Bone Mineralisation

Maintains calcium balance through the
action of parathyroid hormone

Vir slike 64: hitps://nuvovivo.com/blog/vitamin-d/

Vir besedila: Januszewski J, Forma A, Zembala J, Flieger M, Tyczyfiska M, Dring JC, Dudek |, Swigtek K, Baj J. Nutritional Supplements for
Skin Health-A Review of What Should Be Chosen and Why. Medicina (Kaunas). 2023 Dec 29:60(1):68. doi: 10.3390/medicina60010068. PMID: 38256329; PMCID: PMC10820017.



Nadomescanje vitamina D

Obstajajo tri glavni viri vitamina D;

« endogena sinteza v koZi pod vplivom son¢nih ultravijoli€nih B Zarkov,

«  prehranski viri, ki vklju€ujejo Zivila zivalskega (vitamin D3 ali holekalciferol) in
rastlinskega (vitamin D2 ali ergokalciferol) izvora in

«  prehranska dopolnila oziroma zdravila z vitaminom D.

Prehranski viri, bogati z vitaminom D, so predvsem ribje olje, nekatere, predvsem
divje morske ribe, jajca in Zivila, ki so z njim obogatena.

Dober vir vitamina D med drugim predstavljajo tudi gobe, ki so tretirane z i

ultravijoli¢no svetlobo.

Poleg vitamina D2 in D3 dober vir predstavlja tudi njegov metabolit 25-hidroksi-
vitamin D3. V hrani ga najdemo predvsem v jetrih, mesu in v jajcih. Vsebnost
vitamina D v Zivilih Zivalskega izvora korelira z vsebnostjo vitamina D v krmi zivali ter
Z izpostavljenostjo Zivali son¢ni svetlobi.

Posledi¢no imajo tako jajca, kot meso zZivali, ki so gojene v prosti reji, vecjo vsebnost
vitamina D od tistih, ki so gojene v hlevski reji.

Ker je zadosten vnos vitamina D le s hrano tezko dosedi, se v ¢asu odsotnosti
njegove endogene sinteze (od oktobra do aprila) priporoca dodatek vitamin D v
obliki prehranskih dopolnil ali zdravil.

Vir besedila: Vitamin D - vitamin sonca : 4. Sim¢i¢ev simpozij 2021 [Internet]. Ljubljana: Biotehniska fakuiteta,
Oddelek za Zivilstvo; 2021 [citirano 2025 sep 25]. iii, 15 str. Dostopno: https://repozitorij.uni-lj.si/IzpisGradiva.php?lang=siv&id=141235

Vir slike 66: https://www.doctorkiltz.com/foods-high-in-vitamin-d/



Nadomescanje vitamina D

Nekaj vitamina D lahko zauzijemo s hrano. V zivilih zivalskega
izvora se nahaja v obliki imenovani vitamin D3 oz. holekalciferol,
Ki je enaka tisti, ki nastane v nasi kozi. V rastlinskih zivilih se
nahaja kot vitamin D2 oz. ergokalciferol.

Najboljsi viri vitamina D so ribje olje in ribja jetra, jajca, mleko in
mlecni izdelki ter zivila obogatena z vitaminom D.

Kljub temu prehranski vnos obiCajno ne zadostuje za pokritje potreb,
zato se v jesensko-zimskem casu priporoca nadomescanje
vitamina D v obliki prehranskega dopolnila.

Po najnovejSih smernicah za odrasle in otroke priporo€en vnos
vitamina D znaSa 20 pg oziroma 800 mednarodnih enot (ME) na
dan. Preden se odloCimo za uporabo prehranskih dopolnil, je
priporoCeno opraviti diagnosticiranje preskrbljenosti z vitaminom D.
To se ugotavlja na podlagi laboratorijskih preiskav krvi, pri
cemer je najboljSi pokazatelj serumska koncentracija 25-hidroksi-
vitamina D3.

Vitamin D3 H.C CH.

