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POVZETEK

Akne so pogosta koZna bolezen, s katero se spopadajo Stevilni mladostniki. Obstaja vec
nacinov, kako jih zdraviti ali omiliti. V svoji raziskovalni nalogi sem preizkusila zdravljenje s
pantotensko kislino, ki se jo lahko kupi v lekarni brez recepta. Gre za vodotopni vitamin, ki
zmanjsa izlocanje loja iz Zlez lojnic in na ta nacin vpliva na stanje koze. Med trajanjem
eksperimenta sem raziskovala ucinke pantotenske kisline na koZzo na obrazu. V obdobju
priblizno 4 mesecev sem redno uZivala odmerke pantotenske kisline, za katere sem v literaturi
zasledila, da so bili u¢inkoviti v klini¢nih Studijah. Drugih zunanjih dejavnikov (npr. nega obraza,
prehranjevalne navade ...) v tem ¢asu nisem spreminjala. Tedensko sem beleZila napredek v
obliki fotografij obraza in Stetja prisotnih aken na posameznih delih obraza. Rezultati so bili
presenetljivo dobri glede na kratek ¢as trajanja raziskovalne naloge. Ob koncu obdobja 16
tednov so gnojne akne na obrazu prakti¢no izzvenele. V primeru moje raziskovalne naloge gre
za osebno izkusnjo, ki pa se sklada z ugotovitvami raziskovalcev, ki so vpliv pantotenske kisline
na akne preizkusali v klini¢nih Studijah na ve¢jem, reprezentativnem vzorcu preiskovancev.
Ugotovila sem, da lahko uZivanje pantotenske kisline pri blagih do zmernih aknah bistveno
izboljsa stanje koze ter je lahko alternativa ali podpora zdravljenju z zdravili, ki ga predpise
zdravnik.

ZAHVALA

Rada bi se zahvalila svoji mentorici za vso strokovno pomoc pri pisanju moje prve raziskovalne
naloge. Zahvala gre tudi koordinatorici ter ucitelju racunalnistva, ki sta mi pokazala nekaj
osnov za pisanje in oblikovanje besedila. Hvala starSema, ki sta me ves ¢as raziskovalne naloge
spodbujala, mi dajala koristne napotke in pripomogla k nastanku te naloge. Nazadnje bi se
rada zahvalila tudi prijateljicam, ki so me podpirale pri mojih idejah.



Vpliv pantotenske kisline na akne

1.UVOD

Akne (lat. acne vulgaris) so pogosta kozna bolezen pri mladostnikih, saj se v tej dobi pri¢enja
vzpostavljati delovanje hormonov, ki je znacilno za odrasle. Najpogosteje obolevajo mladi
ljudje med 13. in 15. letom starosti, v€asih pa lahko teZave trajajo tudi do 30. leta starosti in
dlje. Pojavljajo se predvsem na obrazu in so zato med mladostniki Se posebej nepriljubljena
nadloga, ki jo Zelimo ¢im prej pozdrauviti.

V literaturi navajajo razli¢ne vzroke za nastanek aken in mozne nacine zdravljenja le-teh. Ena
izmed navedenih moZnosti je bilo tudi vsakodnevno uZivanje pantotenske kisline (vitamina Bs),
ki naj bi zaradi razgradnje odvecne mascobe v lojnicah izboljsala stanje neciste koze.

V okviru raziskovalne naloge sem se odlocila preizkusiti uspesnost delovanja pantotenske
kisline na zdravljenje aken.

Dnevno sem jemala odmerke pantotenske kisline, za katere so bili v literaturi dostopni podatki
o ucinkovitosti pri zdravljenju aken. Hkrati so ti odmerki bili visji od priporocenih dnevnih
odmerkov, ki jih proizvajalec navaja v navodilih za uporabo. Gre za vodotopni vitamin, ki se ne
kopiCi v telesu, zato so bila tveganja za stranske ucinke pri uporabljenih odmerkih in
zadostnem dnevnem vnosu vode majhna. Stanje na koZi sem sistemati¢no spremljala in
fotografsko dokumentirala 3 mesece in 22 dni. Drugih moznih dejavnikov (prehrana, uporaba
lokalnega antibiotika, kozmetika za obraz ...) nisem spreminjala glede na stanje pred
pricetkom uZivanja pantotenske kisline v obliki prehranskega dopolnila. Zaradi eti¢nih
omejitev raziskovalna naloga ni mogla biti izvedena v obliki klinicne Studije, zato je omejena
na lastno izkusnjo.

