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С давних времён людей интересовала связь между здоровьем человека и 

его питанием. Ещё в 5 веке до нашей эры Гиппократ сказал: «Мы то, что мы 

едим». Это высказывание очень актуально и в наше время.   

Удивительным образом устроен организм человека.  Его кожа участвует в 

регулировании гормонального и водно-солевого баланса, температуры тела.   А 

эпидермис, являясь наружным слоем, защищает мягкие ткани от негативных 

явлений внешней среды. Поддержанию защитных функций кожи и её 

молодости способствует правильное питание.  Существуют продукты вредные 

для кожи, которые снижают способность эпидермиса выполнять свои защитные 

функции.  Кожа человека, который склонен к употреблению вредных 

продуктов, подвергается повышенному риску.  

Специалисты уверяют, что для здоровья кожи мало ухаживать за ней 

только с использованием косметических средств, нужно ещё позаботиться о 

внутреннем уходе за собой. 
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Проблема заключается в том, что подростки зачастую не задумываются о 

том, что то, что они едят, сказывается в целом на здоровье человека. А 

внутренние проблемы проявляются различными высыпаниями на коже. 

Актуальность выбранной темы: Здоровая, чистая кожа – это всегда 

актуально.  Чистая кожа предаёт уверенность себе. Изучение данного вопроса 

позволит проанализировать свой рацион питания и, возможно, решить 

проблемы сухости кожи, угревой сыпи, склонности к покраснениям и другие.   

Рациональное питание и его значение для здоровья 

Извечное стремление людей быть здоровыми и работоспособными 

привело к тому, что в последнее время много внимания стало уделяться 

рациональному питанию как одному из важных компонентов здорового образа 

жизни. Правильное, научно обоснованное питание - это важнейшее условие 

здоровья, работоспособности и долголетия человека. 

С пищей человек получает все необходимые элементы, которые 

обеспечивают организм энергией, необходимой для роста и поддержания 

жизнедеятельности тканей. 

Необходимые организму питательные вещества подразделяются на шесть 

основных типов: углеводы, белки, жиры, витамины, минеральные элементы и 

вода. Правильно питаться - это значит получать с пищей в достаточном 

количестве и в правильном сочетании все, что требуется организму. 

Правильное питание - это, прежде всего разнообразное питание с учётом 

генетических особенностей человека, его возраста, физических нагрузок, 

климатических и сезонных особенностей окружающей среды. Оно позволяет 

организму максимально реализовать его генетический потенциал, однако 

превзойти этот потенциал организм не в состоянии, как бы хорошо не было 

организовано питание.  

Необходимо отметить, что нет таких пищевых продуктов, которые сами по 

себе были бы хорошими или плохими. Питательной ценностью в той или иной 

степени обладают все пищевые продукты, но не существует и некой идеальной 
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пищи. Важно не только то, что мы едим, а, сколько едим, когда едим и в каких 

сочетаниях съедаем те или иные продукты. 

Для того, чтобы питание отвечало требованиям здорового образа жизни, 

оно должно обеспечивать организм всеми необходимыми пищевыми 

элементами в необходимом количестве и нужном сочетании. Человеческий 

организм - сложный механизм. Здоровье человека зависит от того, сколько 

человек получает энергии и сколько он её расходует и как гармонично при этом 

работают все его органы, обеспечивая необходимый уровень 

жизнедеятельности. Одним из критериев оценки этого состояния может 

служить масса тела человека, определяемая с учётом его роста. 

Негативное влияние на организм оказывает избыточное или недостаточное 

питание. При чрезмерном питании в значительной мере увеличивается масса 

тела, что может привести к ожирению, а, в конечном счёте, к различным 

заболеваниям сердечно-сосудистой системы, диабету, нарушениям обмена 

веществ и т. п. При недостаточном питании человек резко худеет, ухудшается 

его самочувствие, падает работоспособность, снижается иммунитет. Вот 

почему так важно соблюдать правила рационального, сбалансированного и 

полноценного питания 

Продукты, оказывающее положительное влияние на кожу: 

1. Растительные масла. Нужны из-за того, что содержат ненасыщенные 

жиры, содержат полезные микроэлементы, витамины (в особенности много 

витамина Е, который защищает клетки кожи от токсичных веществ, борется с 

шелушением, поддерживает эластичность и влажность) и минералы. 