Cholecalciferol
C7Ha0
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HO

Vir slike 67: https://www.doctorkiltz.com/foods-high-in-vitamin-d/

Vir slike 68: hitps://www.menshealthboston.com/the-sunshine-vitamin-
part-2-choosing-the-right-vitamin-d-supplement/

Vir besedila: Vitamin D - vitamin sonca : 4. Sim¢i¢ev simpozij 2021 [Internet]. Ljubljana: BiotehniSka fakulteta,
Oddelek za Zivilstvo; 2021 [citirano 2025 sep 25]. iii, 15 str. Dostopno: https://repozitorij.uni-lj.si/IzpisGradiva.php?lang=siv&id=141235



Nadomescanje vitamina D

Z obicajno prehrano dobimo le 100 do 200
mednarodnih enot (ME) vitamina D na dan.
Zato je pomanjkanje vitamina D zelo pogosto.

Preskrbljenost z vitaminom D izrazamo z ravnjo
presnovka vitamina D 25-hidroksi-vitamina D3
(25(0OH)D3), ki nastane ob prvem prehodu

vitamina D skozi jetra in ima dolgo razpolovno dobo.

Meje preskrbljenosti z vitaminom D glede na ravni
25(0OH)D3:

- optimalna raven: > 75 nmol/L (> 30 ng/mL),

- 50 — 75 nmol/L (20 — 30 ng/mL),
- < 50 nmol/L (< 20 ng/mL),

- hudo pomanjkanje: < 30 nmol/L (< 12 ng/mL).

Slovenija sodi med evropske drzave z najve¢jim
delezem pomanjkanja vitamina D.

Vecina smernic priporoCa za ugodne skeletno-misicne
ucinke 800 — 1000 ME holekalciferola na dan.

Pri ljudeh z debelostjo so potrebni dvojni ali trojni
odmerki.

Pri bolnikih s hudim pomanjkanjem vitamina D prve
tedne in mesece dajemo vecCje odmerke.
Najvisji dovoljeni dnevni odmerek je 4000 ME (100
Hg) za normalno prehranjene osebe.

Holekalciferol lahko jemljemo vsak dan ali pa sedem
dnevnih odmerkov naenkrat vzamemo enkrat
tedensko.

Vecji Casovni razmiki in vecji bolusni odmerki niso
priporocljivi, so lahko celo skodljivi.

Holekalciferol je neaktivha oblika vitamina D, zato
ni nevarnosti za predoziranje, saj telo aktivira le toliko
holekalciferola v aktivni »hormon D«, kolikor ga
potrebuje.

Vir besedila: Vitamin D - vitamin sonca : 4. Sim¢i¢ev simpozij 2021 [Internet]. Ljubljana: BiotehniSka fakulteta,
Oddelek za Zivilstvo; 2021 [citirano 2025 sep 25]. iii, 15 str. Dostopno: https://repozitorij. uni-lj.si/IzpisGradiva.php?lang=siv&id=141235



Nadomescanje vitamina D

Ucinkovina

Jakost Oblika uéinkovine

Dnevne potrebe po vitaminu D lahko na podrocju
Slovenije med pomladjo in jesenjo pokrijemo ze s
15-minutno zmerno izpostavljenostjo soncu.

Omejitve predpes

Zmerna izpostavijenost pomeni Ze sprehod na prostem, Ce 1.

SO soncu izpostavljene roke in obraz. 2

Torej — za ustrezno preskrbljenost ni potrebno

posebno izpostavljanje soncu. Pretirano soncenje celo 3.

Skodi zdravju koze in predstavlja tveganje za razvoj

koznega raka in prezgodnje staranje. 4.
— . : : s : S.

Soncenje tudi ne bo prispevalo k bistveno vecji tvorbi

vitamina D, saj ima telo posebne varovalne mehanizme za .

omejevanje biosinteze tega vitamina, ki je v previsokih
koliCinah sicer skodljiv.

Vir besedila: https://nijz.si/obmocna-enota-novo-mesto/pomen-vitamina-d/

holekaiciferol (vitamin D3)

7000 i.e./ 1 tableta

69

Le za: 1. nad itamina D pn po! '. 2. zdravij

di: fije, h i inh 3, malab .....i]ot dmg motnje, ki povzroéajo pomanjkanje
vitamina D, 4. dolgo!njno xduvmm s slsumsklmi glukokanikoldl 5. nad Dpri ) kostnih
zasevkov, 6, D ki zaradi zdravstvenih raziogov prmino bivajo v zaprtih prost todh in 50 visoko
ogrozeni za hudo pomanlkm]e vitamina D.

