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Резюме. В данной статье рассмотрен вопрос о влиянии характера питания на состояние кожи, 
волос, ногтевых пластинок. Проведено анкетирование с целью оценки рационов и состояния кожи 
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dents. 
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Актуальность. Проблема здорового питания — одна из самых актуальных в 
наши дни. Рациональное, сбалансированное питание содержит нутриенты (вита-
мины), которые напрямую влияют на состояние кожи, волос и ногтевых пластин. 

Кожа является крупнейшим человеческим органом. Именно она отражает со-
стояние всего организма, действуя как барьер, защищающий его от повреждений и 
бактерий [1]. Нарушения обмена, особенно углеводного, липидного, минерального и 
водного, приводят к соответствующим нарушениям в состоянии кожи, волос и ногте-
вых пластин. Так, например, гипергликемия может привести к фурункулезу, кожному 
зуду, нарушение липидного обмена лежит в основе возникновения ксантомы. Основ-
ная роль в поддержании здоровья кожных покровов зависит от оптимальной работы 
желудочно-кишечного тракта, функционирование которого напрямую определяется 
характером питания. Немаловажное значение в патогенезе многих кожных болезней 
имеют гипо- и авитаминозные состояния, особенно связанные с недостатком в пита-
нии витаминов A, C, PP, P, группы В [2]. 

Сегодня с развитием косметической и пищевой индустрии, которая основана на 
промышленных технологиях, люди перестали обращать внимание на качество про-
дуктов своего фактического питания и возникающие, в связи с этим проблемы с здо-
ровьем кожи, волос. Большую роль в этом играет масштабное использование различ-
ных химических соединений в пищевой промышленности и сельском хозяйстве. 
Вследствие этого, многие пищевые продукты, а также добавленные к ним химические 
вещества (пищевые добавки) могут вызывать или обострять аллергические болезни 
кожи не только у взрослых, но и у детей [3, 4]. 

939 



УДК 61:615.1(06) Актуальные проблемы современной медицины и фармации-2022 
ББК 5:72 БГМУ, Минск (20.04 - 21.04) 
А 43 
ISBN 978-985-21-1009-9 

Цель: провести сравнительный анализ влияния внешних и внутренних факто-
ров воздействия на состояние волос, кожи и ногтевых пластин у студентов. 

Задачи: 1. Осуществить гигиеническую оценку фактического питания студен-
тов. 2. Оценить состояние кожи, волос и ногтевых пластинок в связи с характером 
питания. 3. Дать рекомендации по обогащению суточных рационов нутриентами и 
продуктами для улучшения состояния кожных покровов. 

Материал и методы. В исследовании была использована разработанная нами 
анкета, которая включала вопросы о влиянии внешних факторов воздействия на здо-
ровье кожи и волос студентов (состояние фактического питания, потребление пищи 
из ресторанов быстрого питания, продуктов с высоким содержанием сахара, крепкого 
чая, кофе, алкогольных напитков, количество выпиваемой воды, влияния стресса, ку-
рения). А также вопросы о влиянии внутренних факторов (использование строгих 
диет или ограничений в питании по показателям здоровья, наличие гормональных 
нарушений, проявление дисбактериоза, пищевая непереносимость определенных 
продуктов, наличие хронических заболеваний), которые могли бы влиять на состоя-
ние кожных покровов. В анкетировании принимали участие студенты БГМУ вторых 
курсов всех факультетов за исключением факультета иностранных учащихся. Всего 
опрошено 156 человек, из которых 121 - женщины (77,6%), 35 - мужчины (22,4%). 
Информация о фактическом содержании нутриентов в суточном рационе питания, 
влияющих на здоровье кожи и волос (количество и баланс белков, жиров, углеводов, 
витаминов и минералов) была получена на основе исследования меню-раскладок, со-
ставленных методом 24-часового воспроизведения питания, с использованием таблиц 
химического состава пищевых продуктов [4,5]. 

Результаты и их обсуждение. У 65,4% студентов выявлено недостаточное (не 
соответствующее физиологической норме) или несбалансированное потребление ос-
новных нутриентов (белки, жиры, углеводы) и энергии, а также витаминов А, Е, С, в 
- каротин, витаминов группы В, РР, Р, D, минералов Са, Zn. Это связано с недоста-
точным потреблением основных групп продуктов (как у девушек, так и у юношей) в 
большинстве случаев не превышающее 25-50% от суточного рекомендуемого потреб-
ления. 

Более 80 % человек отметили частое (ежедневное) употребление продуктов с 
высоким содержанием сахара. (газированные напитки, соки, энергетики, молочный 
шоколад, сникерс, выпечка). Отмечено, что среди этих людей 55,8% жалуются на 
наличие прыщей, воспаления на теле у 30,1%, повышенную секрецию сальных желез 
в области лба, крыльев носа и мочек ушей. Выработка кожного сала в большом коли-
честве становится причиной появления угревой сыпи и прыщей. Данные явления 
также могут свидетельствовать о недостатке витаминов группы В и цинка. При чрез-
мерной жирности кожи рекомендуется увеличить потребление витамина В2, так как 
именно недостаток этого вещества способствует высокой секреции сальных желез. 

Среди испытуемых 36,5% отметили у себя выпадение волос. Возможной при-
чиной может быть нехватка основных макроэлементов: Fe, Zn, Se, Ca. Также на со-
стояние волос влияет содержание витаминов группы В и биотин. Из них биотин, ве-
роятно, является наиболее важным для функционирования волосяных фолликулов. 
Дефицит биотина способен вызывать воспаление кожи головы, дерматит, который, в 
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свою очередь, может вызывать хроническое выпадение волос. 
Отмечено, что 36% анкетированных жалуются на наличие белых пятен на ног-

тевых пластинках (лейконихия). Это может быть связано с недостатком в питании 
микроэлементов (Ca, Zn, Fe), витаминов (А, Е, С), а также с заболеваниями ЖКТ (дис-
бактериоз, энтерит и др.). У 30% студентов выявлена ломкость ногтей, причиной ко-
торой может являться недостаток витаминов группы B, витамина D и E. 