Namen raziskovalne naloge je na podlagi lastne izkusnje dokumentirano preveriti moznosti
zdravljenja aken s pomocjo pantotenske kisline.

Cilj raziskovalne naloge je, predstaviti ugotovitve kot eno izmed moZnosti samostojnega
zdravljenja ali podpore pri zdravljenju aken z zdravili.

HIPOTEZA

Pantotenska kislina oz. vitamin Bs, v odmerku visjem od priporo¢enega dnevnega vnosa, zaradi
razgradnje odvecne maséobe v lojnicah izboljsa stanje neciste koZe in s tem zmanjsa stopnjo
pojavnosti aken na obrazu, zato bodo spremembe vidne najkasneje v obdobju 3 mesecev.
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2. PREGLED OBJAV

2.1.Koza in lojnice

KozZa predstavlja najvecji ¢loveski organ in po povrsini zavzema pri odraslem ¢loveku priblizno
2 m?, Sestavljena je iz treh slojev — vrhnjice, usnjice in podkoZja. Del koZe so tudi Zleze znojnice
in Zleze lojnice.
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Slika 1: Prerez koZe (19)

Lojnice (lat. glandule sebaceae) pristevamo med holokrine Zleze (te spadajo med Zleze z
zunanjim izlo¢anjem) (10, 11). Njihova izvodila se izlivajo v zgornji del lasnega meSicka (10).
NajstevilcnejSe so na t. i. seboroi¢nih mestih, tj. na lasis¢u, obrveh, vekah, za uhlji, na prsih,
med lopaticama, na krizu, v dimljah (10) ... Loj, ki ga izlo¢ajo, vsebuje 57 % trigliceridov (delcev
mascob, ki skladis¢ijo neuporabljene kalorije in telesu zagotavljajo energijo) in mascobnih
kislin, 29 % estrov voska, 12 % skvalena in 2 % prostega sterola (10, 12).

Izlo¢anje loja se poveca pod vplivom moskih spolnih hormonov (androgeni), vecja koli¢ina loja
pa se izloca tudi pri dolocenih boleznih (npr. bolezni centralnega Ziv€evja, jajénikov in nekateri
tumorji) in poskodbah perifernih Zivcev. Izlocanje loja zmanjSujejo Zenski spolni hormoni
(estrogeni), nezadostnost nadledvicne Zleze, selen, stradanje ... Delovanje lojnic je lahko
moteno. Lahko je spremenjena koli¢ina in sestava loja. Ce je izlo¢anje loja povecano, gre za
seborejo, pri zmanjSanem izlo¢anju loja pa gre za sebostazo. IzloCanje loja je zaradi vpliva
spolnih hormonov fiziolosko zmanjsano pri otrocih in starostnikih, povecano pa v srednjem
zivljenjskem obdobju (10).

2.2. Akne

Na nastanek aken vplivajo zunanji in notranji dejavniki. Med zunanje dejavnike Stejemo
prehrano (predvsem uzivanje predelnih Zivil), neustrezno nego koZe obraza in okoljske
dejavnike npr. onesnazen zrak (17). Od notranjih dejavnikov sta pomembna dedna
obcutljivost za seborejo ter predvsem androgeni hormoni, ki povzroéijo povecanje
(hipertrofijo) lojnic in pospesujejo nastanek rozenih ¢epkov v mesickih dlacic (10, 13). Zaradi
rozenih ¢epov, ki ovirajo iztekanje loja, se lasni mesicki izbocijo; razmnozZujejo se lipoliticne
bakterije (te razgrajujejo triacilgliceride v glicerol in proste mascobne kisline) in zaradi prostih
mascobnih kislin nastane vnetje (10).
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Akne zdravimo glede na klini¢no sliko, spol in starost bolnika. Za blazjo obliko aken zadostuje
Ze lokalno (povrsinsko) zdravljenje, pri hujsih oblikah pa je nujno Se sistemsko zdravljenje (10).
Da bi preprecili oziroma omilili nastanek aken, koZzo umivamo z mla¢no vodo in nevtralnimi
mili, razkuZzimo pa z alkoholno raztopino salicilne kisline (10). Potrebna je dieta, bogata z
vitamini, brez za¢imb in mas¢ob. Cezmerna koli¢ina jodidov v soli lahko stanje poslab%a. Dr.
Douglas Grose poudarja, da akne najpogosteje povzrocajo hormoni in ne napacna hrana, a
zadnje Studije kaZejo, da uzivanje prevelike koli¢ine Zivil z visokim glikemi¢nim indeksom
poslabsa akne (14).

