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1. Povzetek raziskovalne naloge

V svoji nalogi sem raziskala dejavnike, ki vplivajo na najstnisko koZo, kateri bolj in kateri manj,
Se posebej sem se osredotocila na njihov vpliv na mozoljavost. Zanimalo me je, kak$na je
povezava med uZivanjem mleka, mlec¢nih izdelkov in sladkorjev na koZo oziroma ali se stanje

mozoljavosti izboljsa, Ce se jih izogibamo.

Izvedla sem intervju z Jano Lieber, diplomirano kozmeti¢arko iz dermatologije Rogl Fabjan.
Ugotovila sem, da obstaja devet glavnih dejavnikov, ki vplivajo na stanje najstniSke koZe. Prav
tako me je zanimalo nekaj splosnih razlik med problemi s koZo pri najstnikih in najstnicah, kako
se mozoljavost spreminja skozi puberteto in kaj lahko storimo za zmanjSanje problemov z

mozoljavostjo.

Izvedla sem anketo med soSolci in soSolkami, v kateri me je zanimalo, kaksen pogled imajo na
dejavnike, ki vplivajo na mozoljavost, in kateri se jim zdijo pomembnejsi od drugih. V anketo
sem vnesla lestvico, ki ocenjuje stanje mozoljavosti koZze od 0 do 4, (0-najcistejSa koza, 4 —
koza z velikim Stevilom nevnetih in vnetih mozoljev) ter jih prosila, da s pomocjo slikovnega
gradiva in opisa vsake stopnje ocenijo stanje svoje koZe. Potem sem jih vprasala o dejavnikih
mozoljavosti: zanimalo me je, koliko ur v povprecju spijo, kolikokrat tedensko uzivajo mleko
in mle¢ne izdelke, sladkarije, koliko vode popijejo, koliko so Sportno aktivni in podobno.
Rezultate sem vnesla v raztresni diagram in s pomoc¢jo dodane trendne ¢rte potrdila ali zavrnila

hipoteze, povezane z vplivi razli¢nih dejavnikov na koZo.

Na koncu sem izvedla Se dvotedenski eksperiment. Skupaj s Stirimi prijateljicami smo se
dogovorile, da bomo dva tedna vztrajale na dieti brez mlecnih izdelkov, mleka in sladkorjev. Z
eksperimentom sem Zelela ugotoviti, ali Ze v tako kratkem ¢asu lahko opazimo spremembe na
kozi. Ugotovila sem, da so spremembe izrazitejSe, kot bi pri¢akovala. Med eksperimentom sem
skrbela za uravnotezeno prehrano in dekletom ter sebi v Solo nosila malice in kosila, ki niso
vsebovala prej nastete prehrane. Po koncu sem dekletom postavila kratko anketo o njihovih

pricakovanjih in rezultatih ter pocutju med eksperimentom.



2. Zahvale

Iskreno se zahvaljujem se mentorici Petri Skofic Valjavec, za vso pomog, nasvete, predloge in
ideje, ki so mi pomagali sestaviti dele raziskovalne naloge v celoto. Z njeno pomocjo sem se

ob izdelovanju raziskovalne naloge veliko naucila.

Velika zahvala gre tudi ucitelju Stanetu Skarji, za lektoriranje raziskovalne naloge v tako

kratkem casu.

Iskrena zahvala tudi Jani Lieber iz Dermatologije Rogl Fabjan, da si je vzela ¢as in natan¢no
odgovorila na zastavljena vprasanja. Njeni odgovori so mi bili v veliko pomog, saj so bili jasni

in dobro razlozeni.

Rada bi se zahvalila vsem svojim soSolcem in soSolkam, da so resili anketo in pripomogli k
potrditvi ve¢ine mojih hipotez, $e posebej pa bi se rada zahvalila so$olkam Masi, Zani, Lani in
Nini, da so opustile svoje vsakdanje prehranjevalne navade in se mi pridruZile v mojem

eksperimentu, saj moja naloga ne bi bila mogoca brez njihove pomoci, zato jim od srca hvala.

Nazadnje bi se rada zahvalila 3e svoji druZini, ki me je pri raziskovanju vedno podpirala. Se
posebej se zahvaljujem svoji mami, da mi je pomagala z idejami in da me je spodbujala v tezkih

trenutkih, ki so, kot sem tudi izkusila na lastni kozi, del raziskovalnega procesa.



3. Uvod

Za raziskovalno podrocje, kjer se srecata prehrana in koZa, sem se odlocila na podlagi lastnih
izkuSenj. Petnajstletni brat in jaz, trinajstletnica, sva namre¢ nekoliko bolj nagnjena k
mozoljavosti kot najini vrstniki. Nagnjenost k mozoljavosti je deloma zapisana v genih, saj sta
imela v mladosti probleme s koZo tudi najina oce in teta.

Brat je imel pred letom in pol precej hud primer aken, dermatolog mu je predpisal moéne
tablete Roaccutane. Po 8-mesecnem zdravljenju so akne v celoti izginile, zdravnik pa mu je za
naprej svetoval zdravo in uravnotezeno prehrano. Ker mu je dermatolog ob zakljucku
zdravljenja pojasnil, da se akne pogosto ponovijo, Se posebej pri fantih v najstniskih letih, se
je moj brat odlocil za zdravo prehrano brez sladkorja in z omejeno koli¢ino mleka ter mle¢nih
izdelkov, da bi preprecil ponovitev te neprijetne najstniske tegobe. Od zakljuc¢ka zdravljenja je
minilo devet mesecev in mozoljavost se ni ponovila.

Ker sem spremljala potek bolezni in zdravljenja, me je zacelo podrocje zdrave prehrane zelo
zanimati, predvsem v povezavi z vplivom prehrane na koZo pri najstnikih. Ob tem me je
zanimalo tudi, kateri drugi dejavniki Se lahko vplivajo na mozoljavost. Upam, da bom tako
lahko preprecila, da bi se tudi pri meni pojavila podobna oblika aknavosti, in da bom lahko na
podlagi lastnih izkusenj in znanja svetovala prijateljicam, ki jih pestijo podobne tezave.

3.1. Raziskovalno vprasanje

S svojo raziskovalno nalogo Zelim odgovoriti na raziskovalno vprasanje, ali uravnotezena
prehrana z zmanjSanimi koli¢inami Zivil, ki vsebujejo dodan sladkor, in zzmanjsano vsebnostjo
mleka in mlecnih izdelkov, vpliva na stanje koze.

3.2. Cilji raziskovalne naloge

a) CILJI TEORETICNEGA DELA NALOGE

V teoreticnem delu naloge Zelim predstaviti glavne lastnosti koZe, kot sta njena zgradba in
barva. Posvetila se bom vprasanju, katera so najpogostejSa obolenja koze. Ker me v
raziskovalni nalogi zanima predvsem problem mozoljavosti pri najstnikih, Zelim predstaviti
tudi posebnosti najstniske koze, predvsem v povezavi z nastankom mozoljev, tako nevnetih
ogrcev kot vnetih mozoljev.

Cilj teoreticnega dela je tudi predstavitev pomena zdrave prehrane. Posvetila se bom
vprasanju, kako prehrana vpliva na zdravje ¢loveka in zakaj je zdrava prehrana Se posebej

7



pomembna za najstnike, osredotocila pa se bom tudi na predstavitev vitaminov in jedi, ki

imajo posebej izrazit vpliv na koZo (bodisi dober ali slab).

Zadniji cilj teoreticnega dela pa je povezati obe podrodji, torej koZo in prehrano. Poiskati in

preuciti Zelim literaturo o Ze obstojecih rezultatih s podrocja, ki povezuje vpliv prehrane na

zdravje koze.

Na svetovnem spletu in v knjiZznici sem poiskala gradiva o koZi, prehrani in zdravem nacinu

Zivljenja. Bila sem zadovoljna z obsegom literature.

b)

CILJ RAZISKOVALNEGA DELA NALOGE

V raziskovalnem delu je cilj dokazati vpliv prehrane na mozoljavost najstnikov. To Zelim

podpreti s ¢im vec dokazi, zato sem v raziskovalnem delu naloge:

1)

2)

3)

Opravila intervju s strokovnjakinjo za kozo najstnikov, Jano Lieber, diplomirano
kozmeticarko, zaposleno v podjetju Dermatologija Rogl Fabjan. Zanimalo me je, katere so
najpogostejse tezave s koZo pri najstnikih, zakaj do tezav prihaja, kako jih zdravimo in kako
jih lahko preprecimo. Ob tem me je zanimal predvsem njen pogled na vpliv prehrane na
koZo najstnikov.

Izvedla anketo med soSolci in soSolkami, s katero sem ugotavljala, kakSen pomen
pripisujejo razlicnim dejavnikom, ki povzrocajo mozoljavost. Anketo sem pripravila na
osnovi literature, v kateri sem nasla razli¢ne dejavnike, ki poleg prehrane vplivajo na kozo
najstnikov. Odgovore soSolcev sem primerjala z odgovori diplomirane kozmeticarke
(intervju), da sem ugotovila, kako dobro poznajo glavne vzroke za mozoljavost. Poleg tega
sem s pomocjo ankete iskala odgovore na postavljene hipoteze o vplivu razli¢nih

dejavnikov na mozoljavost.

Izvedla eksperiment, v katerem so poleg mene sodelovala Se stiri trinajstletna dekleta.
Proucevala sem vpliv uravnoteZzene prehrane na zunanji videz koze. Dekleta smo v
dnevnem jedilniku zmanjsala koli¢ine Zivil, ki vsebujejo dodan sladkor, in omejila uzivanje
mleka ter mlecnih izdelkov. Eksperiment sem podprla s slikovnim gradivom, posnetim pred
in po eksperimentu. Vse udelezenke eksperimenta smo po izvedenem eksperimentu
odgovorile na kratek vprasalnik, v katerem me je zanimalo, kako je eksperiment potekal.
Udelezenke smo povedale svoje mnenje o vplivu diete brez mleka in mlec¢nih izdelkov ter
dodatnega sladkorja na mozoljavost, splosno stanje koZe in pocutje.



3.3. Raziskovalne hipoteze

V raziskovalni nalogi sem s pomocjo ankete med soSolci in eksperimenta o vplivu
uravnoteZene prehrane na mozoljavost preverila naslednje hipoteze:

Hipoteza 1: Maji vrstniki so dobro ozaves¢eni o pomenu dejavnikov, ki vplivajo na stanje koZe.
Hipoteza 2: Najstniki, ki spijo vec¢ ur, imajo manj problemov z mozoljavostjo.

Hipoteza 3: Najstniki, ki redkeje uZivajo mleko in mlecne izdelke, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.

Hipoteza 4: Najstniki, ki uZivajo manj sladkorjev, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 5: Najstniki, ki redkeje uZivajo mastno hrano, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 6: Najstniki, ki so manj pod stresom, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 7: Najstniki z boljso higieno koZe na obrazu imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 8: Najstniki, ki bolje skrbijo za hidracijo, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 9: Najstniki, ki so bolj Sportno aktivni, imajo manj problemov z mozoljavostjo.

Hipoteza 10: Dieta brez mleka in mlecnih izdelkov ter dodatnega sladkorja bo vplivala na
izboljSanje stanja koze.

4. Teoreticni del

Teoreticni del raziskovalne naloge je razdeljen na tri dele. V prvem delu se osredoto¢am na
glavne lastnosti koZze, spremembe in bolezni koze ter posebnosti kozZe pri najstnikih. V drugem
delu se posvec¢am prehrani in nezdravim navadam, kot so kajenje in pitje, odpravljanju bolezni
s pomocjo prehrane, predstavila pa bom tudi pomembne vitamine, s katerimi lahko lazje
dosezemo sijoco koZo. Tretji del pa predstavlja podroéje, kjer se stikata koza in prehrana. V
tem delu predstavljam nekatere raziskave, v katerih so avtorji raziskovali vpliv prehrane na
mozoljavost pri najstnikih.

4.1. Koza, nas najvecji organ

KoZa je najvecji organ, ki SCiti vse ostale organe v naSem telesu. Pri odraslem cloveku
povprecno meri skoraj 2 kvadratna metra (Adler, 2017, str. 13) in je tezka priblizno 4,5 kg
(Neumann, 2018, str. 17).



