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та частоти перебування людини на сонці, все 
ж велику роль відіграють генетичні фактори, 
які обумовлюють швидкість і ступінь фото-
старіння.
Від них безпосередньо залежить інтенсив-
ність, як синтезу нового, так і утилізації 
пошкодженого колагену. А відтак і здатність 
відновлювати пошкоджену шкіру після впливу 
подразника.

Схильність до появи зморшок є у всіх людей, 
але кількість зморшок, час їх появи та глибина, 

Зморшки — є одними з ознак старіння шкіри. 
Їхня поява визначається як внутрішніми 
факторами (генетичними, гормональним 
статусом), так і зовнішніми (наприклад, під 
дією ультрафіолету, чи як наслідок зловживан-
ня алкоголем і палінням). 

Ці фактори спричиняють передчасне старіння 
клітин шкіри і руйнування колагену в дермі 
шкіри. Однією з причин появи зморшок є 
фотостаріння, викликане впливом ультрафіо-
лету на шкіру протягом усього життя.
Хоча фотостаріння і залежить від тривалості 

1.1. СХИЛЬНІСТЬ ДО ПОЯВИ ЗМОРШОК

1, 3

Антиоксиданти, такі як вітаміни С та Е, цинк, альфа-ліпоєва кислота, зелений чай, ресвератрол, 
каротиноїди (лікопен, вітамін А, ізотретиноїн) показали значну ефективність у вигляді харчових 
добавок для здорової шкіри.

Доведено, що рослинні екстракти червоного женьшеня, хлорофіл та препарати з астаксантином 
поліпшують якість шкіри. Прийом пробіотиків у терапевтичних концентраціях, особливо таких, 
що містять лактобактерії і біфідобактерії, здатні як попереджувати процеси пошкодження шкіри, 
так і сприяти її відновленню. 

З метою сповільнення темпів фотостаріння шкіри багато дерматологів використовують фракцій-
не лазерне лікування для розгладжування зморшок, зокрема, й тих, що викликані фотостарінням. 
Радіочастотні та ультразвукові методи лікування також здатні вирішити цю проблему, за умови її 
чітких проявів. Окрім того, деякі спеціалісти успішно застосовують ін’єкційні методи лікування та 
профілактики зморшок (ботокс, філлери).

Сонцезахисні (SPF 30+, UV/IR-захист) та антиоксидантні креми чи сироватки (із вмістом вітамінів С 
і Е, коензиму Q10, екстракту зеленого чаю і гінкго, ресвератролу, альфа-ліпоєвої кислоти та інших 
речовин) використовуються в якості базового захисту шкіри.

Після перебування на сонці необхідно виконувати процедури відлущення, зволоження і віднов-
лення шкіри з використанням ретиноїдів (вітаміну А, третиноїну, ізотретиноїну, ретинілпальмітату 
і ретинілпропіонату із нікотинамідом), оксикислот і DMAE. Окрім того, є нові актуальні продукти з 
вмістом синтетичних факторів росту, що стимулюють поділ клітин шкіри, активують ферменти 
репарації ДНК і впливають на стовбурові клітини. Вони демонструють  високу ефективність у 
профілактиці та боротьбі зі зморшками.
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1.2. СХИЛЬНІСТЬ ШКІРИ ДО ВТРАТИ ВОЛОГИ
За недостатнього зволоження шкіри розвивається 
хронічна сухість, що в перспективі може спричи-
нити появу зморшок, зниження еластичності 
шкіри та її передчасне старіння. Сухість шкіри 
виникає в результаті дії факторів навколишнього 
середовища - сонячних променів, сухого повітря, 
агресивних миючих засобів, гарячої хлорованої 
води, надто частих водних процедур, що видаля-
ють захисний ліпідний шар із поверхні шкіри. Але 

сухість у відповідь на ці фактори тільки за 
наявності генетичної схильності чи незбалан-
сованого харчування, та може виникати у 
зрілому віці внаслідок втрати шкірою здат-
ності до нормального  зволоження. Попере-
дити хронічну сухість шкіри можна обмежен-
ням шкідливого впливу факторів середови-
ща та забезпеченням належного зволоження 
та синтезу колагену.

Вітамін С чи/та гідролізат колагену у вигляді харчових добавок продемонстрували високу ефек-
тивність у відновленні гідратації й еластичності шкіри у пацієнтів із сухою шкірою.