Dodatno k izbruhu mozoljev (poleg hrane) prispeva tudi odziv telesa na stres. Pri stresu se
poveca izlo€anje hormonov, ki drazijo lojnice in jih spodbujajo k izlo€anju loja. Ker pantotenska
kislina ta odziv omili, tudi tako prispeva k manjSemu izbruhu aken (2).

2.3. Pantotenska kislina ali vitamin Bs

O O

N OH
H
OH

Slika 2: Pantotenska kislina — strukturna kemijska formula (20)

Pantotenska kislina oziroma vitamin Bs, je kljuéna pri presnovnih procesih pridobivanja
energijevtelesu(1,3,4,5,6, 7, 8,9). Velik pomen ima pri sintezi koecima A (CoA), ki je vkljucen
v Stevilne encimske reakcije v telesu in pomemben za normalen metabolizem mascob,
ogljikovih hidratov in aminokislin (1, 3, 4, 6, 9). Vitamin B5 vpliva na delovanje Ziv€evja in
mozganskih celic, vkljuéen pa je tudi v nastanek nevrotransmiterjev in steroidnih hormonov
(1, 3). Pantotenska kislina naj biimela antioksidativne ucinke in s tem pripomogla k zmanjsanju
vnetja nizke stopnje, ki je prisotno v prvih fazah bolezni srca (9).

Do pomanjkanja pantotenske kisline prakticno ne prihaja, saj je ta vitamin prisoten v vedini
Zivil, ki jih uzivamo, proizvajajo pa ga tudi bakterije v nasSem crevesju (potencialno bi bilo
pomanjkanje mozno pri hudi podhranjenosti, do ¢esar pa v razvitem svetu vecinoma ne
prihaja) (1, 3, 4).

2.4. Ucinki pantotenske Kisline na zdravljenje aken

Klini¢ne Studije, v kateri je sodelovalo do nekaj deset prostovoljcev, so pokazale dobre izide
uzivanja pantotenske kisline na stanje koze v razmeroma kratkem ¢asu. V eni izmed studij so
uporabili 10 g pantotenske kisline (razdeljeno v 4 odmerke) dnevno in opatzili izboljSanje ze po
8 tednih. V drugi so Studijo izvedli z zmanjSano koli¢ino pantotenske kisline in sicer 2,2 g
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dnevno, stanje koZe pa so opazovali 12 tednov. V obeh primerih so bili dokazani pozitivni

ucinki vitamina Bsna kozo (2, 16).

Pri tovrstni terapiji je pomembno, da je varna (pantotenska kislina je topna v vodi, zato ob
predoziranju ne more priti do zastrupitve) (1,2, 16).

Preiskovanci teh raziskav so odmerke, ki mo¢no presegajo priporocene, dobro prenasali in niso
zaznali nezelenih stranskih ucinkov (2). Kljub temu pa lahko pri vec desetkratnem predoziranju
(npr.: ve¢ kot 10 gramov dnevno) pride do prebavnih motenj (driska, razdrazen Zelodec in
silienje na bruhanje) (4, 5, 6, 7, 8, 9).