4.1.1.Zgradba koZe

KoZa je sestavljena iz treh plasti. Prikazane so na Sliki 1. Vrhnja plast se imenuje povrhnjica.
Obicajno je debela med 0,05 do 0,1 mm, Ce pa jo veliko obremenjujemo (na primer stopala),
se lahko odebeli in nastanejo lahko tudi do 2 mm debeli otiS¢anci. Povrhnjico sestavljajo Stiri
celicne plasti: bazalna plast, trnasta plast, zrnata plast in roZevinasta plast (Adler, 2017, str.
23). Priblizno devetdeset odstotkov povrhnjice so keratinociti. Ti tvorijo beljakovino keratin in
se zelo hitro delijo. Keratin je izjemno mocna beljakovina, ki s¢iti koZzo pred mikrobi, vrocino
in odrgninami. Druga pomembna sestavina povrhnjice pa so melanociti, ki tvorijo priblizno
osem odstotkov povrhnjice. Melanociti tvorijo melanin, ki vsrkava vse ultravijoli¢ne Zarke iz
son¢ne svetlobe ter daje koZi barvilo (Neumann, 2018, str. 18).

vthnjica

usnjica

podkoZje

Slika 1: Plasti koze

Pod povrhnjico se nahaja usnjica. Debela je okoli 2 milimetra in je sestavljena predvsem iz
elastina in kolagena, to sta beljakovini, ki dajeta koZi ¢vrstost in proznost. V usnjici so med
drugim tudi krvne Zile, lojnice, znojnice, lasni in dlacni mesicki ter zivéni receptor;ji. V povpredju
Sest kvadratnih centimetrov usnjice vsebuje ve¢ kot 1000 Zivénih receptorjev, 65 dlac¢nih ali

lasnih mesickov, 650 znojnic in 20 krvnih Zil (Neumann, 2018, str. 18).

Najnizje se nahaja podkozje, to je podkozna mascobna plast. Ta prekriva misice, ohranja
telesno toploto in $éiti telo pred udarci ter podobnimi mehanskimi vplivi (Koza, Wikipedia,
2020). Vsebuje tudi velike krvne Zile, ki oskrbujejo zgornje plasti koze s hranilnimi snovmi in

oddajajo nepotrebne in skodljive snovi, ter Zivéne konciée, ki so del Zivéevija.

4.1.2. Barva koZe in melanin

Pri barvi koZe je pomembno razlikovanje med tvorno barvo koZe, ki jo imenujemo tudi
konstitutivna barva koZe, in pridobljeno barvo kozZe, ki jo imenujemo tudi fakultativna barva
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koZe. Barvo koZe, s kakrsno se rodimo, doloca koli¢ina pigmenta melanina v kozi. Ta je
genetsko podedovana in nanjo ne moremo vplivati. Melanin je rjavkasto ali rdeckasto barvilo
v koZi in nastaja v celicah, imenovanih melanociti. To prikazuje Slika 2.

Melanocyte

Melanin

Slika 2: Melanociti in melanin

Na kvadratni milimeter povrhnjice imamo vsi ljudje, ne glede na raso in spol, od 800 do 1000
melanocitov. Pridobljena barva koZe pa je samo zacasna in je rezultat drugih vplivov,
predvsem soncne svetlobe, hormonov in drugih dejavnikov, ki spodbujajo melanocite k
proizvajanju dodatnega melanina (Kaj dolo¢a barvo koze, 2020). Clovekova rasa dolo¢a, kako
se bo njegova koza odzvala na sonce. Bela koZa bo mnogo bolj prizadeta zaradi izpostavljenosti
ultravijoli¢nim Zarkom kot temna koza. Temna koza ima namrec boljSo naravno zascito pred
ultravijoli¢nimi Zarki in ima v povprecju lasten notranji zascitni faktor 13, v primerjavi z mnogo
nizjim notranjim faktorjem 3 pri svetli koZi (Razumevanje koZe: kako se koza razlikuje glede na
raso, 2020).

4.1.3.0bolenja koze

Kot vemo, je koZa najvedji ¢lovekov organ, zato je koZnih bolezni zelo veliko. KoZne bolezni
ugotavljajo in zdravijo zdravniki dermatologi, ki so specializirani za zdravljenje koze, las in
nohtov. Postavili so ve¢ kot 3000 razlicnih diagnoz bolezni, povezanih s koZzo (Kdo smo
dermatologi in s ¢im se ukvarja dermatologija, 2020). Kozne bolezni so pogost pojav in lahko
kazejo tudi na doloCene tezave znotraj nasega telesa. Med najpogostejSe sodijo alergije,

okuzbe z glivicami in luskavica (Kozne bolezni, 2020).
Alergije nastanejo zaradi preobcutljivosti na doloc¢ene snovi, ki se jih dotikamo ali jih pojemo.
Lahko jih povzrocCijo mleko in mlecni izdelki, gluten, ribe, jajca, orescki in arasidi, soja,

mehkuZci in nekatere druge vrste hrane (Alergeni in snovi, ki povzroc¢ajo preobcutljivost,
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2020). Ni pa problem samo hrana, ampak tudi trave, nekatere kreme, lahko pa tudi sonce.

Proti alergiji zdravniki lahko predpiSejo zdravila, obicajno tablete, lahko pa tudi mazila.

Okuzbe z glivicami se pojavljajo na rokah, nogah, stopalih in dlaneh. Sicer ne bolijo, a
zdravljenje zahteva veliko volje, ¢asa in vztrajnosti. Ce jih ne zdravimo, se lahko &irijo po telesu
v globje plasti koZe ali na druge ljudi. Lahko se prenasajo z neposrednim stikom, lahko pa tudi
posredno, torej z okuzenimi predmeti (na primer brisace, glavniki, posteljnina in obuvala).
Najpogosteje dobijo glivice ljudje, ki se zelo znojijo, imajo poSkodovane nohte, preveliko

telesno teZo, obiskujejo savne in kopalis¢a (Predin, 2019, str. 156).

Zelo pogosta kozna bolezen je luskavica, ki jo imenujemo tudi psoriaza. Ta obstaja Ze od prvih
Cloveskih civilizacij, ime pa izvira iz grs¢ine (psora) in pomeni srbez. V zahodnem svetu
prizadene okoli 2 odstotka ljudi, moski in Zenske zbolijo enako pogosto, najpogosteje med 20.
in 40. letom. Nagnjenost k obolenju za luskavico je sicer dedna. Za to, da bolezen pride na
plano, pa poskrbijo okuzbe z bakterijo ali sproZilci iz okolja kot so stres, dolo¢ena zdravila,
alkohol in poskodbe koze. Luskavica se izboljSa poleti in poslabSa pozimi (Luskavica, ena
najpogostejsih kroni¢nih bolezni koze, 2020). Bolezen ni nalezljiva, kar pomeni, da se ne
prenasa z dotikom, kot je to znacilno za glivice. Je avtoimuna bolezen, ki se pojavi zaradi

neustreznega odziva imunskega sistema (Predin, 2019, str. 167).

KozZni rak je najpogostejsi rak pri ljudeh. Izmed vrst koZnega raka je najbolj nevaren maligni
melanom, ki predstavlja priblizno 5 % vseh koZnih rakov. Povzroci ve¢ kot 90 % vseh smrti
zaradi koZnega raka. Malignega melanoma ne najdemo na seznamu najbolj pogostih vrst raka,
vendar se njihovo Stevilo zelo hitro povecuje (Kozni rak, 2020). Nastanek je v vecini primerov
povezan s preveliko izpostavljenostjo soncu in UV Zarkom. Obi¢ajno je viden ocem, ker se
razvija v povrhnjici koZe (KoZzni rak-ali bi ga prepoznali, 2020). Raziskave kaZejo, da kar 81 %
ljudi ne bi prepoznalo koZznega raka oziroma ga ne bi locilo od navadnega koZznega znamenja.

Razlike med njima kaze Slika 3.
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Slika 3: Razlike med koZnim znamenjem in malignim melanomom

Prvi znaki melanoma so sprememba velikosti, oblike ali barve koZznega znamenja. Melanom
lo¢imo od znamenja s pomocjo sistema ABCDE. Kot vidimo v Sliki 3, so sumljiva znamenja
nepravilnih oblik, z zabrisanimi robovi, neenakomerno obarvana, vecbarvna ali temna, lahko
tudi €rna, vecja od 6 mm in nad nivojem koZe (KoZni rak, 2020).Za preprecitev pojava
malignega melanoma je zelo pomembna zaséita pred soncem. Pri ljudeh, ki imajo veliko

znamenj, pa je zelo pomembno tudi samopregledovanje.

Ena najpogostejsSih koZnih bolezni, s katero se srecCujejo predvsem najstniki, se imenuje
navadne akne (acne vulgaris). Imenujemo jih tudi najstniske akne ali navadna mozoljavost.
Raziskave kaZejo, da v razvitih drZavah za njo zboli ve¢ kot 85 % mladih ljudi (Acne vulgaris,
2017). Med 15 in 30 odstotkov ljudi z aknami ima hudo obliko. To zahteva intenzivno
zdravljenje in nego, Ce se Zelimo izogniti nastanku trajnih brazgotin, ki za mlado osebo
predstavlja stres in psiholosko breme. Stevilo ljudi z aknami se mo&no zmanj$a v odrasli dobi,
ko za aknami trpi Se priblizno 15 odstotkov Zensk in le Se 5 odstotkov moskih. Akne so kroni¢na
bolezen, zato je pomembno, da pravocasno pois¢emo zdravljenje. Nacin odpravljanja je
odvisen od resnosti aken, trajanja bolezni, bolnikove nagnjenosti k brazgotinam in

ucinkovitost dosedanje terapije.

4.1.4. Najstniska koZa in nastanek ogrcev ter aken

Navadne akne so med vsemi nastetimi obolenji koZe najbolj povezane z najstnisko kozo. Ker
so pri najstnikih tako pogoste, mnogi menijo, da gre za navaden fizioloski pojav, torej za

povsem obicajen proces v organizmu (Predin, 2019, str. 201). Najbolj pogosto se pojavijo na
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obrazu, hrbtu, prsih, ramenih in nadlahteh, ve¢inoma med 13. in 17. letom. Akne postopoma
izginjajo po 21. letu razen v izjemnih primerih, ko se obdrzijo do 30. leta ali pa so prisotne celo
vse Zivljenje (Predin, 2019, str. 202).

Na nastanek aken vplivajo hormoni, stres, prekomerno izlo¢anje loja ter pomnozitev bakterij
v dlaénih mesickih. Je pa res, da je nagnjenost k aknavosti podedovana. Aknavost se lahko
poslabsa, ¢e se prehranjujemo nezdravo (sladkorji, mlecni izdelki in mleko). Akne nastajajo v

vec fazah in jih delimo na vnetne in nevnetne akne.

Nevnetne akne

V normalnem dla¢nem mesicku odmrejo poroZenele celice in se zaradi rasti dlak nenehno
izlo¢ajo iz mesicka ter se nabirajo na povrsini koZze skupaj z lojem. V primeru aken hormoni
delovanje lojnic in poroZenevanje pospesijo. Tako se zacnejo loj in odmrle celice kopiciti v
izvodilu dla¢nega mesicka. Oblikujejo se majhni komedoni, ki jim pravimo mikrokomedoni in
so vidni le pod mikroskopom. Ti ovirajo nadaljnje iztekanje loja in povzrocijo nastanek zaprtih

ali odprtih komedonov, ki jim pravimo tudi ogrci (Predin, 2019, str. 202):

— Odprti komedoni oziroma ¢rni ogrci imajo razsirjena izvodila dla¢nih mesi¢kov. Tako
se naredi v njih ¢ep, ki zaradi pritiska leze navzgor in s tem Siri izvodilo. Sprva je
rumeno-bel, nato pa v nekaj tednih potemni zaradi melanina, oksidacije in odmrlih lusk

in nastane ¢rn izrastek.

— Zaprti komedoni oziroma beli ogrci imajo za razliko od odprtih komedonov zoZena
izvodila iz dlacnih mesickov, prekriva jih roZzena plast. Tako ¢ep lahko v izvodilu lojnice,
ki se zato razsiri, dvigne povrhnjico. Tako na povrsini opazimo 1-3 mm veliko buncico
koZne ali bele barve. Ce se loj vanjo $e dodatno kopici, lahko iz komedonskih aken

nastanejo vnetne akne.