2. Натуральный йогурт. Он положительно влияет на работу органов 

пищеварения. При нормальном функционировании с данным продуктом, кожа 

будет радовать своим безупречным внешним видом из-за содержащегося 

витамина В12, благодаря которому клетки так быстро заменяются. 

3. Морепродукты. Они богаты омега-3, жирными кислотами и йодом, 

которые отвечают за красивую и здоровую кожу.  В данных в продуктах 
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содержится витамин В6, который увлажняет, питает, восстанавливает кожу, 

действуя в качестве антисептика.  

4. Цитрусовые. Из-за них кожа становится эластичной и 

гладкой. Потребление грейпфрута, апельсинов и лимонов помогает подтянуть 

кожу и предотвратить появление морщин. Кроме того, витамин С справляется с 

воспалением, а его антиоксидантные свойства приостанавливают старение 

кожи. 

5. Орехи. При его потреблении кожа становится более нежной и мягкой. 

Также несёт функцию предотвращения старения, защиты от УФ излучений, 

быстрого обновления тканей. 

6. Злаковые. Они делают кожу ровной и чистой. Так, гречка активно 

борется с воспалением, которое провоцирует повреждение кожи. 

Вредные продукты для кожи лица 

1. Рафинированные Углеводы. Они относятся к обработанному сахару и 

муке. они истощают здоровые кишечные бактерии. Рафинированные углеводы 

хорошо питают только вредные бактерии кишечника, старят кожу, 

увеличивают выработку жира 

Аналогом к такому сахару могут быть натуральные подсластители, такие 

как сырой мёд, кленовый сироп, яблочный соус, стевия с зелёными листьями и 

кокосовый нектар. 

2. Молочные продукты 

Причины вреда: 

2.1. Являются воспалительной едой. Они обостряют уже существующие 

высыпания. 

2.2. Гормоны роста и антибиотики часто содержатся в обычных молочных 

продуктах. Из-за данного фактора может произойти нарушение гормонального 

баланса организма. 

2.3 Распространена пищевая чувствительность 

Аналогом молочных продуктов могут быть: кокосовое, несладкое ореховое, 

миндальное и молоко кешью. 
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3. Соя 

Причина вреда: 

Соя содержит фитоэстрогены, которые при всасывании в организм 

имитируют гормон эстроген. Подобно гормонам роста, содержащимся в 

молочных продуктах, фитоэстрогены также могут нарушать гормональный 

баланс и приводить к избытку эстрогена в организме.  

Аналоги: Вместо соевого молока, можно брать ореховое. Тофу можно 

заменить бобами, органическим мясом травяного откорма, а соевый соус - 

кокосовыми аминокислотами. 

4. Пшеница 

Причина вреда: 

Современная пшеница уже не та, какую производили раньше. 

Модификация зерна привела к  увеличению глютена и фитиновой кислоты, что 

затрудняет её переваривание. 

Аналоги: просо, киноа, гречневая, рисовая, ячневая, кукурузная крупа. Они 

содержат витамин В и минералы, которые помогают удерживать влагу кожи. 

5. Алкоголь 

Причины вреда:  

Алкоголь содержит сахар, который повышает его уровень в крови и может 

способствовать старению, истощая коллаген. Он выводит витамин А, который 

восстанавливает кожу. Алкоголь также обезвоживает, что мешает вашей коже 

сиять, удерживать влагу и может вызвать тёмные круги вокруг глаз. 