Pantotenske kisline se pred posvetom z zdravnikom ne sme jemati v primeru uporabe
dolocenih antibiotikov (tetraciklin), saj vitamin Bsmoti absorpcijo in u¢inkovitost teh zdravil (6,
7). Tudi zdravila za zdravljenje Alzheimerjeve bolezni se ne smejo jemati skupaj s pantotensko
kislino, saj le-ta lahko poveca ucinke skupine zdravil imenovanih zaviralci holinesteraze (6, 7).
Ker lahko visoki odmerki vitamina Bspovecajo krvavitev, morajo biti Se posebej previdni ljudje,
ki jemljejo zdravila za redéenje krvi, kot so varfarin, acetilsalicilna kislina in druga (6, 7). Zenske
med nosecnostjo ne smejo jemati ve¢ kot 6 mg vitamina Bsna dan, med dojenjem pa ne vec
kot 7 mg, saj bi lahko bili ve¢ji odmerki tvegani za otroka (6, 7, 9).
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3. METODOLOGIJA

3.1. Pripomocki
e Kapsule s pantotensko kislino 500 mg (NOW Pantotenska kislina — vitamin Bs, 500
mg)
e Fotoaparat (telefon LG G7 ThinQ)
e BeleZnica
e Osebni raCunalnik

3.2. Postopek

Pantotensko kislinosem uZivala peroralno 2-krat dnevno, zjutraj in zvecer, ob istem casu,
vedno po jedi. Ker je bil ciljni odmerek za doseganje terapevtskega ucinka zastavljen precej
visje od priporocenega dnevnega vnosa, sem odmerek postopoma povecevala do skupnega
odmerka 4 g dnevno. Pri tem sem pazila na zadosten vnos vode z namenom sprotnega
izloCanja pantotenske kisline iz telesa.

1-krat tedensko sem spremljala Stevilo vidnih posameznih gnojnih aken na obrazu (¢elo in obe
strani lic) in jih zapisovala v tabelo. Hkrati s Stetjem aken sem isti dan fotografirala obraz. Vse
fotografije, ki prikazujejo stanje koZe v doloceni fazi raziskovalne naloge, so zbrane v poglavju
REZULTATI in ozna¢ene z datumom nastanka.

Tabela 1: Casovni potek jemanja pantotenske kisline in dnevni odmerki

CASOVNI INTERVAL DNEVNI ODMEREK
1.do9.dan 1lg
10. do 18. dan 2g
19. do 27. dan 3g
28.do 67. dan 4
68. do 114. dan 2g

Z jemanjem pantotenske kisline sem pric¢ela 13. 10. 2022. Prvih devet dni (od ¢etrtka, 13. 10.
2022, do petka, 21. 10. 2022) sem dnevno zauZila dve kapsuli pantotenske kisline po 500 mg,
torej skupnol g na dan. Naslednjih devet dni (od sobote, 22. 10. 2022, do nedelje, 30. 10.
2022) sem dnevni vnos pantotenske kisline povecala na 2 g. Naslednjih devet dni (od
ponedeljka, 31. 10. 2022, do torka, 8. 11. 2022) sem dnevni vnos pantotenske kisline ponovno
zvisala, in sicer na 3 g. Naslednjih devet dni (od srede, 9. 11. 2022, do Cetrtka, 17. 11. 2022)
sem na dan zauzila 4 g vitamina Bs, Od petka, 18. 11. 2022, do nedelje, 18. 12. 2022 sem prav
tako jemala 4 g pantotenske kisline dnevno; doze nisem vec zviSevala. Ker se je stanje koze

na obrazu izboljsalo, sem od ponedeljka, 19. 12. 2022, zmanjsSala odmerek na 2 g dnevno in ga
uzivala do vklju¢no 3. 2.2023.
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4. REZULTATI

Pred pricetkom eksperimenta, 13. 10. 2022, so bile na obrazu prisotne cisticne akne. To
pomeni, da so bile vnete globlje plasti koZe z bole¢imi noduli (krogli¢aste zatrdline). KoZa je
bila na povrsini pordela, bole¢a na dotik, s prisotnimi posameznimi ognojki.

Fotografije obraza so nastajale v tedenskih intervalih (redno do vklju¢no 7. 1. 2023), v obdobju
treh mesecev med trajanjem rednega uZivanja pantotenske kisline. Na ta nacin sem se
poskusala priblizati eksperimentalnim pogojem Studije, ki so jo izvedli Yang M., Moclair B.,
Hatcher V. in sodelavci (16).