За незначної сухості шкіри ефективними будуть будь-які стандартні зволожуючі креми. Гліцерин 
і препарати з церамідами також є ефективними. За більш вираженої сухості використовуються 
засоби з гліколевою кислотою (АНА) в поєднанні з лактатом чи АНА з церамідами або сечови-
ною. Кокосова та мінеральна олія демонструють гарний результат як допоміжні засоби для 
збереження вологи шкіри. Багато нових продуктів із природними компонентами – алантоїном і 
бісаболом – мають відмінний зволожуючий ефект.
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1.3. АКТИВНІСТЬ АНТИОКСИДАНТНОГО ЗАХИСТУ
основних причин старіння шкіри. Окислюваль-
ний стрес руйнує колаген, який забезпечує 
нормальну структуру шкіри, порушує цикли 
регенерації клітин, викликає пошкодження ДНК 
і запалення шкіри.  Оксидативні пошкодження 
шкіри можуть накопичуватися і з часом призво-
дити      до явних ознак передчасного старіння. 
Активність антиоксидантної системи залежить 
від генів, що кодують ключові ферменти захисту 
і може бути стимульована зміною раціону 
харчування і способу життя.

Антиоксидантна система захисту клітин призна-
чена для боротьби з токсичними активними 
формами кисню, надлишок яких  у нашому 
організмі виробляється при старінні та стресі. 
Активні форми кисню, які утворюються в резуль-
таті цих процесів, здатні руйнувати білки, ліпіди 
та ДНК, завдаючи нашій шкірі великої шкоди. 
Вони пришвидшують її старіння й розвиток 
патологічних процесів, зокрема, раку. Коли 
антиоксидантна система нашого організму 
генетично неповноцінна чи тимчасово ослабле-
на, розвивається окислювальний стрес – одна з

Вітамін С в комбінації з вітаміном Е, альфа-ліпоєва кислота, коензим Q 10, ресвератрол, екстракти 
зеленого чаю, галлат епігаллокатехіну (EGCG), а також поліфеноли довели свою ефективність, як 
харчові антиоксиданти для захисту шкіри. Ефективними для підвищення антиоксидантного 
статусу є лікопен (міститься в помідорах), омега-3 жирні кислоти (є у риб’ячому жирі та морепро-
дуктах) та їх комбінації. Ізофлавони сої у комбінаціях із вітаміном Е також допомагають підвищи-
ти захист від окислення шкіри. Регулярні фізичні вправи і активний спосіб життя є одним із 
потужних факторів антиоксидантного захисту.

Вітамін С (аскорбінова кислота), вітамін Е, альфа-ліпоєва кислота і нікотинамід, які входять до 
складу багатьох кремів і засобів для догляду, є ефективними антиоксидантами зовнішнього 
застосування.

Комбінації вітаміну С і Е з феруловою кислотою також є ефективними. При місцевому застосу-
ванні ресвератрол, як у поєднанні з вітаміном Е, так і без, та інші флавоноїди (наприклад, 
екстракти зеленого чаю) мають хороші антиоксидантні властивості. Новими препаратами анти-
оксидантної дії, ефективними для топічного застосування на шкірі, є кінетин і ніацинамід.
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Доведено, що ніацинамід, карнозин та екстракти зеленого чаю призводять до зниження кон-
центрації AGEs у шкірі.

Застосування кремів із карнозином та/чи нікотинамідом дозволяє зменшити жовтизну шкіри від 
кінцевих продуктів глікації і поліпшити її властивості за рахунок активації синтезу колагену.

Препарати з розторопшею (Silybum marianum) або її активним компонентом – сілібініном, і 
альфа-ліпоєвою кислотою, а також препарати з компонентами трюфеля у складі, демонструють 
помітну антиглікаційну активність.

РЕКОМЕНДАЦІЇ
СИСТЕМНІ

ТОПІЧНІ

1.4. СХИЛЬНІСТЬ ДО ГЛІКАЦІЇ ШКІРИ
дрібної сітки зморшок, пігментації та знижен-
ням еластичності шкіри.  

Підвищена глікація тканин і викликане нею 
передчасне старіння шкіри можуть сповільню-
ватися за рахунок зниження високих концен-
трацій глюкози та фруктози в крові, холестери-
ну, ліпопротеїдів низької щільності і тригліцери-
дів за допомогою відповідної дієти. Генетичні 
особливості деяких людей роблять їх більш 
схильними до накопичення кінцевих продуктів 
глікозилювання, що збільшує ризик передчас-
ного старіння шкіри в результаті глікації.