Аналог: скорее всего его не существует, лучше отказаться от него и выпить 

просто чай или воду. Но всё же, если рассматривать вариант без отказа от 

алкоголя, то лучше выбирать красное вино в небольшом количестве, а всё из-за 

того, что оно содержит полезный ресвератрол.  

6. Обработанное мясо: 

Причины вреда: 

Обработанное мясо: бекон, вяленое мясо, сосиски содержат большое 

количество солей натрия, которые задерживают воду и могут вызвать отёчность 
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на вашем лице. Они содержат вещества, образующиеся при копчении 

нитритами, используемыми как консерванты, являющиеся канцерогенами. 

Данный фактор приводит к нарушению обмена веществ и преждевременному 

старению кожи. 

Аналоги: отварные, паровые блюда, мясо животных выращенных на травах, 

нежирные сорта рыбы.  

7. Кофеин  

Причины вреда: 

Постоянное употребление кофеина имеет возможность увеличить степень 

кортизола, который действует, как андроген,  активизируя деятельность 

сальных желез. Другие различные гормоны выходят из строя и появляются 

новые воспаления. 

Аналоги: кофе без кофеина, травяные чаи, способствующие детоксикации, 

натуральные соки, отвар шиповника. 

8. Острая пища 

Причины вреда:  

Прыщи и другие воспалительные кожные заболевания являются признаком 

избытка тепла в организме, поэтому следует избегать употребления острой 

пищи, обладающей согревающими свойствами. Также это связано с 

повышенным содержанием жиров, натрия и сульфитов в их составе. Подобные 

вещества вызывают обезвоживание кожи и воспаление вследствие ослабления 

коллагена. 

Аналоги: Как мы понимаем нет аналогов острого, но можно использовать 

любые другие травы для ароматизации. 

Вегетарианство и  здоровье кожи человека 

Сейчас существует множество тенденций питания, например, 

фрукторианство и пескетарианство, сыроедство и другие. Наверное, самый 

известный из всех - веганство, который с каждым годом всё больше набирает 

популярность. Рассмотрим поподробнее данное течение. 
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Веганство - это философия и образ жизни людей, которые стремятся 

исключить насколько это возможно все формы эксплуатации животных и 

жестокого обращения с ними для получения пищи, одежды или любых других 

целей, и, как следствие, способствуют разработке и использованию альтернатив 

без животных. 

Как влияет отказ от продуктов животного происхождения  на кожу людей? 

Положительное влияние: 

1. Учёными было доказано, что молочная продукция выводит из 

равновесия организм, ухудшая кожу и вызывая прорывы. В Корее были 

проведены исследования, которые показали, что те, кто ел больше овощных 

продуктов, меньше страдают угревой сыпью, нежели те, кто ест сыры и мясо 

высокой переработки. 

2. Растительные диеты обладают противовоспалительными действиями. Те, 

кто придерживался её на протяжении длительного времени понизили 

вероятность острого и хронического воспаления (акне, экзему, атопический 

дерматит, кожную аллергию). Данные заболевания также могут накапливаться 

годами и проявляться, но у них не будет таких резких всплесков. 

3. Масло льняных семян помогают нормализовать выработку  количества 

масел в кожу, уменьшению закупорки пор, улучшению внешнего вида. 

Употребление таких зёрен снижают также выработку кожного сала. 

4. Растительные диеты увеличивают количество содержания 

антиоксидантов, не давая так быстро наступать к преждевременному старению 

кожи. Содержание антиоксидантов в фруктах и овощах в 33 раза выше, чем в 

мясе, яйцах, рыбе. 

5. Кабачки, морковь и ямс содержат бета-каротин, который придаёт 

здоровый блеск, а витамин С, содержащийся в цитрусовых, поддерживает 

сияние кожи. 

Отрицательное влияние: 

Если организму не хватает питательных веществ, жиров, минералов на 

диете, то это может негативно влиять на кожу. Очень важно убедиться, что вы 
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удовлетворяете все свои диетические потребности, иначе возникнут недостатки, 

влияющие на здоровье вашей кожи. Так, кокос, авокадо, которые содержат 

много жирных насыщенных и ненасыщенных кислот,  жизненно необходимы 

для предотвращения сухости кожи. 