Vnetne akne

Pod cepom, ki ovira odtekanje loja, nastane prostor, idealen za razvoj palicastih bakterij
(propionibacterium acnes). Te s svojimi encimi razgradijo mas¢obe komedona v glicerol in
proste mascobne kisline. To dvoje Se dodatno spodbuja vnetje stene dlaénih mesi¢kov. Dlaéni
mesicki se razsirijo in pocijo, vsebina pa se izloCi v usnjico, zaradi Cesar se sproZi imunski odziv

koZe, zaradi katerega pride do vnetja. Nastanejo 2-5 mm velike rdeckaste buncice ali papule.
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Po nekaj dneh, ko vsebina dlacnega mesicka razpade, se razvijejo gnojni mehurcki ali pustule.
Iz njih na pritisk ali spontano priteCe gnoj. TakSno obliko imenujemo acne papulopustuloza.
Pomenijo srednje hudo obliko aken in se lahko tudi brazgotinijo. Nodusi ali vozli pa nastanejo,
ko se vnetni procesi odvijajo globje v dlathem mesicku in tkivu ob njem (podkoZzje). Nodusi se
lahko med sabo zdruZujejo v ve¢ kot centimetrske modrikasto-rdece spremembe na kozi.
S¢asoma se vse to zmehca, nastanejo ciste, polne gnoja, ki se praznijo na povrsino koze.
Razvije se najhujsa oblika aken-konglabatne akne (acne conglobata), ki nezdravljene na kozi
pustijo trajne brazgotine in lise (Predin, 2019, str. 203). Razliko med normalnim dla¢nim

mesickom, nevnetnimi in vnetnimi aknami prikazuje Slika 4.

Zdrav Bel ogrc Crogrc Papula Pustula

Slika 4: Normalen dlacni mesicek, bel ogrc, ¢rn ogrc, papula in pustula

Priblizno polovica najstnikov z navadnimi aknami ima blago obliko aken, 40 % ima srednje
hudo in 10 % se sreCa s hudo obliko aknavosti. Da bi akne lahko zdravili, je treba najprej dolociti
kako hudo obliko ima posameznik. Zato so dermatologi razvili ve¢ razlicnih lestvic, zelo
pogosto se uporablja Mednarodna lestvica za ocenjevanje stopnje mozoljavosti kozZe
(Investigators' Global Assessment Scale — IGA), ki jo je leta 2005 razvil in objavil ameriski urad
U.S. Department of Health and Human Services, Food and Drug Administration, Center for
Drug Evaluation and Research (Acne Vulgaris: Developing Drugs for Treatment, 2005). S
pomocjo te lestvice ocenimo obliko aknavosti glede na Stevilo in vrsto aken in glede na to, ali

so akne vnetne ali nevnetne:
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Stopnja 0: Cista koZa (koZa je €ista, lahko so prisotna rahla obarvanja koZe)
Stopnja 1: Skoraj Cista kozZa (koZa je skoraj Cista, ima malo mozoljev, ki pa niso vneti)

Stopnja 2: Blaga mozoljavost (mozolji so opazni, veCinoma niso vneti, prisotnih je tudi nekaj
vnetih mozoljev, mozolji se pojavljajo na manj kot polovici obraza)

Stopnja 3: Zmerna mozoljavost (na koZi so opazni Stevilni mozolji, ki niso vneti in tudi vneti
mozolji, pojavljajo se na ve¢ kot polovici obraza, lahko je prisotno tudi posamezno bolece
globinsko vnetje)

Stopnja 4: Moc¢na mozoljavost (celoten obraz je prekrit z nevnetimi n vnetimi mozolji, prisotnih
je vec bolecih podkoZnih vnetij)

Slika 5: Mednarodna lestvica za ocenjevanje stopnje mozoljavosti koze od 0 do 4 (IGA)

4.1.5. Nega kozZe

Stanje koZze ima pomemben vpliv na zunanji izgled, zato se, $e posebej Zenske, mocno trudimo,
da bi bila v dobrem stanju. Tako sem eno izmed podpoglavij posvetila negi, ki jo svetujejo
strokovnjaki. Vsebino sem povzela iz knjige Lep obraz (Bolz, 1996).

Obstajajo Stirje glavni tipi koZe: suha, mastna, obcutljiva in mesana ali normalna koza.

SUHA KOZA

V mladih letih lahko vsakemu zavidamo suho koZo z ozkimi porami in brez mastnega leska.
Najstniki, ki se ubadamo z ogrci in mozolji, lahko o taki koZi le sanjamo. Najkasneje po
petindvajsetem letu suha koZa pri¢ne postajati slaba lastnost. Ce ni primerno negovana, ji
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kmalu zacne primanjkovati mascobe in vlage. Posledi¢no za¢ne izgubljati proznost in kmalu se
zacnejo kazati prve gube. Po dvajsetem letu lojnice proizvajajo vse manj mascobe, zato
postane koza vse bolj suha.

Nega suhe koZe

Ljudem s suho koZo strokovnjaki priporocajo naslednje: za vsakodnevno nego naj bi si zvecer
koZzo temeljito precistili, Se najbolje s Cistilnim mlekom, ki vsebuje tudi ucinkovine za
pomiritev, v poStev pa pridejo tudi Cistilne kreme in olja. Ker je Cistilno mleko v vodi topno, si
ga lahko enostavno speremo s toplo tekoco vodo. Pri tem pazimo, da voda ne vsebuje prevec
kalcija, saj bi jo to lahko $e bolj izsugilo. Ce je vsebnost kalcija previsoka oziroma je voda trda,
je bolje, ¢e mleko odstranimo z vato, rahlo namoceno v tonik brez alkohola. Nato nanesemo
noc¢no kremo, ki naj bo bogata s hranilnimi snovmi in mas¢obami. Zjutraj je dovolj, ¢e suho
koZo osveZzimo z mlacno vodo in nato nanesemo dnevno kremo. Posebno dobro suhi koZi
denejo kreme, ki vsebujejo olja in mascobne kisline, ki poskrbijo za vecjo proznost in vlaznost
koZe. Suhe koZe ne smemo preobremenjevati s savno, Sporti pri katerih se mo¢no znojimo in
plavanjem v klorirani vodi. Ti izsrkajo iz koZe dragocene zascitne snovi, ki jih suha kozZa s teZzavo
obnovi. Da bi ji to olajsali, se po dejavnosti namazemo z mastno vlazZilno kremo.

MASTNA KOZA

V najstniskih letih mnogim ljudem mascoba preplavi koZzo, in dokler se ne vzpostavi
hormonsko ravnovesje, se ubadamo z mozolji, ogrci in aknami. Sele v prvih odraslih letih je
jasno, ali se bo iz tega razvil mastni tip koze. Glavne znacilnosti mastne koZe so akne, ogrci in
mozolji, ali vsaj nagnjenost k njim. Ne glede na vse tegobe, s katerimi mastna koZa pesti
najstnike, v€asih pa tudi odrasle, ima mastna koZa tudi veliko prednosti. Je precej neobdutljiva,
kar med drugim pomeni, da dlje ostaja mlada. Debela plast mas¢obe s¢iti koZo pred vdorom
Skodljivih snovi in preprecuje uhajanje vlage. Za preobilje mascobe v kozZi lahko okrivimo
hormone. Ko vstopimo v puberteto, nase telo za¢ne proizvajati hormone, in ti posiljajo

lojnicam signal, naj izdelajo ve¢ mascobe.

Nega mastne koZe

Vsakodnevna nega poteka takole: zvecer si koZo najprej temeljito speremo. To je pri mastni
koZi najpomembnejsi del, saj spere vse mascobe, ki so sicer idealen prostor za gojenje bakterij.
Za spiranje koZe so priporocljivi v vodi topni pripravki, na primer kreme za umivanje, Cistilni
geli in kozmeti¢no milo. Nato precej skopo nanesemo no¢no kremo za mastno kozo. Kdaj pa
kdaj je v mladih letih dobro pustiti koZzo brez kreme, namazemo pa se okoli oi z vlaZilno kremo.
Zjutraj je treba ocistiti koZzo na enak nacin kot zvecer. Enkrat do dvakrat tedensko je primeren
tudi blag piling koZe. Za konec nanesemo $e vlaZilno dnevno kremo ali vlaZilni gel. Ce Zelimo
za kozo Se posebej dobro poskrbeti, uporabljamo tudi Cistilne maske za odstranjevanje
rozevine in s tem skrbimo, da je roZeni sloj ¢edalje tanjsi. Pri mastni koZi je pomembno vedeti
tudi, ¢esa ne smemo storiti. KoZze ne smemo nikoli zanemarjati in jo moramo redno umivati,
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saj se drugace nabirajo debele plasti masc¢obe, zaradi katere se pojavi Se ve¢ mozoljev.
Mozoljev ne stiskamo, Se posebej ne z umazanimi rokami, saj s tem na mozolj prenasamo
bakterije. Pomembno je, da ne pozabimo na pitje vode, saj voda med drugim precisti tudi
koZo.

NORMALNA ALl MESANA KOZA

Narava je za nas dobro poskrbela tako, da nam je tam, kjer je koza bolj izpostavljena zunanjim
vplivom (na Celu, bradi in nosu), veliko gosteje nasejala lojnice. Te proizvedejo ve¢ mas¢obe
ter bolje zai¢itijo koZo. Ce je razlika med mastnim in suhim predelom majhna, pomeni, da je
koza normalna in nega ni prevec zahtevna. Huje pa je, Ce je razlika tako velika, da ne vemo,
kakSen tip koZe imamo in katero kozmetiko naj uporabljamo. V tem primeru govorimo o
mesani kozi.

Nega normalne ali mesSane koZe

Zvecer je za omenjeni tip koZze pomembno, da si umijemo obraz s Cistilnim mlekom, gelom ali
kozmeti¢nim milom in obilico mla¢ne vode. Zjutraj obraz osvezimo z veliko koli¢ino mla¢ne ali
hladne vode, mastna mesta pa priizrazito mesani kozi namaZzemo Se s tonikom. Nazadnje koZzo
navlazimo z vlazilno dnevno kremo za normalno in me$ano kozo.

OBCUTLJIVA KOZA

Okoli 70 odstotkov Zensk oznacduje svojo koZo kot obcutljivo, vendar pa ima le dvanajst
odstotkov dejansko tiste vrste suho kozo, ki jo lahko uvrstimo med naravno obcutljive koze.
Obcutljiva koza nastane, ker koZa proizvaja malo zascitne plasti ali mascobe, zato je obcutljiva
koZa tudi suha. Ima tudi zelo tanek rozeni sloj in zelo malo zas¢itnih pigmentov. Na obcutljivo
koZo dodatno vplivajo stres, nepravilna nega in telesni in dusevni napor.

Nega obcutljive koZe

Za obcutljivo koZo je priporocena naslednja vsakodnevna nega: zvecer si obraz nezno umijemo
z blagim ¢istilnim mlekom in mlaéno vodo. KoZo lahko po Zelji speremo tudi s koZzno vodo, ki
pa ne sme vsebovati alkohola. Na tanko nanesemo nocno kremo, ki je posebno prilagojena
suhi koZi. Zjutraj pa si obraz osvezimo z mla¢no vodo ali brezalkoholnim tonikom. Nato
uporabimo lahko, a mastno dnevno kremo z UV filtrom.

V prilogi 1 lahko najdete preizkus za ugotavljanje tipa koZe, s katerim ugotovite vrsto svoje
kozZe, da boste lahko izvajali kozi primerno nego.
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4.2. Prehrana

Pomembno je, da vemo, kaj jemo in kako to vpliva na naSe zdravje. Prehrana igra eno
najpomembnejsih vlog v vsakdanjem Zivljenju in je zelo pomembna za splosno zdravje. Ker
uravnoteZena prehrana vpliva tudi na zdravje in izgled koZe, sem se odlocila, da bom tudi delu
teoreticnega dela posvetila prehrani. Slika 6 prikazuje prehranjevalno piramido s
priporocenim vnosom razli¢nih vrst hrane za zdravo Zivljenje kot tudi priporo¢eno pogosto
razgibavanje. Vidimo, da so za zdravo Zivljenje pomembni uravnoteZena prehrana, ki vsebuje
razlicne vrste hrane, veliko tekocine in gibanja.

1 *m 1k &Mﬁ'ﬁfﬁ

Slika 6: Prehranjevalna piramida

4.2.1. Pomen prehrane za zdravje

Prehrana je del Zivljenjskega sloga in je klju¢ni dejavnik za zdravje. Zavedamo se, kako mocno
si lahko z nepravilno prehrano uni¢imo ali poslabSamo zdravje, a le malo ljudi se zaveda, kako
mocno lahko hrana izboljSa nase pocutje in zdravje. Strokovnjaki se strinjajo, da je treba
poskrbeti za uravnotezen in pester nacin prehranjevanja. To pomeni, da moramo s hrano v
nase telo vnesti toliko energije, kolikor jo bomo porabili z raznimi Sportnimi in drugimi, tudi
obi¢ajnimi aktivnostmi. Ce Zelimo spremeniti nacin prehranjevanja, moramo to storiti

postopoma, da se telo prilagodi na spremembe.
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V razli¢nih Zivljenjskih obdobjih imamo razlicne prehranske potrebe, zato je pomembno, da
temu prilagodimo nacin prehranjevanja. Za zdravo prehrano se priporoca uzivanje stirih do
petih obrokov na dan, od katerih je zajtrk najpomembnejsi (Nacionalni institut za javno

zdravje, 2016). Graf 1 prikazuje predlagano razporeditev obrokov ¢ez dan.