it ln je kroniéne ledvitne bolexni, ledviéne

nadomescanje vitamina D pri osteopeniji in
osteoporozi,

zdravljenje kronicne ledvicne bolezni,
ledvicne osteodistrofije, hipoparatiroidizma
in hipofosfatemicnega rahitisa,
malabsorbcijo in druge motnje, Ki
povzrocajo pomanjkanje vitamina D,
dolgotrajno zdravljenje s sistemskimi
glukokortikoidi,

nadomescanje vitamina D pri zdravljenju
kostnih zasevkov,

nadomescanje vitamina D osebam, ki zaradi
zdravstvenih razlogov pretezno bivajo v
zaprtih prostorih in so visoko ogrozeni za
hudo pomanjkanje vitamina D.

Vir besedila in posnetka zaslona - slike 69:

https://www.cbz. si/cbz/bazazdr2.nsf/o/0C8CIECBS76BD5E4C12588BF0000328D?0pendocument
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Nadomescanje vitamina D

SMERNICE
ZA ZADOSTNO PRESKRBLIENOST

ZVITAMINOM D

. ; et 2 . g aomaci i ’ - . .
Tabela 1 f’r poroala in stopnja dokazov za dodajanje vitamina D glede na populacijske skupine 70 Smernice za zadostno

in indeks telesne mase. . |

preskrbljenost z ot {
Odmerjanie® (IE/dan vitaminom D o, s
Oamerjanje” (lE/da VITAMIN
(MZ RS, NIUZ, LJ, 2025) P -
laciicke Cezmerna prehranjenost = & 5 %
alijoRNeE NG v >4 5 g
i i Cas dodajanja , s S * |3
e B e e CWRUE dokazov (Dostopno na: htps:/niiz.siwp-
Tokcadt <95, havbaodier ai. > 50 ke/mA®s nr content/uploads/2025/11/VIT-D-
. 1 .
: (otroci 2 95. percentila) SMERNICE-19-11-
2025 _splet_CIP-K2.pdf) 71 o
0-1let 400 Vse leto 1+++
ITM = indeks telesne mase; IE = internacionalne enote; 1 meg = 40 IE; DSO - Dom starejiih obéanov
1-13 let 600-800 1200-1600 1++
® Dnevni odmerek vitamina D se prehodno (za dobo 1-2 mesecev) poveca (do 4000 IE oziroma 100 meg
13-18 let 800-1000 1600-2000 0Od okto‘bra 1++ na dan) ob nizki ocenjent ali izmereni koncentracyi vitamina D (manj kot 30 nmol/L).
do aprila Priporoéeni odmerk: ne predstavijajo nevarnosti za predoziranje. Najudinkovitejie doziranje, ki se ga
18-65 let 800-1000 1600-2000 2++ priporoca, je 1-krat dnevno, Priporoceni dnevni odmerki vitamina D za starejie od 11 let, vkljuéno
z noseénicami in dojedimi materami, naj ne presegajo 4000 IE (100 mcg) na dan, 2000 IE {50 mcg) na dan pri
> 65 let 1000-2000 2000-4000 Vse leto*** 1++ otrocih, starth 1=10 let, in 1000 |E (25 mcg) na dan pri otrocih, starih do 1 leta, Te vrednosti predstavijajo
zgornje meje priporoéenih dnevnih odmerkov (UL) (2, 5-10).
e Osebe z ITM 2 30 kg/m? naj prejmejo dvojni odmerek, zgomji varni dnevni odmerek je 4000 IE. V primeru,
v Pred in med vso da ima oseba z debelostjo hudo pomanjkanje vitamina D, lahko v dogovoru z izbranim zdravnikom doloéen
Nosecnice 800-1000 1600-2000 nosecnostjo**** 1++ ¢as prejema tudi vecje odmerke (6000-8000 IE/dan), da doseie normalne ravni 25(0H)D, potem pa jih
vzdriuje z 2000 IE.
e - oo ***  Vse leto le pri osebah z neaktivnim Zivijenjskim slogom, ki ne vkljucuje bivanja v naravi.
Dojece matere 800-1000 1600-2000 Ves cas dojenja 1++ 8 e . e ’