Глікація – це процес, за  якого молекули цукрів 
хімічно зв’язуються з білковими молекулами 
(наприклад, з молекулами колагену та еластину) 
в шкірі, що спричиняє неправильне упакування 
білкових волокон і порушення функції структур-
них білків. При цьому утворюються продукти 
глікозилювання (AGEs), які активно запускають 
процеси клітинного старіння і хронічного 
запалення, що супроводжуються утворенням 
зморшок та тоншанням шкіри. Продукти глікації 
накопичуються в шкірі та характеризуються 
візуальними проявами у зрілому віці у вигляді 
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РЕКОМЕНДАЦІЇ

ПРОФІЛАКТИКА МЕЛАНОМИ

1.5. СХИЛЬНІСТЬ ДО ПІДВИЩЕНОГО РИЗИКУ
РОЗВИТКУ МЕЛАНОМИ

впливу несприятливих факторів зовнішнього 
середовища. Варто пам’ятати, що чим раніше 
виявлено меланому, тим більше шансів на її 
успішне лікування. Меланома, виявлена на 
ранніх стадіях, виліковується у 90% випадків!

Меланома зазвичай розвивається на місці 
родимок, чи довкола них. При отриманні соняч-
них опіків у цих місцях можуть сформуватися 
скупчення змінених клітин – меланоцитів, які в 
майбутньому можуть переродитися в меланому.

У структурі смертності від онкологічних захво-
рювань серед жінок, меланома займає друге 
місце, серед чоловіків – шосте. Близько 10 % 
людей із діагнозом меланома мають сімейну 
історію хвороби. Одну із головних ролей у 
розвитку генетичної схильності до цього захво-
рювання відіграє ген CDKN2A. Мутації в цьому 
гені зустрічаються в 20-40 % спадкових випадків 
меланоми. Наявність мутації у цьому гені не 
свідчить про наявність раку, але дає інформацію 
про ризик розвитку захворювання у випадку   

Намагайтеся максимально обмежити час перебування на сонці, особливо в обідні години.

Якщо перебування на сонці неминуче, захистіть відкриті ділянки шкіри від впливу прямих 
сонячних променів: одягніть сорочку з довгими рукавами, широкополу шляпу, штани.

У період сильної сонячної активності (з 10.00 до 16.00) для захисту шкіри від сонця необхід-
но використовувати захисні креми із коефіцієнтом SPF від 30 і більше.

Ознайомтеся з усіма головними та другорядними ознаками меланоми, і по можливості 
обговоріть їх із лікарем. Переконайтеся, що точно знаєте як виглядає меланома, і як її відріз-
нити від звичайної родимки.

Регулярно оглядайте всю поверхню шкіри.

Уникайте відвідування соляріїв.

Уникайте контакту шкіри з токсичними речовинами та агресивними миючими засобами.
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Мезотерапія (мікроін’єкції, під час яких корисні речовини, необхідні для росту волосся та 
підтримки їхньої структури, потрапляють безпосередньо до коренів волосся). Ін’єкції збагаченої 
тромбоцитами плазми.

РЕКОМЕНДАЦІЇ
ЗАГАЛЬНІ

ТОПІЧНІ

1.6. СХИЛЬНІСТЬ ДО ВТРАТИ ВОЛОССЯ
Дигідротестостерон, проникаючи в клітини 
фолікулів, викликає їх дистрофію. При цьому 
волосся на голові залишається, але воно стає 
тонким, коротким і безколірним. Через кілька 
років після початку захворювання устя 
фолікулів заростають сполучною тканиною, 
втрачаючи здатність продукувати волосся. 
Чутливість волосяних фолікулів до дигідротесто-
стерону визначається генетично і може підви-
щуватись внаслідок стресу чи незбалансовано-
го раціону, що спричиняє втрату волосся.

Андрогенетична алопеція (АГА) є причиною 
облисіння чоловіків у 95% випадків і в 40% 
випадків у жінок.

Причина розвитку андрогенетичної алопеції – 
пошкоджуюча дія на волосяні фолікули активної 
форми чоловічого статевого гормону – дигідро-
тестостерону, який утворюється під впливом 
фермента 5-альфа-редуктази, що знаходиться у 
волосяних фолікулах. 