M zajtrk  ®dopoldanska malica  ® kosilo popoldanska malica  ® vecerja

Graf 1: Predlagana razporeditev obrokov ¢ez dan
4.2.2. Alkohol in kajenje

Vsi vemo, da v naslovu nasteta dejavnika mocno vplivata na nasSe zdravje, pocutje in
navsezadnje tudi na nas videz. Najhuje je, da imata moc¢ nad ¢lovekom, zato potrebujemo

veliko volje, da ju opustimo. V nadaljevanju bom vsakega na kratko opisala.

Kajenje je zasvojenost, ki resno Skoduje nasemu zdravju. Povzroca namrec razne pljucne
bolezni, kot so rak na pljucih, deformacija semencic in okvaro DNK, pospesi sréni utrip in zvisa
krvni tlak, zamasi arterije in Se bi lahko nastevala. V eni cigareti je 4000 razlicnih kemicnih
snovi, od tega jih je vsaj 60 rakotvornih in 250 drugace strupenih (Rupret, 2008). Raziskave o
kajenju v Sloveniji, ki so bile izvedene leta 2006, so pokazale, da 22,8 %polnoletnih Slovencev
podlega kajenju, kar predstavlja vrtoglavih 376.200 oseb. Med Zenskami je kadilk 19,5 % med
moskimi pa 26,5 %. V povprecju kadilci pokadijo 15 cigaret dnevno. S starostjo Stevilo kadilcev
upada: v starostni skupini do 30 let je kadilcev 39,7 %v starosti 31-45 let jih je 25,2 % 46-60 let
je delez kadilcev 24,1 %in od 61 let dalje le Se 4,6 % (Kajenje ogroZa nase zdravje, 2020). Slika

7 prikazuje razliko med zdravimi in bolnimi pljuci, ki so posledica kajenja.
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Slika 7: Pljuca nekadilca in pljuca kadilca

Alkohol je ena najhujsih dovoljenih drog, ki lahko ¢loveka docela zasvoji, ¢e z njo seveda
pretirava. Prekomerna koli¢ina alkohola zelo Skoduje nasemu zdravju. Alkohol nam namre¢
oslabi imunski sistem, kar pripelje do tezav s koZo, pljuci in pospesuje staranje. Alkoholizem je
povezan s kar petimi vrstami raka: rak jeter, ust in grla, poZiralnika, dojke in debelega Crevesa.
Ima tudi unicujo¢ u¢inek na mozgane, povzroca stres in depresijo (Kaj alkohol v resnici naredi
vasemu telesu 2020). A vseeno marsikdo tezko opusti alkohol. Dr. Niall Campbell, ki pomaga
alkoholikom v londonski bolnisnici, je razkril, kaj se zgodi, ko se alkoholik odlo¢i opustiti
alkohol. Pravi, da se v 24 urah po opustitvi alkohola pojavi macek, lahko se potimo ali tresemo.
Telo nato zacne izlocati alkohol in zacenja proces razstrupitve. Stanje se izboljSa, ko se
uravnovesi tudi krvni sladkor. V tednu dni se Ze vidno izboljSa stanje. Londonski zdravnik
razkriva, da alkohol prinasa nespecnost, ker je diuretik (spodbujevalec izlo¢anja tekocin). Sredi
noCi se zato lahko zaradi alkohola zbudimo dehidrirani. V Stirinajstih dneh po prenehanju
uzivanja alkohola bomo zaceli opazati izgubljanje odvecnih kilogramov. V treh do Stirih tednih
se zacne uravnovesati visok krvni pritisk, ki ga povzrocata alkohol in z njim povezana visoka
telesna teza. V mesecu dni se opazno izboljsa tudi videz. Alkohol ima namrec¢ unicujo¢ ucinek
na vse organe, vklju¢no s koZo, ki ji odvzame elasti¢nost in jo nekoliko postara. Po 4-8 tednih
se izboljSa delovanje jeter, po 12 tednih, ko se za¢nejo obnavljati krvne celice, se pocutimo
napolnjeni z energijo (Kaj alkohol v resnici naredi vasemu telesu 2020).

4.2.3. Prehrana najstnikov

Pri prebiranju literature sem opazila, kako veliko bolezni lahko prepre¢imo s pravilno
prehrano, ¢e na to mislimo Ze kot najstniki. V mladih letih lahko s pravilno prehrano odpravimo
probleme, ki jih imamo Ze sedaj, kot tudi probleme, s katerimi bi se lahko soocali v prihodnosti.
Nacin reSevanja nekaterih tipi¢nih najstniskih problemov s pomocjo prehrane povzemam iz
knjige Prehrana 21. stoletja za Zenske, ki jo je napisala dr. Lejla KazZini¢ Kreho. Avtorica
poudarja, da v najstniskih letih dekleta zaradi hitre rasti in hormonskih sprememb potrebujejo
veliko energije, telovadbe in spanja.
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Anemija oziroma slabokrvnost je pogost pojav pri najstnicah. Znebimo se je tako, da
nadomestimo Zelezo, ki ga je dekle izgubilo z menstruacijo. Priporo¢en dnevni vnos Zeleza je
14,8 mg. Po raziskavah sodec je pogosto zadovoljenih samo 60 % dnevnih potreb po Zelezu,
zato dejstvo, da je vsako Cetrto dekle anemicno, sploh ne preseneca.

Tabela 1: Najboljsi viri Zeleza

Najboljsi viri Zeleza mg na 100 mg
Nori (morske alge) 19,6

Pecena teledja jetra 12,2

Kakav 10,5

Bucnice 10,4

Sezam 10,4

Zmleta soja 9,0

Nekuhana leca 7,6

Vir: Kazini¢ Kreho, 2011

V najstniskih letih je zaradi rasti treba poskrbeti za zdrave kosti. Ce bodo zdrave tudi v starih
letih, si boste lahko zelo hvaleZni. V najstniskih letih se odvija hitra rast kosti, ki zahteva vedji
vnos kalcija. Dnevne potrebe najstnic so 1300 mg kalcija. Tu je treba dati prednost izdelkom,
kot so: ekolosko pridelano mleko in mlecni izdelki, orescki, strocnice in zelena listnata
zelenjava.

Tabela 2: Najboljsi viri kalcija

Izbrani viri kalcija Mg na 100 mg
Sir parmezan 1200
Sir ementalec 970
Sezam 670
Mandlji 240
Cokoladno mleko 220
Brokoli 110

Pomarance 47

Vir: Kazini¢ Kreho, 2011

Anoreksija je pogosta bolezen, za katero navadno trpijo najstnice. Njene korenine segajo v
leto 1874, ko je angleski zdravnik dr. William Gull opisal primer dveh deklic, ki sta v kratkem

¢asu opazno shujsali. Anorexia nervosa pomeni 'nervozna izguba teka'. Dr. Gull je sklepal, da
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je za to krivo obolenje moZganov. Ker je bila v tistem ¢asu vecina obolelih premozZna, je le
redkim svetoval Institucije za mentalno zdravje, vecini pa je svetoval pogoste majhne obroke
pod nadzorom osebe zunaj druzine in prijateljev. Od takrat do danes se ni veliko spremenilo,
so pa znanstveniki odkrili, da je anoreksija povezana s pomanjkanjem hranilnih snovi. Najbolj
je raziskana povezava s cinkom, ki so jo odkrili leta 1973, ko je bilo dokazano, da otrokom s
pospeSeno izgubo teze primanjkuje cinka. V primeru anoreksije je zato cink pomembno
prehransko dopolnilo. Tabela 3 kaZe, da ima najstnica, ki ji primanjkuje cinka, enake simptome
kot pri anoreksiji.

Tabela 3: Simptomi pomanjkanja cinka in simptomi anoreksije

Simptomi pomanjkanja cinka | Simptomi anoreksije
Izguba telesne teze Izguba telesne teze
Izostanek menstruacije Izostanek menstruacije
Izguba teka Izguba teka

Depresija Depresija
Vznemirjenost Vznemirjenost

Slabost Slabost

Vir: KazZini¢ Kreho, 2011

4.2.4. Prehrana sportnikov

Kot Ze prej omenjeno, je za ¢cloveka pomembno, da s hrano v telo vnese toliko energije, kot jo
potrebuje. Zato naj bi se Sportniki prehranjevali pogosteje. Za njih je pomembno, da obroke
uravnoteZene prehrane razporedijo v ve¢ dnevnih obrokov in jo prilagodijo zahtevnosti ter
¢asu trajanja svoje Sportne aktivnosti. Ob Sportni aktivnosti ne smemo pozabiti na hidracijo
telesa, ki je izjemno pomembna. Za to je dobro poskrbeti Ze pred Sportno aktivnostjo. Stro-
kovnjaki priporocajo, da pred za¢etkom rekreacije spijemo 200-400 ml vode. A to ne zados¢a,
saj je potrebna tudi dodatna hidracija med vadbo, ki pa je seveda odvisna od intenzivnosti in
trajanja vadbe.

4.3. Rezultati znanstvenih Studij

Za iskanje pomembnih ¢lankov s svojega raziskovalnega podrocja sem uporabila bazo Science
Direct, ki vsebuje 12 milijonov znanstvenih ¢lankov s podrocja naravoslovja, tehnike in
medicine. V iskalnik sem zaporedno vnesla tri klju¢ne besede in sicer »najstniki« (angl.:
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teenagers), »mozoljavost« (angl.: acne) in »prehrana« (angl.: diet) in preseneceno ugotovila,
da o vseh temah obstaja ogromno Stevilo ¢lankov (Slika 8).

Slika 8: Povzetek iskanja ¢lankov v bazi Science Direct za posamezno klju¢no besedo

@ 1. klju¢na beseda v slovenskem jeziku: »najstniki« (angl.: teenagers)

— Stevilo rezultatov: 4.717

SCIENCE DIRECT

@ 2. kljuéna beseda v slovenskem jeziku: »mozoljavost« (angl.: acne)

= Stevilo rezultatov: 4.800

SCIENCE DIRECT

@ 3. klju¢na beseda v slovenskem jeziku: »prehrana« (angl.: diet)

— Stevilo rezultatov: 131.289

SCIENCE DIRECT

Vir: baza Science Direct (www.sciencedirect.com)

Najvec clankov je bilo objavljenih na temo prehrane, kar 131.289 ¢lankov. Da bi v velikem
naboru prispevkov nasla tiste, ki so najbolj tesno povezani s podro¢jem vpliva prehrane na
mozoljavost pri najstnikih, sem v nadaljevanju kot kriterij izbora vkljucila vse tri klju¢ne besede
(Slika 9).

Slika 9: Povzetek iskanja ¢lankov v bazi Science Direct za vse tri kljuéne besede hkrati

Kljuéne besede v slovenskem jeziku: »najstniki« (angl.: teenagers),
@ »mozoljavost« (angl.: acne) in »prehrana« (angl.: diet)
SCIENCE DIRECT Stevilo rezultatov: 4

Vir: baza Science Direct (www.sciencedirect.com)

Stevilo ¢lankov se je ob zahtevnej$em kriteriju zelo zmanjgalo, iskalnik je nasel le e 4 ¢lanke
(Slika 10), ki hkrati vsebujejo vse tri kljucne besede. Z oZjim izborom c¢lankov sem bila

zadovoljna in sem se odlocila, da jih bom podrobneje predstavila.
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Slika 10: Naslovi ¢lankov, ki vsebujejo vse tri klju¢ne besede hkrati

Naslov ¢lanka 1: Consumption of dairy in teenagers with and without
acne (Uzivanje mlec¢nih izdelkov pri najstnikih z aknami in brez)

@ @ Revija: Journal of the American Academy of Dermatology

SCIENCE DIRECT | Naslov €lanka 2: The role of diet in acne: facts and controversies

(Vloga prehrane pri aknah: dejstva in nasprotja)
Revija: Clinics in Dermatology

© Naslov ¢lanka 3: Acne vulgaris (Navadna mozoljavost)

@ Revija: The Lancet

SCIENCE DIRECT
Naslov ¢lanka 4: Acne and diet (Akne in prehrana)
Revija: Clinics in Dermatology

Vir: baza Science Direct (www.sciencedirect.com)

Clanek UzZivanje mle¢nih izdelkov pri najstnikih z aknami in brez pove, da se v zadnjem &asu v
literaturi proucuje ucinke mle¢nih izdelkov na koZo. Cilj Studije je bil raziskati povezavo med
mlecnimi izdelki in koZo najstnika. Avtorji (LaRosa in drugi, 2016) so preizkusili hipotezo, da
najstniki z aknami zauZzijejo ve¢ mlecnih izdelkov kot tisti brez. Poizkus so izvedli s kar 225
udelezenci, starimi od 14 do 19 let, stopnjo aknavosti pa je dolocil dermatolog s pomocjo
globalne lestvice za oceno aken (IGA). Rezultati so pokazali, da je koli¢ina posnetega kravjega
mleka, ki ga zauZzijejo otroci z aknami, znatno vecja od koli¢ine zauzZitja posnetega mleka pri
najstnikih brez aken.