Posamezne fotografije prikazujejo levi stranski pogled, frontalni pogled in desni stranski
pogled obraza. Datumi nastanka so navedeni v naslovu fotografij. V nadaljevanju so slikovni
prikazi stanja koZe obraza po tednih skupaj s Stevilom vidnih gnojnih aken na posameznem
delu obraza. Vrednotila sem tri obmocja na obrazu: levo stran lica, desno stran lica in ¢elo.

Ker so bili rezultati ob koncu 12-tedenskega obdobja zelo dobri, sem se odlocila, da nadaljujem
z uzivanjem 2 g odmerka pantotenske kisline do zaklju¢ka pisanja raziskovalne naloge 3. 2.
2023. Takrat sem posnela Se zadnje fotografije obraza in Steviléno ovrednotila prisotnost
gnojnih aken na obrazu.

Slika 3: Stanje koze na prvi dan eksperimenta — 13. 10. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 32 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 12 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 33 prisotnih gnojnih aken
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Slika 4: Stanje koze — 20. 10. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 42 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 11 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 32 prisotnih gnojnih aken

Slika 5: Stanje koZe — 28. 10. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 31 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 15 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 27 prisotnih gnojnih aken
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Slika 6: Stanje koze — 3. 11. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 19 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 8 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 23 prisotnih gnojnih aken

Slika 7: Stanje koze — 10. 11. 2022 (lasten vir)

e Levastran lica: 12 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 8 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 22 prisotnih gnojnih aken
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Slika 8: Stanje koze —17. 11. 2022 (lasten vir)

e Levastran lica: 13 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 9 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 21 prisotnih gnojnih aken

Slika 9: Stanje koze — 26. 11. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 10 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 5 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 15 prisotnih gnojnih aken

13



Vpliv pantotenske kisline na akne

N O 44

Slika 10: Stanje koze — 1. 12. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 10 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 4 prisotne gnojne akne
e Desna stran lica: 13 prisotnih gnojnih aken

‘,\ "

Slika 11: Stanje koze — 9. 12. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 12 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 2 prisotni gnojni akni
e Desna stran lica: 11 prisotnih gnojnih aken
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Slika 12: Stanje koze — 15. 12. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 10 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 2 prisotni gnojni akni
e Desna stran lica: 12 prisotnih gnojnih aken

Slika 13: Stanje koze — 24. 12. 2022 (lasten vir)

e Leva stran lica: 5 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 1 prisotna gnojna akna
e Desna stran lica: 7 prisotnih gnojnih aken
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Slika 14: Stanje koze — 29. 12. 2022 (lasten vir)

e Levastran lica: 4 prisotne gnojne akne
e Celo: 1 prisotna gnojna akna
e Desna stran lica: 6 prisotnih gnojnih aken

Slika 15: Stanje koze — 7. 1. 2023 (lasten vir)

e Leva stran lica: 3 prisotne gnojne aken
e Celo: 0 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 4 prisotne gnojne akne
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Slika 16: Stanje koze na zadnji dan eksperimenta — 3. 2. 2023 (lasten vir)

e Leva stran lica: 0 prisotnih gnojnih aken
e Celo: 0 prisotnih gnojnih aken
e Desna stran lica: 1 prisotna gnojna akna

Tabela 2: Stevilo vidnih gnojnih aken na obrazu ob razli¢nih dnevih med izvedbo
raziskovalne naloge

Datum St. gnojnih aken — | St. gnojnih aken — | St. gnojnih aken — | Skupno $tevilo
leva stran lica celo desna stran lica gnojnih aken

13.10.2022 | 32 12 33 77
20.10.2022 | 42 11 32 85
28.10.2022 | 31 15 27 73

3.11. 2022 19 8 23 50
10.11.2022 | 12 8 22 42
17.11.2022 | 13 9 21 43
26.11.2022 | 10 5 15 30

1.12.2022 10 4 13 27

9.12.2022 12 2 11 25
15.12.2022 | 10 2 12 24
24.12.2022 | 5 1 7 13
29.12.2022 | 4 1 6 11