У жіночому організмі тестостерон і 5-альфа-ре-
дуктаза також присутні. Тому причина розвитку 
АГА у жінок така ж, як і в чоловіків.

Догляд за волоссям:
     Мити голову якісними шампунями при температурі води 35-40 градусів
      Якомога рідше користуватися феном
      Не розчісувати мокре волосся (воно більш ламке)

Дотримуватися збалансованого раціону харчування, а саме:
      У меню мають переважати свіжі сезонні овочі та фрукти

Вживайте продукти, які містять білки (м'ясо птиці, рибу, яйця, молоко, сир), тому що для росту                      
волосся потрібні амінокислоти
Необхідно скоротити споживання дуже жирної або дуже солодкої їжі, а також різних копченостей, 
консервантів, солінь та алкоголю 

Уникайте стресових ситуацій

Своєчасно (при перших ознаках порідіння і підвищеному випадінні волосся) звернутися до 
трихолога чи дерматолога.

Вітамінотерапія. Вітаміни групи В (контролюють ріст волосся), групи Е (поліпшують цирку-
ляцію кисню в крові), групи Н (зміцнюють структуру волосся).

120

121

122, 123
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Ефективними для звільнення від целюліту є препарати зі вмістом біологічно активних пептидів 
колагену (ВСР) та поліфенолів із соку аронії.

Процедури вирівнювання шкіри, схвалені FDA, такі як Cellfina від Ulthera і Cellutaze від Cynosure. 
Радіочастотні та оптичні технології засвідчили хорошу ефективність у підвищенні гладкості 
шкіри у випадку помірного целюліту.

Ліполітики непрямої дії. Препарати, які містять комбінації кофеїну, ТНРЕ, ретинолу і глауцину.

РЕКОМЕНДАЦІЇ
СИСТЕМНІ

ПРОЦЕДУРНІ

ТОПІЧНІ

Целюліт – це стан шкіри і підшкірно-жирової 
клітковини, за якого розвивається нерівномір-
ний фіброз у жировому шарі, що зовні прояв-
ляється виникненням горбиків у місцях нако-
пичення жиру. Наявність целюліту не є захво-
рюванням, а тільки спричиняє естетичні 
незручності. Целюліт переважно з’являється на 
стегнах, руках і сідницях, він є майже у 85% 
жінок старших 20 років. Гормональні фактори, 
дієта і спосіб життя впливають на вірогідність 
його появи в осіб із генетичною схильністю. 

Целюліт може стати причиною серйозних 
косметичних та психологічних проблем у жінок. 
Варто пам’ятати, що наявність генетичної 
схильності не є гарантією появи целюліту. Ця 
схильність може проявитися через наявність 
зайвої ваги або у результаті гормональних змін, 
спричинених стресом чи менопаузою. Деякі 
антицелюлітні засоби і мезотерапевтичні 
коктейлі ефективні для звільнення від целюліту, 
як і корекція харчування.

1.7. СХИЛЬНІСТЬ ДО УТВОРЕННЯ ЦЕЛЮЛІТУ 

124 124-125, 127

125, 126

128-129

130-131

124, 127, 132, 133
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Існує ряд доказів, що вживання коферменту Q10 зменшує симптоми варикозного розширення 
вен. Також його можна застосовувати для профілактики.

Процедури з використанням радіочастотних технологій довели свою високу ефективність. 
Багато лазерних систем також використовується для боротьби з проявами варикозного розши-
рення вен. Давніші технології, такі як амбулаторна флебектомія, практикують у випадках незнач-
ного варикозного розширення.

РЕКОМЕНДАЦІЇ
СИСТЕМНІ

ПРОЦЕДУРНІ

1.8. СХИЛЬНІСТЬ ДО ВАРИКОЗНОГО
РОЗШИРЕННЯ ВЕН
Варикозне розширення вен проявляється лініями темно-фіолетового кольору із синіми прожилка-
ми під шкірою на задній поверхні ніг. Воно наявне у  третини населення планети. Крім естетичних 
проблем, цей стан може викликати біль, свербіж, або більш тяжкі наслідки – венозні виразки і 
тромбози.
Варикозне розширення вен часто успадковується генетично, хоча на його прояви впливають вага, 
фізична активність і гормональний статус.