Clanek Vloga prehrane pri aknah: dejstva in nasprotja, ki sta ga napisala Batya Davidovici in
Ronni Wolf (2010) se osredotoca na vzroke nastanka aken. Avtor socustvuje z najstniki, ki se
borijo z aknami, in pravi, da na Zalost akne vplivajo na kakovost Zivljenja najstnikov. Pove, da
med najstniki, ki se sreCujejo z mozoljavostjo, prevladuje mnenje, da je za mozolje kriva
predvsem nezdrava prehrana. Pisec c¢lanka je pregledal prispevke o povezavi med
mozoljavostjo in prehrano (predvsem mlecnimi izdelki, cokolado in mastno hrano). Ko je
pregledal vse rezultate raziskav, je ugotovil, da ni pravih odgovorov in jasnih dokazov, da
prehrana vpliva na mozoljavost.

Clanek Acne vulgaris — navadna mozoljavost pove, da ima genetika velik vpliv na mozoljavost,
Stevilni dejavniki pa ostajajo slabo raziskani in njihov vpliv ni dokazan. Med njimi je tudi vpliv
prehrane, ¢eprav obstaja Ze vec raziskav, ki proucujejo to povezavo (Hywel Williams, Robert
Dellavalle in Sarah Garner, 2012).
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Clanek Akne in prehrana se osredoto¢a na mnenje ljudi z aknami. Avtorji (Ronni Wolf, Hagit
Matz in Edith Orion, 2004) povedo, da najstniki pogosto pri¢akujejo od zdravnikov nasvet
glede tega, kateri vrsti hrane se morajo izogibati. Predstavijo nam dve raziskavi. V prvi raziskavi
so anketirance vprasali, kaj je po njihovem mnenju glavni razlog za mozoljavost. Pacienti so
prehrano postavili na tretje mesto, za hormoni in geni. Ob tem je bilo 32 % anketiranih
prepricanih, da je prehrana najpomembnejsi razlog, 44 % pa je bilo prepri¢anih, da nezdrava
hrana, posebej mle¢ni izdelki, mastna hrana ter sladkorji poslabsajo akne. V drugi raziskavi, v
kateri so iskali mnenje o glavnih vzrokih za mozoljavost med angleskimi najstniki, pa je 11 %
najstnikov kot glavni razlog omenilo mastno hrano.

5.Raziskovalni del

V teoreticnem delu raziskovalne naloge sem se seznanila s podrojem koZze, prehrane in
povezav med njima, kot so opisane v literaturi. V drugem, raziskovalnem delu pa Zelim na
raziskovalno vprasanje, ali uravnotezena prehrana z zmanjsanimi koli¢inami Zivil, ki vsebujejo
dodan sladkor, in z zmanjSano vsebnostjo mleka in mle¢nih izdelkov, vpliva na mozoljavost,
odgovoriti tudi s pomocjo raziskave.

V ta namen sem uporabila tri razlicne metode:

1) Opravila intervju s strokovnjakinjo za koZo najstnikov Jano Lieber, diplomirano
kozmeticarko, zaposleno v podjetju Dermatologija Rogl Fabjan. Zanimalo me je, katere so
najpogostejSe tezave s kozo pri najstnikih, zakaj do tezav prihaja, kako jih zdravimo in kako
jih lahko preprecimo. Ob tem me je zanimal predvsem njen pogled na vpliv prehrane na
koZo najstnikov.

2) lzvedla anketo med soSolci in soSolkami, s katero sem ugotavljala, kakSen pomen
pripisujejo razlicnim dejavnikom, ki povzrocajo mozoljavost. Anketo sem pripravila na
osnovi literature, v kateri sem nasla razlicne dejavnike, ki poleg prehrane vplivajo na kozo
najstnikov. Odgovore soSolcev sem primerjala z odgovori diplomirane kozmeticarke
(intervju), da bi ugotovila, kako dobro poznajo glavne vzroke za mozoljavost. Odgovori na
anketo so mi pomagali tudi potrditi oziroma zavrniti hipoteze, ki se nanasSajo na
povezanost mozoljavosti pri najstnikih s prehrano in drugimi dejavniki.

3) lzvedla dvotedenski eksperiment, v katerem so poleg mene sodelovala Se Stiri trinajstletna
dekleta. Proucevala sem vpliv uravnoteZene prehrane na zunanji videz koze. Dekleta smo
v dnevnem jedilniku zmanjsala koli¢ine Zivil, ki vsebujejo dodan sladkor, in omejila uZivanje
mleka in mlecnih izdelkov. S pomocjo eksperimenta sem ugotavljala, kako prehrana z
omejeno koli¢ino sladkorja in mlecnih izdelkov vpliva na izgled kozZe, in tako tudi s
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prakti¢nega vidika odgovorila na svoje raziskovalno vprasanje.

Raziskovalni del naloge je sestavljen iz treh podpoglavij. V vsakem podpoglavju opisujem eno

raziskavo, od izvedbe do glavnih ugotovitev.

5.1 Intervju z diplomirano kozmeticarko

Gospo Jano Lieber, diplomirano kozmeticarko, strokovnjakinjo za koZo, sem spoznala pred
tremi leti, ko so se zaCele moje tezave s koZo in sem se prvic¢ odpravila k njej na obisk. Zelo mi
je pomagala, ne samo s ¢is¢enjem obraza, ampak tudi z veliko dobrimi nasveti glede pravilne
nege in uporabe kozmeticnih izdelkov.

Ko sem izbrala temo raziskovalne naloge, sem jo po elektronski posti prosila, ali bi mi lahko
odgovorila na kratek intervju, in bila vesela, ker je takoj pristala. Pogovarjali sva se 24. januarja

2020, intervju je trajal priblizno eno uro.

INTERVJU Z JANO LIEBER, diplomirano kozmeticarko
(Datum intervjuja: 24. 1. 2020)

Slika 11: Jana Lieber Slika 12: Izvedba intervjuja
(foto: Maja Zaman Groff)

1. Ste strokovnjakinja za koZo in se pogosto srecujete z razlicnimi tipi koze. V ¢em se koza
najstnikov razlikuje od kozZe otrok in kako se razlikuje od koZe odraslih?

JANA: V sestavi koze med otroki, najstniki in odraslimi ni bistvene razlike, le da je koza
najstnikov tanjsa. KozZa je sestavljena iz treh plastiin se v strukturi ne razlikuje. Seveda pa imajo
hormoni pri najstnikih precejsen vpliv na izgled koZe. Bolj se razlikujeta moska in Zenska koza,
moski imajo debelejSo koZo, vec lojnic in znojnic, a to ni bilo vprasanje.

27



2. Kaj so po vaSem mnenju najpogostejSi vzroki za mozoljavost pri najstnikih in kaj pri
odraslih?

JANA: Tako pri otrocih kot pri odraslih so pogosto vzrok hormoni, predvsem v puberteti in v
menopavzi. V vmesni starosti, torej med 30 in 40 letom pa je vzrok lahko opustitev
kontracepcije, ki tudi vpliva na neravnovesje hormonov, lahko pa tudi zloraba zdravil in stres.
V odrasli dobi smo ljudje pogosto izpostavljeni stresu v sluzbi, kar lahko vpliva na poslabsanje
koZe. Tu je tezko dolociti glavnega povzrocitelja.

3. V kateri starosti se pri najstnikih obi¢ajno za¢nejo problemi z mozoljavostjo ter do kdaj
trajajo?

JANA: Problemi se lahko zaénejo pojavljati Ze pri desetih letih, takrat pravzaprav Se ne gre za
pravo mozoljavost, se pa zacnejo povecevati lojnice, pojavijo se prvi komedoni (to so manjsi
mozolj¢ki z belim vrhom). Problemi s koZo se potem s puberteto stopnjujejo, trajajo pa do
konca pubertete, kar je precej odvisno od genetike, lahko tudi tja do triindvajsetega leta.
Seveda ni nujno, pogosto se koncajo prej, tezko je predvideti. Obstajajo tudi primeri, ko ima
najstnik Se pri petnajstem, Sestnajstem letu zdravo koZo, nato pa se pojavi huda mozoljavost,
ki lahko traja tudi do tridesetega leta. Ti primeri so sicer bolj redki in je tezko govoriti o glavnih
vzrokih, lahko gre za bolj pozne hormonske spremembe, za nezdrav Zivljenjski slog, stres ...

4. Ali se z mozoljavostjo v najstniskih letih pogosteje srecujejo fantje ali dekleta in zakaj?
JANA: Pogosteje fantje, ravno zaradi debelejSe koZze in hormonov.
5. Na kaksen nacin vpliva prehrana na stanje koze?

JANA: Prehrana je zelo pomembna za nase zdravje. Za zdravje je priporoc¢ena zdrava prehrana,
Sportna aktivnost, dovolj spanja in gibanja na svezem zraku, o tem veliko sliS§imo. Pri aknah gre
za vnetje lojnic. Skratka, sladkorja in industrijsko predelane hrane, ki vsebuje veliko
konzervansov, se je bolje izogibati.

6. Kaksno prehrano bi torej svetovali najstnikom s problemati¢no kozo?

JANA: Predvsem svetujem najstnikom veliko sadja in zelenjave, veliko doma pripravljene sveze
hrane, uravnotezeno prehrano. Najbolj odsvetujem prevec sladkorjev in procesirane hrane, Se
posebej ne raznih krofov, rogljickov, zaradi transmascob. To otroci prevec¢ pogosto jedo za
malico, le redki so taki, ki prinesejo s seboj zdrave prigrizke, kot so zelenjava, orescki in
podobno. Najstniki potrebujejo zdrave mascobe, omega 3 mascobe, minerale, na primer cink,
vitamine, prehranske dodatke, selen, veliko je tega. Seveda pa obvezno tudi dovolj beljakovin
in ogljikovih hidratov. Vse to sestavlja uravnotezeno prehrano, ki je nujna za zdravje
najstnikov, in prispeva k lepsi kozi.

7. V prispevkih in knjigah sem nasla Stevilne povzrocitelje mozoljev: stres, genetika,
hormoni, mastna hrana, slaba higiena koze, sladkorji, premalo pitja vode, mlecni izdelki,
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pomanjkanje spanja in prekomerna uporaba licil. Je po vaSem mnenju Se kakSen vzrok
za mozoljavost? Ali lahko razvrstite te vzroke od najbolj pomembnega (1) do najmanj
pomembnega (9)?

JANA: Povzrocitelje ali vzroke mozoljavosti je tezko kar oceniti. Za vsakega posameznika
velja drugace, a na splosno bi jih ocenila tako:

Ocena pomembnosti
Povzrocitelji (1 — najbolj pomembno,
9 — najmanj pomembno)
Stres 3
Genetika 1
Hormoni 2
Nezdrava hrana 4
Slaba higiena koze 5
Pomanjkanje spanja 7
Premalo pitja vode 6
Prekomerna uporaba licil 9
Premalo Sportne aktivnosti 8

JANA: Na zadnjem mestu te lestvice je prekomerna uporaba licil, kjer ne vidim nobenih

problemov, ¢e zvecer sledi temeljito ¢is¢enje koze.
Seveda je zelo pomemben tudi vsesploSen zdrav nacin Zivljenja.

8. Kaksno vlogo imajo pri izboljSanju koZe uporaba mil, krem, kozmetike in obiski pri
kozmeticarki?

JANA: Kozmeti¢ni izdelki imajo zelo pomembno vlogo, ¢e uporabljamo prave izdelke s
pravilnimi uéinkovinami glede na stanje koze. Uporaba napacnih krem lahko stanje koze zelo
poslabsa. Zelo pomembno je tudi izbrati pravo kozmetiéarko, tako, ki bo znala izbrati metode
glede na nase trenutno stanje koze. Ce ima najstnik vnete mozolje, akne, potem stiskanje ni
prava metoda.

9. Kaj bi bil na podrocju kozmetike vas nasvet za vse najstnike, ki se borijo proti mozoljem?

JANA: Svetovala bi jim, naj si izberejo nekoga, ki mu resni¢no lahko zaupajo, da jim svetuje
glede izdelkov, nege in zdravljenja, kadar je to potrebno. Ni priporocljivo, da sam preizkusa
vse izdelke, ki so na voljo na trgu. In seveda, kot sva Ze rekli, da uberejo zdrav nacin Zivljenja.