7.1.2023 3 0 4 7

3.2.2023 0 0 1 1
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Graf 1: Prikaz stevila gnojnih aken na posameznih delih obraza po tednih, skladno s
podatki v Tabeli 2
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Graf 2: Prikaz spremembe Stevila gnojnih aken na posameznih delih obraza po tednih,
skladno s podatki v Tabeli 2
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Tabela 3: Delez stevila aken izrazeno v odstotkih glede na Stevilo aken na zacetku

eksperimenta na dan 13. 10. 2022

Datum delez gnojnih aken | deleZ gnojnih aken delez gnojnih aken | deleZz skupnega
leva stran lica celo desna stran lica Stevila gnojnih
aken
Izrazeno v % glede | IzraZeno v % glede lzrazeno v % glede | lzraZzeno v %
na Stevilo aken na | na Stevilo aken na na Stevilo aken na | glede na stevilo
dan 13. 10. 2022 dan 13. 10. 2022 dan 13. 10. 2022 aken na dan
13. 10. 2022
13.10.2022 | 100,0 100,0 100,0 100,0
20.10.2022 | 131,3 91,7 97,0 110,4
28.10.2022 | 96,9 125,0 81,8 94,8
3.11. 2022 59,4 66,7 69,7 64,9
10.11.2022 | 37,5 66,7 66,7 54,5
17.11.2022 | 40,6 75,0 63,6 55,8
26.11.2022 | 31,3 41,7 45,5 39,0
1.12.2022 31,3 33,3 39,4 35,1
9.12.2022 37,5 16,7 33,3 32,5
15.12.2022 | 31,3 16,7 36,4 31,2
24.12.2022 | 15,6 8,3 21,2 16,9
29.12.2022 | 12,5 8,3 18,2 14,3
7.1.2023 9,4 0,0 12,1 9,1
3.2.2023 0,0 0,0 3,03 1,3

Graf 3: Upad skupnega stevila aken izrazeno v odstotkih glede na zacetno stanje 13. 10.
2022
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V prvih dveh tednih ni bilo opaznega izboljSanja v stanju koze kakor tudi ne v Stevilu gnojnih
aken na obrazu. V tem Casu se je zaradi menstrualnega ciklusa in drugih moznih dejavnikov na
kozi celo povecalo Stevilo aken (Tabela 3, Graf 3).

Prva stopnja izboljSanja se je pojavila priblizno po treh tednih jemanja pantotenske kisline. Za
to fazo je bilo znacilno bistveno izboljSanje stanja globljih plasti koZze. Vnetnih nodulov ni bilo
ve¢, koza na dotik ni bila ve¢ boleca, na povrsini koZe pa so Se bile prisotne enostavne akne
(acne vulgaris) .Hkrati je bilo opazno tudi bistveno zmanjsanje skupnega stevila vidnih gnojnih
aken na obrazu. Najprej se je izboljSanje pojavilo v obmocju ¢ela, nato tudi na obeh licih.

V nadaljevanju eksperimenta se je Stevilo gnojnih aken na posameznih delih obraza kakor tudi
njihovo skupno Stevilo zmanjsevalo. Po prvih treh tednih je skupno stevilo gnojnih aken upadlo
za vec kot 35 % glede na Stevilo ob prvem dnevu 13. 10. 2022 (Tabela 3, Graf 3).

Po Sestih tednih je ta upad znasal 61 %, po devetih tednih 68,8 %, po dvanajstih tednih ze
90,9 % in na koncu eksperimenta, 3. 2. 2023, 98,7 % (Tabela 3, Graf 3). To pomeni, da so gnojne
akne na obrazu prakti¢no skoraj v celoti izginile. Koza na dotik ni ve¢ boleca, viden je proces
celjenja plasti koZe. Ker se povrhnjica koZe obnavlja na priblizno 4 tedne, je pricakovano, da
bo proces celjenja vrhnjih plasti trajal Se nekaj ciklov obnavljanja (vsaj nekaj mesecev).

UZivanje pantotenske kisline pa ni vplivalo samo na izlo¢anje loja na obrazu in posledi¢no
izboljSanja aken, temvec tudi na izlo¢anje loja na lasis¢u. Opazila sem, da se mi, odkar uzivam
kapsule pantotenske kisline, lasje manj mastijo in jih posledi¢no ni potrebno tako pogosto
umivati.