134

135, 136

134, 138, 140, 141

137-139

142

143,144

145-150

151-152
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Збільшення вживання продуктів із вмістом великої кількості омега-3 жирних кислот: лляного 
насіння, волоських горіхів, жирної риби, риб’ячого жиру, лосося, бурих водоростей, оливок. 
Прийом харчових добавок із вмістом омега-3, особливо у складі яких є ЕРА- і DHA-кислоти.

Омега-3 жирні кислоти є у багатьох комбінованих кремах і сироватках. Рекомендується викори-
стовувати креми з оливковою і соняшниковою оліями. Такий спосіб застосування жирних кислот 
дуже ефективний як для профілактики старіння шкіри, так і для оздоровлення всього організму.

РЕКОМЕНДАЦІЇ

ТОПІЧНІ

СИСТЕМНІ

кислотами. Омега-3 жирні кислоти захищають 
шкіру від ультрафіолету і зменшують рівень 
запалення. На вміст в організмі довголанцю-
гових поліненасичених жирних кислот вплива-
ють як раціон харчування, так і генотип людини. 
Більшість західних дієт включають достатню 
кількість омега-6, але недостатню кількість 
омега-3 кислот. Крім того, у деяких людей 
спостерігається знижена активність ферментів 
метаболізму жирних кислот. Вони схильні до 
дефіциту омега-3 кислот, який необхідно 
поповнювати харчовими добавками і корекцією 
раціону харчування.

Омега-3 та омега-6 жирні кислоти – це полінена-
сичені жирні кислоти, важливі для профілактики 
захворювань і старіння шкіри, серця і мозку. 
Вони володіють здатністю знижувати рівень 
запалення і перешкоджати передчасному 
старінню. Зокрема, вкрай важливими є альфа-лі-
ноленова і лінолева кислоти, що є незамінними 
жирними кислотами і повинні постійно надходи-
ти до організму. Дефіцит цих жирних кислот 
може  призвести різних проблем шкіри – зокре-
ма, дерматиту, акне, сухості шкіри, псоріазу тощо. 
Цих негативних наслідків можна уникнути, 
приймаючи харчові добавки з омега-3 жирними

2.1. ДЕФІЦИТ ОМЕГА-3  І ОМЕГА-6
ЖИРНИХ КИСЛОТ

158, 159

160

165, 166

167

168-172

6, 156, 157, 161, 163

13, 164

153-157

Ω 6

Ω 3
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Вживання продуктів із вмістом великої кількості фолієвої кислоти: спаржа, шпинат, броколі, 
боби, яйця. Також прийом харчових добавок з вмістом фолієвої кислоти.

Фолієва кислота (у поєднанні з креатином) поліпшує еластичність шкіри та      підтримує актив-
ний метаболізм колагену. Ця комбінація використовується в багатьох кремах і сироватках.

фолієвої кислоти впливають як раціон харчу-
вання, так і генетична схильність. Рекомендова-
на добова норма фолієвої кислоти для 
більшості дорослих становить 400 мкг (600 мкг 
для вагітних жінок). Варіанти гену MTHFR 
пов’язані зі зниженим рівнем фолієвої кислоти 
в крові, що з часом негативно позначається на 
якості шкіри.

Прийом харчових добавок із фолієвою кисло-
тою може компенсувати генетичні особливості і 
є хорошою профілактикою старіння шкіри.

Фолієва кислота разом з вітамінами В6 і В12 
активно бере участь у синтезі нуклеїнових 
кислот і метаболізмі амінокислот. Дефіцит 
фолієвої кислоти збільшує ризик захворювань 
шкіри (псоріазу, тромбозу глибоких вен) і 
призводить до її передчасного старіння.
Дефіцит фолієвої кислоти підвищує рівень 
гомоцистеїну, який прискорює процеси старін-
ня шкіри, викликає деградацію колагену, 
фібриліну та еластину. Фолієва кислота допома-
гає підвищити еластичність шкіри, а також 
зменшує ознаки старіння шкіри. На рівень 

2.2. ДЕФІЦИТ ФОЛІЄВОЇ КИСЛОТИ

РЕКОМЕНДАЦІЇ

ТОПІЧНІ

СИСТЕМНІ

173

179

180

138, 181

174-178

180

179, 182

174
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Вживання продуктів із високим вмістом вітаміну Е: соняшникове насіння, мигдаль, спаржа, 
зародки пшениці. Короткочасний прийом харчових добавок з вмістом вітаміну Е в комбінації з 
вітаміном С.