10. Za konec bi rada povedala, da imate zelo sijoco koZo, ki bi vam jo zavidala vsaka
najstnica. Mi lahko zaupate, kako to dosezete?
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JANA: No, najprej, naj se zahvalim za to pohvalo. Nekaj je k temu prispevala genetika, sicer pa
je pomembno, da se zaénemo Ze zgodaj ukvarjati s koZo, sama sem zacela pri Sestnajstih letih.
Delam vsak teden povrsinske pilinge, kozo ¢istim redno, zjutraj in zvecer, uzivam minerale in
vitamine, pijem kolagen, sCitim se pred UVA Zarki. Seveda je ob vsem tem Se posebej
pomembna prehrana. Uporabljam tudi aparaturne tehnike, ki so namenjene »anti age« negi.

HVALA, da ste sprejeli moje povabilo na intervju in odgovorili na moja vprasanja!

Moram priznati, da so me nekateri podatki iz intervjuja presenetili. Nisem si mislila, da se bo
nezdrava prehrana uvrstila Sele na cCetrto mesto na lestvici, torej za genetiko, hormoni in
stresom. Poleg tega prej nisem razumela, zakaj je za kozo pomembna tudi Sportna aktivnost.
Prek intervjuja sem ugotovila, da zaradi visjega vnosa kisika in hitrejSega krozenja krvi Sportna
aktivnost pomaga unicevati bakterije, ki se nahajajo v vnetih mozoljih. Kot Sportnica, ki
Stirikrat tedensko trenira kosSarko, sem se tega novega podatka Se posebej razveselila. Vesela
sem, da sem opravila ta intervju, saj sem dobila veliko koristnih podatkov za nadaljnje
raziskovanje.

Odlocila sem se, da bom pri anketiranju soSolcev uporabila nekatera podobna vprasanja in s
tem preverila eno od svojih hipotez, in sicer kako dobro moji so3olci poznajo pomen razlicnih

dejavnikov mozoljavosti.

5.2 Anketa o dejavnikih mozoljavosti pri najstnikih

V teoreticnem delu, potem pa Se v intervjuju z Jano Lieber, sem Ze dobro spoznala dejavnike,
ki vplivajo na najstniSko kozo. Ugotovila sem, da je prehrana le eden od dejavnikov, ki pa ni
najpomembnejsi, kot marsikdo misli. Da bi ugotovila, kako dobro so moji vrstniki seznanjeni z
vsem tem, kar vpliva na mozoljavost, sem izvedla anketo med soSolci. Anketo smo izvedli v Soli
pri pouku biologije. Dobila sem 19 v celoti izpolnjenih vprasalnikov.

Prva hipoteza, ki sem jo preverjala z anketo, je bila:

Hipoteza 1: Moji vrstniki so dobro ozaves¢eni o pomenu dejavnikov, ki vplivajo na stanje
koze.

Da bi lahko potrdila ali zavrnila hipotezo, sem primerjala odgovore vrstnikov z odgovori
diplomirane kozmeticarke. To sem naredila s pomocjo odgovorov na prvo vprasanje iz ankete.
Vprasanje je bilo: »Na stanje najstniSke koze vplivajo razlicni dejavniki. V spodnji tabeli je
nastetih devet takSnih dejavnikov. Razvrsti jih po pomembnosti glede na to, kako po tvojem
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mnenju vplivajo na mozoljavost. NajpomembnejSemu dodeli oceno 1, najmanj pomembnemu
pa oceno 9.«

Ocena pomembnosti
Povzrocitelji (1 — najbolj pomembno,
9 — najmanj pomembno)

Stres

Genetika

Premalo Sportne aktivnosti
Nezdrava hrana

Slaba higiena koze
Pomanjkanje spanja
Premalo pitja vode
Prekomerna uporaba licil
Hormoni

Rezultati so predstavljeni v palicnem prikazu (Graf 2), v katerem so z modro barvo prikazani
odgovori strokovnjakinje za koZo, z oranzno barvo pa povprecni odgovori mojih soSolcev in
soSolk. Za boljSo preglednost palicnega prikaza sem odgovore spremenila tako, da sem
najpomembnejSemu dejavniku dodelila 9 tock, najmanj pomembnemu pa 1 tocko.

Prekomerna uporaba licil
Premalo Sportne aktivnosti
Pomanjkanje spanja
Premalo pitja vode

Slaba higiena koze
Nezdrava prehrana

Stres

Hormoni

Genetika

u

o
=
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N
(€]
(o)}
~
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©

10

B Odgovori najstnikov W Odgovori diplomirane kozmeticarke

Graf 2: Hipoteza 1 »Maoji vrstniki so dobro ozavesSceni o pomenu dejavnikov, ki vplivajo na
stanje koZe.«
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Kot vidimo v grafu, so odgovori precej razlicni. Diplomirana kozmeticarka je povedala, da je
mozoljavost najbolj povezana z genetiko in hormoni. Moji soSolci pa najvecji pomen
pripisujejo slabi higieni koze in prekomerni uporabi licil.

Bila sem precej presenecena, ko sem pregledala odgovore svojih vrstnikov, predvsem to,
kakSen pomen so pripisali uporabi licil, saj je gospa Lieber v intervjuju navedla, da v li¢ilih ne
vidi nobenega problema, ¢e sledi temeljito ¢is¢enje. Prav tako se mi zdi presenetljivo, da
genetiki in hormonom pripisujejo precej majhen pomen, saj ju je dermatologinja navedl|a kot
dva najpomembnejsa faktorja. Graf 2 prikazuje, da so Se najbolje ocenili pomanjkanje spanja
in nezdravo prehrano, ostalo pa je precej razli¢no.

Z anketnim vprasalnikom sem preucevala navade svojih vrstnikov. Zanimalo me je, koliko
spijo, ali so Sportno aktivni, kako pogosto uZivajo sladkor, mleko, mle¢ne izdelke, mastno
hrano in podobno. V anketo sem dodala tudi Mednarodno lestvico za ocenjevanje stopnje
mozoljavosti koZze od 0 do 4 (IGA), ki sem jo predstavila Ze v teoreti¢cnem delu. SoSolci so dobili
tabelo z opisom koZe pri vsaki stopnji mozoljavosti, za boljSe razumevanje pa so dobili tudi
sliko lestvice, na kateri so lazje razbrali, kakSna je njihova stopnja mozoljavosti. Vprasalnik je v
prilogi 2.

S pomocjo pridobljenih podatkov sem poskusila ugotoviti, kako so posamezni dejavniki
povezani s stopnjo mozoljavosti. Na ta nacin sem testirala naslednje hipoteze:

Hipoteza 2: Najstniki, ki spijo vec ur, imajo manj problemov z mozoljavostjo.

Hipoteza 3: Najstniki, ki redkeje uZivajo mleko in mlecne izdelke, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.

Hipoteza 4: Najstniki, ki uzivajo manj sladkorjev, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 5: Najstniki, ki redkeje uZivajo mastno hrano, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 6: Najstniki, ki so manj pod stresom, imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 7: Najstniki z boljSo higieno koZe na obrazu imajo manj problemov z mozoljavostjo.
Hipoteza 8: Najstniki, ki bolje skrbijo za hidracijo, imajo manj problemov z mozoljavostjo.

Hipoteza 9: Najstniki, ki so bolj Sportno aktivni, imajo manj problemov z mozoljavostjo.

Najprej me je zanimalo, ali trditev kozmeti¢arke, da se z mozoljavostjo pogosteje srecujejo
fantje kot dekleta, drzi v mojem razredu. Za laZjo predstavo sem rezultate predstavila v Grafu
3.
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Graf 3: Povprecna stopnja mozoljavosti deklet in fantov, ki so sodelovali v anketi

Ugotovila sem, da imajo med anketiranci z mozoljavostjo ve¢ problemov dekleta kot fantje, na
srec¢o pa nobeden izmed spolov nima prevec visokega povprecja, kar pomeni, da se v nasem
razredu ne sreCujemo z resnimi problemi s kozo.

V nadaljevanju sem za vsako hipotezo pripravila raztresni diagram, v katerega sem vnesla
podatke za stopnjo mozoljavosti in za proucevani dejavnik mozoljavosti. To sem naredila s
pomocjo Excela, v katerem sem za prikaz podatkov izbrala raztresni diagram. Ker posamezne
tocke v diagramu niso dobro pokazale, v katero smer teCe povezava, sem v Excelu izbrala Se
dodaten prikaz trendne ¢rte. To je crtkana daljica, ki jo program vstavi v graf s pomocjo
programiranega matemati¢nega izracuna.
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Graf 4: Hipoteza 2 »Najstniki, ki spijo ve¢ ur, imajo manj problemov z mozoljavostjo.«

Graf 4 prikazuje, da vecja koli¢ina spanca pripomore k Cistejsi koZi. Manj kot je ur spanja, visja

je stopnja mozoljavosti. Bila sem presenecena. Nisem pri¢akovala, da bo graf to izpostavil tako

zelo ocitno, saj nisem anketirala ravno veliko u¢encev. IzraCunala sem, da jaz in moji so3olci v

povprecju spimo 8,3 ure na dan, dekleta v povprecju spimo 8,1 ure in fantje 8,5 ur.

Stopnja mozoljavosti

5 10

15 20 25

Pogostost uZivanja mleka in mle¢nih izdelkov (tedensko)

Graf 5: Hipoteza 3 »Najstniki, ki redkeje uZivajo mleko in mlecne izdelke, imajo manj problemov

z mozolji.«

V grafu 5 je zelo izstopajo¢ eden od odgovorov mojih soSolcev, ki pravi, da pije mleko ali je

mlecne izdelke dvajsetkrat na teden. Tega soSolca sem o tem malo povprasala, in stoji za svojo

trditvijo. Mleko uZiva za zajtrk, malico, po Soli, kot pijaco za Zejo, pri skoraj vsakem obroku ipd.
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Trendna Crta grafa zelo jasno potrjuje mojo hipotezo. KaZe, da je pogostejSe uzivanje mleka in
mlecnih izdelkov znacilno za soSolce, ki imajo slabse stanje koZze. Ugotovila sem, da jaz in moji
soSolci mleko in mleéne izdelke uzivamo v povprecju 6,8-krat tedensko, v povpredju fantje
9,3-krat in dekleta 4,1-krat tedensko.
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UZivanje sladkarij (tedensko)

Graf 6: Hipoteza 4 »Najstniki, ki uZivajo manj sladkorjev, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.«

Graf 6 kaZze povezavo med stopnjo mozoljavosti in odgovorom na vprasanje, kako pogosto
moji sosolci in soSolke uZivajo sladkarije. Trendna €rta je mojo hipotezo ponovno potrdila, saj
jasno prikazuje, da je pogostejSe uzivanje sladkorjev povezano s hujSo stopnjo mozoljavosti.
Vseeno pa sem bila resni¢no presenecena, ko sem izraCunala, kolikokrat na teden jaz in moji
soSolci povprecno uzivamo sladkorje. Dekleta jih na teden povpreéno uzivamo 2,9-krat, fantje
pa 3,1-krat, vsi torej priblizno trikrat tedensko uzivamo sladkorje. Nekako sem imela obcutek,
da sladkorje uzivamo veckrat, a o¢itno sem se motila.
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UZivanje mastne hrane (tedensko)

Graf 7: Hipoteza 5 »Najstniki, ki redkeje uZivajo mastno hrano, imajo manj problemov z
mozolji.«

V grafu 7 me je zanimalo, kako skrbimo za zdravo prehrano z vidika izogibanja mastni hrani.
Ugotovila sem, da v povprecju manj pogosto uzivamo mastno hrano kot sladkorje. V povprecju
uzivamo mastno hrano 2,7-krat tedensko in sicer dekleta 2,4-krat in fantje trikrat tedensko.
Dosedaniji rezultati prikazujejo, da se dekleta v mojem razredu prehranjujejo bolj zdravo od
fantov.
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Izpostavljenost stresu (tedensko)

Graf 8: Hipoteza 6: »Najstniki, ki so manj pod stresom, imajo manj problemov z mozoljavostjo. «
To je bil eden od grafov, za katere sem pri¢akovala, da bodo pokazali rezultate, saj je stres po
mnenju kozmeticarke eden glavnih vzrokov mozoljavosti. Pricakovala sem, da smo dekleta
pogosteje v stresu kot fantje, in nisem se motila. Vsi skupaj smo na teden povprecno
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izpostavljeni stresu 2,8 krat, dekleta 3,4 krat in fantje 2,3 krat tedensko. Tako velike razlike
sicer nisem pricakovala, razlika med spoloma pa je pri¢akovana zaradi razli¢cnih hormonov.
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Pogostost umivanja obraza (na dan)