Eden izmed pozitivnih ucinkov, ki sem ga dodatno opazila med trajanjem raziskovalne naloge,
je bilo tudi izbolj$anje odziva na psihiéni stres. Studije omenjajo pozitivne u¢inke uZivanja
vitaminov iz skupine B na pojavnost znakov depresije, tesnobe in simptomov stresa (18).

V drugem mesecu uzivanja prehranskega dopolnila sem opazila nekoliko povecano izpadanje
las. Sprva sem mislila, da gre za jesensko izpadanje las, ko pa se je le-to nadaljevalo v zimo sem
pomislila, da bi bil lahko vzrok za prekomerno izpadanje las uZivanje visokih odmerkov
pantotenske kisline. Ker se je stanje nediste koZe vidno izboljsalo, sem odmerek zmanjsala iz
4 gna 2 gdnevno inizpadanje las se je Ze v nekaj dneh normaliziralo, ob tem pa so se Se vedno
kazali pozitivni uCinki pantotenske kisline na stanje koze.
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\ _
13.10. 2022 3.2.2023

Slika 17: Razlika v stanju obraza na zacetku in koncu eksperimenta (lasten vir)

21



Vpliv pantotenske kisline na akne

5. RAZPRAVA

V literaturi zasledimo podatke o vplivu pantotenske kisline na zmanjsano izlo€anje loja iz Zlez
lojnic. Posledi¢no je pri¢akovati izboljSanje stanja aken, pri katerih je eden izmed poglavitnih
vzrokov ravno povecano izlo¢anje loja oz. seboreja.

Pantotenska kislina je vodotopni vitamin, zato ob odmerkih visjih od priporocenih ne more
priti do zastrupitve. Kljub temu se lahko pojavijo neZeleni stranski ucinki, s katerimi sem se
zaradi lastne varnosti seznanila Ze ob pri¢etku poskusa. UZivala sem odmerke, ki so bili visji od
priporo¢enega dnevnega vnosa in zaradi tega pozorno spremljala kakrSnekoli neZelene
spremembe v/na telesu. Ko sem opazila nekoliko povecan pojav izpadanja las, sem dnevni
odmerek prehranskega dopolnila preventivno zmanjSala. Pojava sicer nisem uspela povezati
neposredno z jemanjem pantotenske kisline, ker bi lahko Slo tudi za obicajno sezonsko
izpadanje las. Kljub tej nevsecnosti, je pantotenska kislina prinesla vec pozitivnih u¢inkov, med
njimi tudi zmanjSano mastenje lasiS¢a. To govori v prid dejstvu, da pantotenska kislina ne
vpliva le na delovanje lojnic na obrazu, temvec zmanjsa izlo¢anje loja tudi na drugih delih koze.
Ce primerjam svoje rezultate z rezultati preiskovancev v zgoraj omenjenih klini¢nih $tudijah (2,
16), ugotovim, da so rezultati prav tako pozitivni-stanje neciste koZe se je bistveno izboljsalo.
Zaradi uporabe odmerkov v obsegu med 1 g in 4 g, so se ucinki na koZi pokazali kasneje kakor
v primeru omenjenih klini¢nih Studij (uporabljeni odmerki do maksimalno 10 g dnevno). Prav
tako so bili v klini¢nih Studijah zajeti preiskovanci z blago do zmerno obliko aken (16).
Pricakovano je, da se rezultati in hitrost doseganja izboljSanja stanja aken razlikuje med
posamezniki, ne samo zaradi razliécne oblike aken temvec tudi zaradi drugih notranjih in
zunanjih dejavnikov. Sama sem na zacetku imela cisticno obliko aken, zato sem izboljsanje
stanja pricakovala v daljSem ¢asovnem obdobju. Ob tem sem bila presenecena nad zelo
pozitivnimi rezultati Ze v drugem mesecu eksperimenta.

V obdobju 16 tednov so gnojne akne na obrazu prakti¢no izginile. Obc¢asno se Se pojavi
posamezni mozolj, ki zajema samo vrhnjo plast koZe. To je pricakovano zaradi Stevilnih
dejavnikov, ki vplivajo na akne in dejstvu, da v ¢asu raziskovalne naloge nisem spreminjala
prehranjevalnih in ostalih navad. Ob primerni dieti bi rezultati verjetno bili Se hitreje dosezZeni,
vendar sem se v nalogi Zelela osredotociti samo na en dejavnik.