Застосування кремів і сироваток з вітаміном Е, особливо напередодні літа. Надзвичайно ефек-
тивні засоби по догляду за шкірою з комбінацією вітамінів Е, С, А і В3.

РЕКОМЕНДАЦІЇ

ТОПІЧНІ

СИСТЕМНІ

вітаміну Е для більшості дорослих становить 15 мг. 
Дослідження засвідчили, що прийом вітаміну Е в 
поєднанні з вітаміном С зменшує УФ-індуковане 
запалення шкіри та пошкодження шкіри. У деяких 
людей через генетичні особливості спостері-
гається хронічно знижений рівень вітаміну Е в 
плазмі крові. Для них особливо актуальне 
поповнення дефіциту цього вітаміну за допомо-
гою корекції дієти чи прийому харчових добавок.

Вітамін Е – потужний антиоксидант, необхідний 
для роботи імунної системи, захисту шкіри від 
запалення і шкідливої дії ультрафіолету.

Дефіцит вітаміну Е посилює розпад  колагену і 
знижує рівень захисту шкіри від дії хронічного 
запалення, прискорюючи процеси старіння 
шкіри. На рівень вітаміну Е в організмі впливає 
як раціон харчування, так і генетичні особли-
вості людини. Рекомендована добова доза 

2.3. ДЕФІЦИТ ВІТАМІНУ Е

183-185

183

186

13, 187-190 

191

186

192
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Вживання продуктів із високим вмістом вітаміну D: жирна риба, морепродукти, яйця і гриби. 
Вживання харчових добавок з вітаміном D.

Нині немає наукових даних про ефективність топічного застосування засобів, які містять вітамін 
D, для захисту шкіри. Проте такий підхід ефективний у лікуванні псоріазу.

РЕКОМЕНДАЦІЇ

ТОПІЧНІ

СИСТЕМНІ

харчування, так і генетичні особливості людини. 
Рекомендована доза вітаміну D для більшості 
дорослих становить 15 мкг/день (600 МЕ/день). 
Американська академія дерматології рекомен-
дує норму 25 мкг/день ( 1000 МЕ/ день) для 
людей, які мають підвищений ризик розвитку 
дефіциту вітаміну D. Люди, які мало перебува-
ють під сонцем, літні люди та ті, хто використо-
вує активний фотозахист у вигляді кремів, 
ризикують зіткнутися з дефіцитом цього важли-
вого вітаміну. Крім того, незбалансований 
раціон харчування і низьке споживання море-
продуктів можуть спричинити серйозний 
дефіцит вітаміну D. Особливо у людей, генетич-
но схильних до таких станів.

Вітамін D виробляється у шкірі під дією 
ультрафіолету, а також потрапляє в організм 
людини з деякими продуктами харчування. 
Надмірний вплив ультрафіолетового випромі-
нювання запускає процеси старіння шкіри. 
Водночас дефіцит вітаміну D призводить  до 
різних патологічних станів шкіри – псоріазу, 
атопічного дерматиту, вітіліго та іхтіозу. Пору-
шення в роботі рецептора вітаміну D пов’язані з 
облисінням та ризиком ком розвитку раку 
шкіри. Вітамін D допомагає мінімізувати акне, 
підвищити еластичність шкіри, поліпшити 
утворення колагену, нормалізувати колір шкіри 
та зменшити появу темних плям. На рівень 
вітаміну D в організмі впливає, як раціон

2.4. ДЕФІЦИТ ВІТАМІНУ D

193, 194

195-198

193, 200

201-204

205, 206

207

199
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Відмовитись від куріння, уникати пасивного куріння.

МІНІМІЗУВАТИ ЗАГРОЗУ

Ген GSTP1 активно працює  у клітинах шкіри та печінки, забезпечує захист нашого організму від 
токсинів. У випадку низької активності цього гену наш організм сильніше піддається шкідливому 
впливу електрофільних ксенобіотиків і канцерогенних речовин: розчинників, гербіцидів, пестици-
дів, поліциклічних ароматичних вуглеводів і важких металів. Ці речовини часто зустрічаються у 
складі побутової хімії, низькоякісних косметичних засобів. Вони також потрапляють у наш організм 
із продуктами харчування, які не пройшли належний контроль якості. За наявності генетичної 
схильності вплив цих речовин підвищує ризик розвитку раку шкіри, а також може призводити до 
накопичення токсичних речовин в організмі. 