Graf 9: Hipoteza 7 »Najstniki z boljSo higieno koZe na obrazu imajo manj problemov z
mozoljavostjo.«

Prva stvar, ki je v zgornjem grafu zbudila mojo pozornost, je odgovor sosolke, ki trdi, da si koZo
umiva petnajstkrat na dan. Ker se mi je to (seveda) zdelo nenavadno, sem se z njo pogovorila.
Predvsem me je zanimalo, kje najde Cas, da si petnajstkrat na dan umiva obraz, in zakaj.
Povedala mi je, da si obraz umiva vsako jutro, ko se zbudi, preden gre v Solo in ko gre na
stranisce, pred in po treningu, pred in po veceriji, pred spanjem in tako dalje. Zdelo se mi je,
da se ni zavedala, da za koZo to ni najbolj zdravo, zato sem jo na to opozorila. Njen odgovor
zelo zvisa deklisko povprecje. Ugotovila sem, da si dekleta v naSem razredu obraz umijemo
povprecno 4,1-krat na dan, fantje pa 1,9-krat. Ker se mi je zdelo, da so podatki precej zmotni
zaradi soSolkinega izstopajoCega odgovora, sem se odlocila, da bom izraunala povprecje
deklet tudi brez njenega odgovora. Ugotovila sem, da si ostala dekleta v razredu na dan
povprecno umijemo obraz 2,8-krat na dan. Tudi brez izstopajoCega odgovora imamo dekleta
precej boljSo higieno koZe na obrazu.
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Graf 10: Hipoteza 8 »Najstniki, ki bolje skrbijo za hidracijo, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.«

V zgornjem grafu se spet pojavlja izstopajoci podatek, ki kaze, da eden od soSolcev spije Stiri
litre tekoCine na dan. SoSolka, ki je tako odgovorila na moje vprasanje, je tudi sodelovala v
mojem eksperimentu. Sicer nad njenim odgovorom nisem bila toliko presenecena, saj je nikoli
ne vidim brez plastenke na mizi, v roki ali v torbi. Vprasala sem jo, zakaj popije toliko vode na
dan, in odgovorila je, da zato, ker ji ima voda dober okus, in zato, ker ji voda precisti telo in
koZo. A Se vedno me je zanimalo, koliko vode spijemo jaz in moji soSolci v povprecju. Bila sem
presenecena, ko sem ugotovila, da kljub soSolkinemu odgovoru dekleta popijemo manj
tekocine kot fantje. V povpreéju na dan popijemo 1,9 litrov, fantje 1,95 in dekleta 1,8 litrov
tekocine.
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Graf 11: Hipoteza 9 »Najstniki, ki so bolj Sportno aktivni, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.«
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Sportna aktivnost je po mnenju gospe Jane Lieber precej nizko na lestvici, je pa pomembna,
da se telo prezradi in da z znojem izlo¢i Skodljive snovi iz telesa. lzracunala sem, da je moj
razred precej Sporten, saj povprecno na teden porabimo 6,4 ure za Sportne dejavnosti, dekleta
6,0 in fantje 6,85 ur.

5.3. Eksperiment o vplivu uravnotezene prehrane na mozoljavost

V zadnjem delu raziskovalne naloge sem izvedla Se eksperiment, dvotedensko uravnotezeno
dieto, h kateremu sem povabila soSolke, ki imajo probleme z mozolji. Bila sem vesela in
hvalezna, da so se na moje povabilo odzvale Stiri soSolke, tako da nas je v eksperimentu skupaj
sodelovalo pet.

Projekt je trajal dva tedna, njegov namen pa je bil ugotoviti, kako uravnotezena prehrana brez
dodanega sladkorja, mleka in mlecnih izdelkov vpliva na stanje mozoljavosti. Vsako nedeljo
sem pregledala Solski jedilnik za malico in kosilo za naslednji teden. V jedilniku sem za vsak
dan preverila vsebnost sladkorja, mleka in mle¢nih izdelkov ter za jedi, ki so vsebovale dodane
sladkorje, mleko in mlec¢ne izdelke, pripravila nove. Tako smo lahko Se naprej jedle Solsko
malico in kosilo, le posamezne dele jedilnika smo nadomestile z jedmi, ki sem jih pripravila
doma. Presenecena sem bila, da sem morala v dveh tednih le nekajkrat zamenjati obroke, pa
$e to le malico, saj so bila kosila vedno brez mleka in sladkorja. Ce je bila pri kosilu na jedilniku
sladica, smo se ji odpovedale. Tabela 4 prikazuje nekatere primere jedi, ki smo jih nadomestile
pri malici. Doma smo prav tako dva tedna upoStevale ta pravila.

SOLSKA MALICA NASA MALICA

Makovka s sirnim namazom, mleko Makovka z domaco marmelado, domaca limonada brez sladkorja
Mlecni riz s kakavom, banana, ¢aj Polnozrnati kruh z margarino in domaco marmelado, banana, ¢aj
Slanik, jabolka, ¢aj Rizevi vaflji, avokadov namaz, jabolka, ¢aj

Koruzni kosmici z mlekom, ¢aj Polnozrnati kruh s puranjimi prsmi, margarina, ¢aj

Milecni gres, hruske, Caj Koruzni vaflji, namaz iz na soncu susenih paradiznikov, hruske, ¢aj

Tabela 4: Primeri sprememb Solskega jedilnika

Na tej tocki sem se Zelela neskoncnokrat zahvaliti soSolkam, ki so sodelovale, saj sem
ugotovila, kako tezko jim je moralo biti, da so opustile svoje prehranjevalne navade zaradi
moje raziskovalne naloge. Na zadnji dan nasega preizkusa sem bila zelo sre¢na, da so bile
zadovoljne z dieto.

Po koncu eksperimenta sem se odlocila, da z udelezenkami izvedem Se kratko anketo, da
dobim njihova mnenja in spoznam obcutke glede uspesnosti diete. Vprasalnik je v prilogi 3.
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Prvo vprasanje se je glasilo: kakSna so bila tvoja pricakovanja pred dieto? Navajam odgovore
udelezenk. Njihova pri¢akovanja so navedena v tisti barvi, v kateri je predstavljen njihov
odgovor na drugo vprasanje (da-modra, delno-siva, ne-rdeca). (glej Graf 12):

- »Zdelo se mi je, da bo dieta vplivala, a ne preve¢, ker imamo premalo ¢asa.«

»Zdelo se mi je, da dieta ne bo vplivala. Izogibale smo se samo sladkorju in mleku, in zdelo
se mi je, da ta dva sploh ne vplivata na moje mozolje. Pa Se samo dva tedna smo imele.«
»Nisem imela visokih pricakovanj, vendar sem upala, da bo dieta pomagala pri Cistoci

moje koze.«
»Da se bo moja koza sigurno izboljsala.«

»Glede na to, da dieta ni bila prevec dolga, nisem pri¢akovala, da mi bodo iz obraza izginili

vsi mozolji, sem pa pricakovala, da bom lahko po dieti opazila nekaj sprememb.«

Pri drugem vprasanju sem Zelela, da mi povejo nekaj pozitivnih in nekaj negativnih stvari,

povezanih z dieto (Tabela 5).

POZITIVNO NEGATIVNO

Jedle smo zdravo. Tezko se je bilo odpovedati sladkarijam.
Bolje sem se pocutila. Nisem smela jesti skoraj ni¢ obi¢ajnega.
Imela sem vec energije. Za zajtrk nisem smela jesti ali piti mleka.
IzboljSalo se mi je stanje koze. Vedno sem morala paziti, kaj jem.

Ni trajalo predolgo.

Naucila sem se, naj pazim, kaj jem.

Tabela 5: Pozitivna in negativna opazanja ob dieti

Graf 12 predstavlja odgovore na vprasanje stevilka 3, ki se je glasilo: Ali je dieta izpolnila tvoja

pricakovanja?

= Da Delno = Ne

Graf 12: Izpolnitev pri¢akovanj diete
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V zadnjem vprasanju sem Zelela vedeti, ali je dieta ucinkovala, kot bi morala. Rezultate sem
predstavila v Grafu 13.
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Po dieti sem imela manj Koza je bila po dieti videti Imela sem vec energije kot pocutila sem se bolje kot
mozoljev kot pred dieto lepsa kot pred dieto pred dieto pred dieto

X

HDa mNe mDelno

Graf 13: Odgovori udelezenk eksperimenta glede uspesnosti diete

Zdi se mi, da je dieta ucinkovala, in kot prikazujejo grafi, se s tem strinjajo tudi dekleta. Sedaj
sem se $e na lastni koZi prepricala, v kaksni meri hrana vpliva na naso kozZo. Pri¢akovala sem
manj opazne rezultate, tako da sem bila po koncu diete, ko sem primerjala stanje koze pred in
po dieti, prijetno presenecena. Ne samo da je bilo mozoljev manj, na ¢elu nisem imela skoraj
nobenih vnetih mozoljev (Sliki 13 in 14). Tako da lahko iz lastnih izkusenj potrdim, da hrana

vpliva na kozo.

Slika 13 : Pred dieto Slika 14: Po Stirinajstdnevni dieti
(foto: Ema Groff) (foto: Ema Groff)
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6. Razprava

Cilji teoreti¢nega dela raziskovalne naloge so bili predstaviti glavne lastnosti koZze, pomen
zdrave prehrane in povezati obe podrodji, torej ugotoviti, kako prehrana vpliva na stanje koZze,
predvsem na mozoljavost pri najstnikih. V raziskovalnem delu je bil cilj dokazati vpliv prehrane
na mozoljavost najstnikov. To sem Zelela podpreti s ¢im vec¢ dokazi, zato sem v raziskovalnem
delu naloge naredila intervju s strokovnjakinjo s tega podrocja, anketo med mojimi soSolci in
soSolkami ter izvedla dvotedenski eksperiment brez mleka, mlec¢nih izdelkov in sladkorja.

Preucevala sem 10 hipotez in bila zadovoljna z rezultati. V nadaljevanju opisujem, kako sem
hipoteze preucevala in kaj sem ugotovila.

Hipoteza 1 se je glasila: Moji vrstniki so dobro ozavesceni o pomenu dejavnikov, ki vplivajo na
stanje koze.

Hipotezo sem preverila z anketo. SoSolce sem prosila, naj po svojem mnenju razvrstijo
dejavnike od najbolj pomembnega do najmanj pomembnega. Njihove odgovore sem nato
primerjala z odgovori kozmeticarke, da bi ugotovila, kako to¢ni so. Ko sem rezultate primerjala,
sem ugotovila, da se precej razlikujejo od odgovorov strokovnjakinje za koZo in pripisujejo
prevelik pomen nekaterim dejavnikom, ki nimajo velikega vpliva (npr. uporaba licil),
premajhen pomen pa so pripisali hormonom in genetiki.

Hipotezo sem ovrgla.
Hipoteza 2 se je glasila: Najstniki, ki spijo vec ur, imajo manj problemov z mozoljavostjo.

V anketi sem soSolce prosila, naj stanje svoje koze ocenijo po Mednarodni lestvici za
ocenjevanje stopnje mozoljavosti koze od 0 do 4 (IGA). Lestvico sem podprla s slikovnim
gradivom in podrobnim opisom, da so lahko izbrali kar se da ustrezen odgovor. Nato so
odgovorili, koliko ur na dan spijo. Podatke sem vstavila v raztresni diagram. Trendna ¢rta
diagrama je pokazala, da ve¢ kot moji sosolci spijo, lepSo koZzo imajo.

Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 3 se je glasila: Najstniki, ki redkeje uzZivajo mleko in mlecne izdelke, imajo manj
problemov z mozolji.

V anketi sem soSolce vprasala, kolikokrat tedensko uZivajo mleko in mle¢ne izdelke. Uporabila
sem tudi Ze prej omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v
raztresni diagram. Trendna Crta diagrama je pokazala, da manj kot moji soSolci jedo mleko in
mlecne izdelke, lepso koZo imajo.
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Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 4 se je glasila: Najstniki, ki uZivajo manj sladkorjev, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.

V anketi sem soSolce vprasala, kolikokrat tedensko jedo sladkorje. Uporabila sem tudi zZe prej
omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v raztresni diagram.
Trendna c¢rta diagrama je pokazala, da manj kot moji soSolci uzivajo sladkorje, lepSo kozo
imajo.

Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 5 se je glasila: Najstniki, ki redkeje uZivajo mastno hrano, imajo manj problemov z
mozolji.