- . *eev Zenske, ki nartujejo zanositev, naj priénejo z uivanjem vitamina D ne glede na letni &as in naj z uZivanjem
Stanovalci DSO in nadaljujejo celo noseénost. Pri nosednici se za odmenanje vitamina D uposteva ITM pred zanositvijo.
drugi, ki preteino Za nosecnico ali plod zgornja priporocena meja dnevnega odmerka (4000 IE) ni nevarna, ker je terapevisko

bi\fa’i 5 vpz aprtih 1000-2000 2000-4000 Vse leto 1+++ okno neaktivne oblike vitamina D (holekalciferola ali ergokalciferola) zelo diroko (6).
prostorih (7) “r*** Stopnja dokazov: 1 = trdna - priporoéamo, 2 = zmerna - svetujemo; kakovost dokazoy (+++ = visoka; ++

= srednja).

Vir slik 70-71: Smernice za zadostno preskrbljenost z vitaminom D. Ljubljana: Nacionalni indtitut za javno zdravje; 2025. p. 173.
Dostopno na: https://nijz_si/wp-content/uploads/2025/11/VIT-D-SMERNICE-19-11-2025_splet_CIP-K2_pdf



Miti in resnice o prehranskih dopolnilih - 1. del

Katera trditev o viogi antioksidantov v prehrani in kozi je pravilna?
A) Antioksidanti popolnoma preprecijo oksidativni stres v kozi.
B) Antioksidanti delujejo le, ¢e jih nanasamo lokalno v kremah.

C) Antioksidanti, kot so vitamini C, E in polifenoli, zmanjSujejo oksidativne
poskodbe, vendar ne morejo popolnoma prepreciti staranja koze.

D) Antioksidanti nimajo vpliva na kozo, ampak le na sréno-zilni sistem.

Vir besedila: Bayir T, Cam S, Tuna MF. Does knowledge and concern regarding food supplement safety affect the behavioral intention of consumers?
An experimental study on the theory of reasoned action. Front Nutr. 2024 Jan 8;10:1305564. doi: 10.3389/fnut.2023.1305964. PMID: 38260066; PMCID: PMC10800543.



Miti in resnice o prehranskih dopolnilih - 1. del

Katera trditev o viogi antioksidantov v prehrani in kozi je pravilna?
A) Antioksidanti popolnoma preprecijo oksidativni stres v kozi.
B) Antioksidanti delujejo le, ¢e jih nanasamo lokalno v kremah.

C) Antioksidanti, kot so vitamini C, E in polifenoli, zmanjSujejo oksidativhe
posSkodbe, vendar ne morejo popolnoma prepreciti staranja koze.

D) Antioksidanti nimajo vpliva na kozo, ampak le na sréno-zilni sistem.

Vir besedila: Bayir T, Cam S, Tuna MF. Does knowledge and concern regarding food supplement safety affect the behavioral intention of consumers?
An experimental study on the theory of reasoned action. Front Nutr. 2024 Jan 8;10:13055964. doi: 10.3389/fnut.2023.1305964. PMID: 38260066, PMCID: PMC10800543.



Miti in resnice o prehranskih dopolnilih — 2. del

Vitamin D prispeva k zdravju koze, saj sodeluje pri njenem ugodnem
imunskem delovanju, uravnavanju vnetja in obnovi njene povrhnjice.
Kateri rezim jemanja in odmerek vitamina D je priporocljiv za povprecno
zdravo odraslo osebo?

A) 100 [U/dan ali 1000 U 1x tedensko.
B) 400-1000 [U/dan ali priblizno 7000 IU 1x tedensko.

C) 2000—4000 lU/dan ali 30.000 IU 1x tedensko.

D) 10.000 IU/dan, brez zgornje meje vnosa.

Vir besedila: Bayir T, Cam S, Tuna MF. Does knowledge and concern regarding food supplement safety affect the behavioral intention of consumers?
An experimental study on the theory of reasoned action. Front Nutr. 2024 Jan 8;10:1305964. doi: 10.3389/fnut.2023.1305964. PMID: 38260066; PMCID: PMC10800543.
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Vitamin D prispeva k zdravju koze, saj sodeluje pri njenem ugodnem
iImunskem delovanju, uravnavanju vnetja in obnovi njene povrhnjice.
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zdravo odraslo osebo?

A) 100 IU/dan ali 1000 IU 1x tedensko.

B) 400-1000 IU/dan ali priblizno 7000 IU 1x tedensko.