В результате исследований установлено, что выявленный дефицит витаминов-
антиоксидантов, витаминов группы В и минералов в структуре питания студентов 
имеет характер сочетанной недостаточности и находится между 25% и 75%-м про-
центилем от суточного рекомендованного. Этот факт является массовым и постоянно 
действующим фактором, снижающим физическую и умственную работоспособность 
студентов, сопротивляемость различным заболеваниям, усиливающим действие 
нервно-эмоционального напряжения и стресса, фактором способствующим развитию 
обменных нарушений и непосредственно влияющим на здоровье кожи и волос. В таб-
лице 1 приведены данные о роли витаминов в поддержании здоровья кожи и содер-
жание их в продуктах питания. 

Табл. 1. Значение витаминов для поддержания здоровья кожи и содержание их в продуктах питания 

Витамин Действие на кожу Продукты 

А(ретинол) 

обеспечивает процессы деления кле-
ток, контролирует функцию сальных 
желез, способствует упругости и под-

тянутости кожи, снижает жирный 
блеск и препятствует появлению акне 

сливочное масло, сыр, печень, рыбий 
жир, яйца, молоко. морковь, пет-

рушка, шпинат, салат, зелень, дыни, 
помидоры, капуста, абрикосы, пер-

сики 

D(кальциферол) 
выполняет функцию защиты кожи от 
ультрафиолета, улучшает обменные 

процессы 

рыбий жир, жирные сорта рыб, икра, 
желток яйца, говяжья печень. расти-
тельные масла, петрушка, дрожжи 

Е(токоферол) 

стимулирует синтез эластиново-кол-
лагенового каркаса, проявляющийся в 
выраженном лифтинг-эффекте, пре-

пятствует образованию морщин и по-
тере клетками влаги 

сливочное масло, сало, мясо, желток 
яйца, орехи, семечки, гречневая 

крупа, салат, капуста 

В 1(тиамин) 
замедляет старение клеток кожи, раз-
глаживает рельеф и устраняет мелкие 

морщины 

печень, нежирная свинина, яичный 
желток, пшеничный хлеб из муки 
грубого помола, отруби, фасоль, 

дрожжи, горох 

В2(рибофлавин) 
снимает раздражение, регулирует об-
мен веществ, способствует регенера-

ции клеток эпидермиса 

печень, мясо, яйца, рыба, сыр, молоч-
ные продукты, бобовые, отруби, ка-

пуста, желтые овощи, орехи 

В3(ниацин)(РР) 
участвует в окислительно-восстано-

вительных процессах, снимает воспа-
ление кожных покровов 

говяжья печень, свинина, яйца, рыба, 
молоко, хлеб, рис, картофель, брок-

коли, морковь, арахис, помидоры 

В 5(пантатенол) 
предотвращает шелушение эпидер-

миса, обладает антистрессовой актив-
ностью 

печень, яичный желток, молоко, икра 
рыб, фундук, горох, зеленые листо-

вые овощи, гречневая и овсяная 
крупы, цветная капуста 
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Продолжение таблицы 1 

В6(пиридоксин) 
снимает отечность и выводит лиш-

нюю жидкость, препятствует сухости 
и шелушению кожи 

мясо, рыба, молоко, яичный желток, 
зеленые листовые овощи, гречневая 

крупа рис, бобовые, морковь, бананы, 
грецкие орехи, капуста, кукуруза 

Н(биотин) 

обеспечивает упругость кожи, стиму-
лируя синтез эластиново-коллагено-
вый каркаса дермы, выравнивает тон 

кожи лица. 

рыбные продукты, говядина, желток 
яйца, молочные продукты, арахис, го-
рошек зеленый, грибы шампиньоны, 

капуста цветная 

В9(фолиевая 
кислота) 

принимает участие в процессах деле-
ния и обновления клеток, устраняет 

угревую сыпь 

говядина, курица, молоко, сыр, тунец, 
бобовые, зеленые листовые овощи, 

морковь, гречневая и овсяная крупы, 
орехи, бананы, апельсины, грибы 

В 12(кобаламин) 
обогащает кожу кислородом, вырав-
нивает тон, оказывает благоприятное 

действие на цвет лица 

печень, говядина, домашняя птица, 
яйца, молоко, сыр, рыба, морская ка-

пуста, дрожжи 

С(аскорбиновая 
кислота) 

устраняет свободные радикалы, обес-
печивает прочность стенок капилляр-
ных сосудов, способствует устране-
нию сосудистых звездочек на лице 

шиповник, болгарский перец, черная 
смородина, укроп, петрушка, цветная 

и кочанная капуста, цитрусовые, 
овощи листовые зеленые, помидоры 

Выводы: 
1. Необходимо проводить персональную коррекцию суточных рационов сту-

дентов исходя из состояния их кожных покровов, волос и ногтей для обеспечения 
поступления необходимого количества макро- и микронутриентов. 

2. Включать в ежедневные рационы продукты богатые витаминами А, D, E, C, 
группы B, макроэлементами: Cа, Zn, Fe, Se (молочные продукты, печень, морская ка-
пуста, морские продукты, грибы, крупы, кешью). 

3. Следует дополнительно включать в рационы питания витаминно-минераль-
ные комплексы. 
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