V anketi sem soSolce vprasala, kolikokrat tedensko uzivajo mastno hrano. Uporabila sem tudi
Ze prej omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v raztresni
diagram. Trendna ¢rta diagrama je pokazala, da manj kot moji soSolci uzivajo mastno hrano,
lepSo kozo imajo.

Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 6 se je glasila: Najstniki, ki so manj pod stresom, imajo manj problemov z

mozoljavostjo.

V anketi sem soSolce vprasala, kolikokrat na teden so pod stresom. Uporabila sem tudi Ze prej
omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v raztresni diagram.
Trendna ¢rta diagrama je pokazala, da manj kot so moji sosolci pod stresom, lepSo kozo imajo.
Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 7 se je glasila: Najstniki z boljso higieno koZe na obrazu imajo manj problemov z
mozoljavostjo.

V anketi sem soSolce vprasala, kolikokrat na dan si umivajo obraz. Uporabila sem tudi Ze prej
omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v raztresni diagram.
Trendna ¢rta diagrama je pokazala, da vec kot si moji soSolci umivajo obraz, lepso koZo imajo.
Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 8 se je glasila: Najstniki, ki bolje skrbijo za hidracijo, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.
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V anketi sem soSolce vprasala, koliko litrov tekocine spijejo na dan. Uporabila sem tudi Ze prej
omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v raztresni diagram.
Trendna €rta diagrama je pokazala, da vec kot moji soSolci spijejo, lepSo kozo imajo.
Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 9 se je glasila: Najstniki, ki so bolj Sportno aktivni, imajo manj problemov z
mozoljavostjo.

V anketi sem soSolce vprasala, koliko ur na teden porabijo za Sportno aktivnost. Uporabila sem
tudi Ze prej omenjene odgovore glede stopnje mozoljavosti. Podatke sem vstavila v raztresni
diagram. Trendna ¢rta diagrama je pokazala, da vec kot se moji soSolci ukvarjajo s Sportom,
lepsSo koZo imajo.

Hipotezo sem potrdila.

Hipoteza 10 se je glasila: Dieta brez mleka in mlecnih izdelkov ter dodatnega sladkorja bo
vplivala na izboljsanje stanja koZe.

Hipotezo sem preucila s pomocjo eksperimenta. Glede na moje mnenje in mnenje ostalih
udelezenk eksperimenta je jasno, da je dieta pokazala Se vedji vpliv na koZo, kot smo
pricakovale. O tem pri¢a tudi slikovno gradivo pred in po dieti. Kot kazeta zadnji sliki
(fotografija ¢ela pred in po dieti) so izginili vneti mozolji, manj je nevnetih mozoljev. Tudi druga
dekleta so imela manj ogrcev kot prej. Mislim, da je bila dieta zelo uspesna.

Hipotezo sem potrdila.
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7. Zakljucek

Temo raziskovalne naloge sem izbrala, ker me je to podrocje zanimalo. Zacela sem, ker sem
probleme izkusila na lastni koZi (obrazu, Ce Zelite). Zacela sem, da bi se o tem podrocju naucila
nekaj novega, da bi se naucila, kako naj skrbim za svojo koZo. In ta raziskovalna naloga je
izpolnila prav vse, kar sem tu navedla. Pomembno je, da vemo, kaj nase telo potrebuje, kaj mu
Skoduje, in kaj nam telo sporo¢a z mozolji, bole¢inami in podobnim.

V teoreticnem delu sem se naucila veliko o prehrani, koZi, tipih koZe in razlogih za nastanek
mozoljev. Ugotovila sem, da obstaja pomembna razlika med nevnetimi mozolji (belimi in
¢rnimi ogrci) in vnetimi mozolji (papulami, pustulami in nodusi) in spoznala, kaj se dogaja v
kozi, da pride do nastanka mozoljev.

Sedaj vem, da prehrana ni najpomembnejsi dejavnik mozoljavosti. Veliko dejavnikov je, na
katere ne moremo vplivati in imajo najpomembnejsi vpliv na naso koZo. To so hormoni in
genetika. Obstaja pa veliko dejavnikov, na katere lahko vplivamo. Mleko in mlecni izdelki,
mastna hrana, sladkarije, vsega tega bomo pojedli manj, ¢e se bomo odlodili za zdravo in
uravnotezeno prehrano ter za zdrav Zivljenjski slog. Kaj torej svetujem najstnikom, ki se borijo
proti mozoljem? Svetovala bi jim, da namesto da so na telefonu, gredo na sprehod, ven s
prijatelji, naj pazijo na svoje zdravje, ure spanca, koli¢ino zauZite vode in uravnotezeno
prehrano. Pravzaprav bi to svetovala vsem najstnikom. Najstniki smo samo za priblizno 2500
dni. Teh dni zZivljenja ne bi smeli zapravljati na telefonu, ker se bomo ¢ez dvajset let obrnili
nazaj, pomislili na leta, ko smo bili najstniki, in se spominjali vseh lepih trenutkov s prijatelji in
druZino. Pomislimo na to, da smo sedaj v najboljsih letih, kar jih bomo kdaj doZiveli. A skrbimo
tudi za zdravje. Ce bomo sedaj pazili na to, kaj jemo, pijemo in kako Zivimo, si bomo v
prihodnosti zelo hvaleZni. Pa tudi zdaj, vsak dan, ko bomo zdravi in vsak trenutek, ko bomo v
ogledalu videli sijo¢o koZzo.
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PRILOGA 1: Preizkus za ugotavljanje tipa koze

Trije preizkusi v tej prilogi so povzeti po avtorici Elke Bolz iz knjige Lep obraz (Bolz, 1996, str.
15, 21 in 25).

PREIZKUS ST. 1 - ALI IMATE SUHO KOZ0O?

NAVODILA: obraz in vrat si ocCistite kot po navadi, vendar se ne namaZite s kremo. Preizkus lahko
napravite Cez kaksno uro. Pri dobri svetlobi si natancno oglejte obraz in odgovorite z DA ali NE na
naslednja vprasanja:

Ali so pore skoraj v celoti nevidne?

Ali je koZa brez leska, morda celo malo pusta?

Ali je bolj roznata?

Ce ste stari ve¢ kot 25 let: ali se okrog o¢i kaZejo prve gubice?

Ste Ze veckrat doziveli, da je bila koZa zaradi sonca, mraza in vetra vzdraZzena in rdeca?

Ali skoraj nikoli nimate tezav z ogrci?

ok wneE

Ce ste na vsa vprasanja odgovorili z DA, je vasa koZa zanesljivo suha. Pri Stirih ali petih pozitivnih
odgovorih imate morda mesano koZo. Zato naredite tudi preizkus za normalno ali mesano koZzo.

PREIZKUS ST. 2 - ALI IMATE MASTNO KOZO?

NAVODILA: za preizkus potrebujete dobro svetlobo, ogledalo in nekaj listkov cigaretnega papirja. KoZo
ocistite kot obi¢ajno, kreme pa nanjo ne nanesite. Cez eno uro pritisnite listek na vsako stran nosu, na
Celo, brado in lica ter pri tem odgovorite na naslednja vprasanja:

Ali se na vseh listkih pozna mastna sled?

Ali so odtisi lic enako mastni kot tisti s srednjega dela obraza?

Ali so na koZi dobro vidni ogrci?

So ogrci tudi na licih?

Ali je polt videti bleda, medla in slabo prekrvavljena?

. Ali je koZa zabuhla in pore velike?

DODATNI VPRASANII:

7. Ali vcasih na koZi nastanejo mozolji?

8. Ali je koZa sorazmerno neobdutljiva, tako da se redko vzdrazi in pordeci?

DU AW e

Ce ste na vsa vprasanja odgovorili z DA, je vasa koZa zanesljivo mastna. Pri samo Stirih ali petih
pozitivnih odgovorih pa napravite tudi preizkus za mesano koZo.

PREIZKUS ST. 3 - ALI IMATE MESANO ALI NORMALNO KOZ0?
NAVODILA: ocistite koZo, nato pa je ne namalZite s kremo. Po dveh urah pritisnite listi¢ cigaretnega
papirja na nos, ¢elo, brado in lica ter zatem odgovorite na naslednja vprasanja:

1. Ali so dobro vidni mastni odtisi samo na listkih, ki ste jih poloZili na nos, ¢elo in brado (na tako
imenovani T-coni)?

2. Ali je koZa na licih in sencih videti gladka, z majhnimi porami?

3. Ali je srednji del obraza posejan s porami in ogrci?

4, Ali se nos Ze uro po ¢is¢enju mastno sveti?

DODATNA VPRASANJA:

5. Ali je koZa na obrazu vecinoma precej neobcutljiva?

6. Ali je koZa na Celu in licih pozimi hrapava in obcutljiva?

7. Ali je koZa poleti videti bolj mastna kot sicer?

Pri najmanj Stirih pozitivnih odgovorih uvrstite svojo koZo k meSanemu tipu.
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PRILOGA 2

ANKETA O DEJAVNIKIH MOZOLJAVOSTI PRI NAJSTNIKIH
(8.b razred)

1. Na stanje najstniske koZe vplivajo razli¢ni dejavniki. V spodnji tabeli je
nastetih devet taksnih dejavnikov. Razvrsti jih po pomembnosti glede na to,
kako po tvojem mnenju vplivajo na mozoljavost. NajpomembnejSemu dodeli
oceno 1, najmanj pomembnemu pa oceno 9.

Ocena pomembnosti
Povzroditelji (1 — najbolj pomembno,
9 — najmanj pomembno)

Stres

Genetika

Premalo Sportne aktivnosti
Nezdrava hrana

Slaba higiena koze
Pomanjkanje spanja
Premalo pitja vode
Prekomerna uporaba licil

Hormoni

2. Koliko ur na dan v povprecju spis? V povprecju spim __ ur.

3. Kolikokrat na teden uzivas mleko in mle¢ne izdelke? V povpre€ju _ krat
na teden.

4. Kolikokrat na teden jes sladkarije? Sladkarije jem __ krat na teden.

5. Kolikokrat na teden jeS mastno hrano? Mastno hrano jem __ krat na
teden.

6. Kolikokrat na teden si pod stresom? Pod stresom sem __ krat na teden.

7. Kolikokrat na dan si umijes obraz? Obraz si umijem ___ krat na dan.

8. Koliko tekocine v povprecju spijes na dan? V povprecju spijem ____litrov

tekocCine na dan.
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9. Koliko ur tedensko si Sportno aktiven/aktivna (ob tem upostevaj tudi eno
uro in pol Sportne vzgoje v Soli)? V povprecju sem Sportno aktiven/aktivna
ur na teden.

10. Obkrozi spol: mosKki zenski
11. Oceni svojo koZo po lestvici (v spodnji tabeli obkroZi Stevilko od 0 do 4). Pri

oceni koZe si pomagaj s priloZzeno sliko, kjer so prikazane stopnje
mozoljavosti s Stevilkami od 0 do 4.

0 |Cista koZa KoZa je Cista, lahko so prisotna rahla obarvanja koze.
1 [Skoraj Cista koza Koza je skoraj Cista, ima malo mozoljev, ki pa niso vneti.
2 |Blaga mozoljavost Mozolji so opazni, ve¢inoma niso vneti. Prisotnih je tudi

nekaj vnetih mozoljev. Mozolji se pojavljajo na manj kot
polovici obraza.

3 Zmerna mozoljavost [Na kozZi so opazni Stevilni mozolji, ki niso vneti in tudi vneti
mozolji. Pojavljajo se na vec kot polovici obraza. Lahko je
prisotno tudi posamezno bolece globinsko vnetje.

4 |Mocna mozoljavost  [Celoten obraz je prekrit z ne vnetimi in vnetimi mozolji,
prisotnih je ve¢ boleéih podkoznih vnetij.

7

fmme e - -
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0 ' 1

HVALA ZA SODELOVAN]JE!
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PRILOGA 3

VPRASALNIK ZA UDELEZENKE
EKSPERIMENTA O VPLIVU URAVNOTEZENE PREHRANE NA MOZOLJAVOST

1. Kaksna so bila tvoja pri¢akovanja pred zacetkom diete?

2. Nastej nekaj pozitivnih in nekaj negativnih stvari, povezanih z dieto.

POZITIVNO NEGATIVNO

3. Alije dieta izpolnila tvoja pricakovanja? DA  DELNO NE

4. Alinaslednje trditve zate drzijo (obkrozi)?
Po dieti sem imela manj mozoljev kot pred dieto DA DELNO NE
KoZa je bila po dieti lepsa kot pred dieto DA DELNO NE
Imela sem vec energije kot pred dieto DA DELNO NE
Pocutila sem se bolje kot pred dieto DA DELNO NE

Hvala za sodelovanje v eksperimentu!
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