Na zacetku raziskovalne naloge sem postavila hipotezo, da pantotenska kislina oz. vitamin Bs,
v odmerku viSjem od priporofenega dnevnega vnosa, zaradi razgradnje odvecne mascobe v
lojnicah izboljsa stanje neciste koZe in s tem zmanjSa stopnjo pojavnosti aken na obrazu. Na
obrazu bodo zato spremembe vidne najkasneje v obdobju 3 mesecev.

Na osnovi lastne izkusnje in rezultatov lahko potrdim svojo hipotezo.
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6. DRUZBENA ODGOVORNOST

Veliko najstnikov ima teZave z nelisto koZo in iS¢ejo nacine, kako izboljsati njen videz. V
zacetnih fazah se najpogosteje zate¢emo k samozdravljenju, a moramo biti pri tem izjemno
previdni. Nekateri pripravki vsebujejo vitamine, ki jih dnevno potrebuje nase telo, a so topniv
mascobah in se ne izlocajo dnevno. Pri teh koli¢ine dnevnega odmerka ne smemo prekoraciti,
saj lahko pride do nalaganja lipidotopnega vitamina v telesu in posledi¢no do zastrupitve. Prav
tako ni priporocljivo uzivati vecje koli¢ine vodotopnih vitaminov, Ceprav se izlo¢ajo dnevno.
Pantotenska kislina pa je ena takSnih snovi, kjer vecje koli¢ine ne povzrocajo zapletov ali
zastrupitve. Priporocljivo je, da se pred zacetkom uporabe dolocenega prehranskega dopolnila
o tem dobro poducimo ter posvetujemo z zdravnikom ali s farmacevtom. Posebej pozorni
moramo biti, v kolikor Ze uzivamo kaksno prehransko dopolnilo, saj lahko pride do nezelenega
sinergijskega ucinka ali zaradi antagonizma celo do izni¢enja ucinka katerega od ucinkovin.
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7. ZAKLJUCEK

Mladi se pogosto spopadamo z neprijetnostmi v odras€anju in ena izmed najbolj pogostih
nevsecnosti, ki se ji le redko kdo izogne, so akne. Sama sem iskala razne nacine za odstranitev
le-teh (od spremenjene prehrane do lokalnega zdravljenja z razliénimi kozmeti¢nimi izdelki),
vendar nisem dosegla Zelenega rezultata. Med iskanjem resitev za zdravljenje aken sem na
spletu zasledila pantotensko kislino, ki naj bi v razmeroma kratkem ¢asu zelo izboljSala stanje
koZe na obrazu. Prebrala sem veliko ¢lankov in mnenj o tovrstnem zdravljenju aken in veliko
ljudi je porocalo o pozitivnih ucinkih tega vodotopnega vitamina na koZo, zato sem se odlocila
Se sama poskusiti z uzivanjem kapsul pantotenske kisline proizvajalca NOW. Nisem pri¢akovala
taksnega izboljSanja v obdobju le nekaj mesecev, saj sem bila prepri¢ana, da so v boju proti
aknam ucinkovita le moc¢na zdravila, ki jih mora predpisati zdravnik. Ugotovila sem, da se je
dobro posluZevati naravnega zdravljenja, kadar je le-to mogoce. Sprva sem uZivala manjse
koli¢ine pantotenske kisline, saj sem se zavedala moZnosti stranskih uc¢inkov, kasneje pa sem
dnevni vnos tega vitamina postopno zviSevala. Pantotenska kislina je v mojem primeru
prinesla Se nekaj drugih pozitivnih ucinkov, ki jih v zaCetku svoje raziskave nisem pricakovala.
Spoznala sem, da omenjeni vitamin pomaga tudi pri zdravljenju brazgotin, ran in
hiperpigmentacije nastalih zaradi aken, saj sodeluje pri procesih obnavljanja koze. Sama imam
namen Se naprej uzivati pantotensko kislino v nizjih odmerkih za ohranjanje zdrave koze.
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