C) 2000—4000 |U/dan ali 30.000 IU 1x tedensko.

D) 10.000 IU/dan, brez zgornje meje vnosa.

Vir besedila: Bayir T, Cam S, Tuna MF. Does knowiledge and concern regarding food supplement safety affect the behavioral intention of consumers?
An experimental study on the theory of reasoned action. Front Nutr. 2024 Jan 8;10:1305964. doi: 10.3389/fnut.2023.1305964. PMID: 38260066; PMCID: PMC10800543.



Miti in resnice o prehranskih dopolnilih - 3. del

Uzivanje prehranskih dopolnil s kolagenom zagotavlja, da se kolagen
neposredno vgradi v kozo in na tak nacin izboljsa njeno strukturo in videz.

A) Da, zauziti kolagen se neposredno vgradi v dermis, kjer je tudi sicer zastopan v najvedji
meri.

B) Ne, kolagen se popolnoma razgradi v prebavnem traktu in nima nobenega vpliva na kozo.
C) Hidroliziran kolagen se lahko v dolo€eni meri absorbira v tankem &revesju v obliki
kratkoveriznih peptidov, ki lahko spodbudijo sintezo lastnega (endogenega) kolagena.
NovejSe PET-CT Studije sicer nakazujejo, da se eksogeni kolagen ne vgradi vedno in

izklju€no v kozo ter da so njegovi u€inki omejeni.

D) Da, vendar le, ¢e se jemlje skupaj z vitaminom D.

Vir besedila: Bayir T, Cam S, Tuna MF. Does knowledge and concern regarding food supplement safety affect the behavioral intention of consumers?
An experimental study on the theory of reasoned action. Front Nutr. 2024 Jan 8;10:1305964. doi: 10.3389/fnut.2023.1305964. PMID: 38260066, PMCID: PMC10800543.
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Vir besedila: Bayir T, Cam S, Tuna MF. Does knowledge and concern regarding food supplement safety affect the behavioral intention of consumers?
An experimental study on the theory of reasoned action. Front Nutr. 2024 Jan 8;10:1305964. doi: 10.3389/fnut.2023.1305964. PMID: 38260066; PMCID: PMC10800543.



6. Zakljucek in ¢as za vprasanja

drugi pomembni dejavniki celostnega pristopa k zdravju koze



Drugi pomembni dejavniki celostnega
pristopa k zdravju koze

1. 2. 3.
stres in spanec vzdrzevanje zdrave hormonsko
kroni¢ni stres ter kozne bariere ravnovesje
p?manjkanje spanja za zdravo, navlazeno kozo nidovolj]  hormonske spremembe (npr. puberteta,
PO\{‘ECH’FH vnetne plre === le pitje vode, nujna je namre¢ tudi (peri)menopavza, PCOS) vplivajo na
upocasnita regeneracijo koze zunanja nega z ustreznimi emolienti izlocanje loja, elasti¢nost koze in na
in bariernimi kremami. pojav koznih bolezni (npr. aken).
4, 5. o.
telesna aktivnost Izogibanje psihosocialni dejavniki
spodbuja mikrocirkulacijo, (eksogenim) toksinom ugodr;a SHWDP?JdTb;, socialna
: - - odpora in obvladovanje
presnovoin OkS'ggn?C'lo omejitev vnosa alkohola, opustitev kajenja in anksi?:rznzsti dokazano v Ii\:a'o na
koze, kar pospesuje - : s : - v o Piiva)
_ b zmanjsana stopnja onesnazenosti okolja zmanjsuje potek kroni&nih dermatoz in
Mnizreleiniehiio: oksidativni stres in prezgodnje staranje. kakovost Zivljenja.

Vir besedila: Hu 5, Anand P, Laughter M, Maymone MBC, Dellavalle RP. Holistic dermatology: An evidence-based review of modifiable lifestyle factor associations with dermatologic disorders.
J Am Acad Dermatol. 2022 Apr.86(4):868-877. doi: 10.1016/].]aad.2020.04.108. Epub 2020 Apr 29. PMID: 32360717.



Hvala!

Imate morda Se kakSna vprasanja?

domiskrinjary@gmail.com

https://www.facebook.com/dominik.skrinjar.3

https://si.linkedin.com/in/dominik-Skrinjar-98aobg246
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