3.1. ТОКСИНИ

210-211

Куріння негативно впливає на продукцію колагену в шкірі, а також на активність ферментативних 
систем детоксикації. Крім того, паління часто призводить до утворення зморшок, проблем з волоссям 
та підвищує ризик розвитку ракових захворювань. Генетичні особливості системи детоксикації 
організму можуть посилювати шкідливий вплив куріння на стан шкіри та волосся.

3.2. КУРІННЯ

212-123

МІНІМІЗУВАТИ ЗАГРОЗУ

Уникати вживання дуже обсмаженої їжі, контакту з гербіцидами, фунгіцидами, інсектицидами, 
промисловими розчинниками і важкими металами. Не використовувати низькоякісну косметику і не 
очищену водопровідну воду.

Підвищити  інтенсивність  детоксикації організму можна за допомогою попередників і кофакторів 
глутатіона (зокрема, метіоніну), N-ацетилцистеїну, глутаміну, гліцину, магнію, альфа-ліпоєвої кислоти. 
Активує систему детоксикації також вживання цибулі, цибулі-порею, часнику і хрестоцвітих (напри-
клад, броколі, цвітної капусти, білокачанної капусти, брюссельської капусти).210
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Уникати тривалого перебування на сонці, використовувати сонцезахисні креми з максимальним ступенем 
захисту.

МІНІМІЗУВАТИ ЗАГРОЗУ

Обмежити вживання кави (денна доза – не більше трьох чашок) і напоїв із вмістом кофеїну (енергетиків).

МІНІМІЗУВАТИ ЗАГРОЗУ

Вживання великих доз кофеїну часто призводить не тільки до збільшення ризику деяких захворю-
вань в осіб, які мають до них      генетичну схильність, але й до дегідратації шкіри. Аби уникнути 
шкідливої дії кофеїну на шкіру, необхідно враховувати індивідуальні генетичні особливості детокси-
кації кофеїну, які зумовлюють підвищену концентрацію цієї речовини в крові і збільшують ризик 
дегідратації (зневоднення) тканин.

3.3. КАВА

208, 209

Під дією сонячних променів у шкірі відбуваються процеси оксидативного і фотопошкодження, які 
впливають на структуру позаклітинного матриксу, і спричиняють погіршення якості шкіри та утво-
рення плям і зморшок. За агресивного впливу сонячної радіації виникає пошкодження позаклітин-
ного матриксу, що усувається спеціальними ферментативними системами шкіри. Генотип  впливає 
на активність систем відновлення, таким чином забезпечуючи нашу вроджену реакцію на фото-
старіння шкіри.

3.4. УЛЬТРАФІОЛЕТОВЕ ПОШКОДЖЕННЯ

1-3



20

Зв'язок досліджуваних поліморфних варіантів 
генів з тією чи іншою характеристикою шкіри 
ґрунтується на наукових дослідженнях, посилан-
ня на які наведені у тексті цього документа. 
Генетичний паспорт шкіри враховує багато 
однонуклеотидних поліморфізмів, пов’язаних зі 
здоров’ям шкіри. ДНК для цього дослідження 
виділяють із крові чи слини. Послідовності ДНК, 
які досліджуються, аналізуються методами, 
заснованими на полімеразній ланцюговій 
реакції. Мета цього тесту – надання інформації 
про те, як гени досліджуваної людини вплива-
ють на стан її шкіри та особливості харчування. 
Це дослідження не передбачає  зміни дієти, 
характеру фізичної активності чи будь-яких 
медичних процедур на основі результатів 
генетичного тестування без консультації з 
вашим особистим лікарем.

На особливості стану шкіри та засвоєння різних 
речовин, крім генетичних факторів, також 
можуть впливати характер харчування та спосіб 
життя. Мета цього дослідження – надання 
інформації саме про генетичні схильності до 
розвитку тих чи інших фізіологічних станів. Ці 
схильності можуть бути модифіковані фактора-
ми зовнішнього середовища і фізіологічними 
особливостями людини.

Інтерпретації та рекомендації, наведені в цьому 
документі, засновані переважно на результатах 
досліджень, в яких взяли участь люди європе-
оїдної раси. Рекомендації для представників 
інших рас можуть відрізнятися від зазначених.
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