Избыток жиров, трансжиров, рафинированного сахара или муки также 

могут привести к обострению кожных заболеваний. Некоторые замечают, что 

после резкого перехода на данное питание, кожа начинает лопаться, вполне 

вероятно из-за приспособления к новому питанию происходят выведения 

токсинов. 

Существуют вегетарианские диеты, основанные на обработанной 

нездоровой пище или закусках, неудовлетворяющих нормальное состояние 

организма. Это питание приносит мало пользы, в таком случае лучше сходить к 

специалисту, который составит правильный план питания.  

Анкетирование 

Для того, чтобы более подробнее рассмотреть тему, было принято 

решение провести анкетирование среди учащихся СОШ № 21. Исследование 

осуществлялось среди подростков в возрасте 14 - 17 лет. Респондентами были 

стали 64 учащихся 9-10 классов, среди которых 34 девочки и 30 мальчиков. 

 Для исследования мною была составлена Анкета социологического 

опроса учащихся (приложение 2). 

В анкетировании приняли участие ученики, из которых 53% - женского 

пола и 47% - мужского. 

Используя сравнение ответов разнополых участников на вопрос №2 

«Есть ли у вас какие-то проблемы с кожей?», по результатам опроса мы узнали: 

  Респонденты мужского пола: 10% считают, что у них серьёзные 

проблемы с кожей. 43,3% утверждают, что у них есть высыпания, но их не так 

много. 46,7% ответили, что у них здоровая, чистая кожа. 

Респонденты женского пола: 12% считают, что у них большое количество 

высыпаний на коже, 56% - ответили о том, что есть небольшое количество 

проблем и 32% - утверждают, что их кожа в хорошем состоянии. 
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Проведя анализ, по результатам ответов опрошенных, мы можем сказать 

о том, что у мальчиков встречается меньше различных высыпаний. Девочки 

относятся более критично к состоянию кожи, чем мальчики. 

Проанализируем вопросы «Есть ли у вас какие-то проблемы с кожей?» и 

«Как часто вы едите «вредные» продукты?»: 

 

  

Итак, из опрошенных преимущественно все хоть раз в неделю едят что-то 

из «вредной пищи». Интересно то, что те 10 и 12% респондентов, у которых 

есть высыпания на коже, слишком часто едят еду, в которой много 

неправильных компонентов с большим содержанием углеводов, жиров. 

Проведём анализ вопроса «Пользуетесь ли вы уходом для лица?»: 

По результатам опроса ухаживают за собой на ежедневной основе чаще 

девочки, чем мальчики. Многие следят за собой и делают какие-то процедуры, 

но не регулярно. Можно сделать вывод, что на достаточно хорошее состояние 

кожи опрошенных ещё влияет и регулярный уход. 

 «Были ли у кого-то в вашей семье проблемы с кожей?» и «Есть ли у вас 

какие-то проблемы с кожей?»: 

По результатам опроса оказалось, что очень многие не осведомлены о 

проблемах здоровья их родных. Также можем сделать вывод, что генетическая 

предрасположенность существует, только у кого-то она рецессивная и вообще 

никак не проявляется или редко в небольших количествах, а кому-то не повезёт 

и это будет доминантный признак, от которого сложно избавиться. 

«Обращались ли вы когда-нибудь на консультацию к врачу косметологу 

дерматологу?» и «Есть ли у вас проблемы с кожей?»: среди опрошенных было 

очень мало тех, кто ходил на приём к специалисту.  

 Проанализируем вопросы «Можете ли Вы назвать своё питание 

здоровым?» и  «Как часто вы едите «вредные» продукты?»: 

Многие считают, что их питание достаточно хорошо сбалансированное, 

но иногда они могут позволить себе дать слабину и съесть что-то не очень 
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правильное. Кто-то говорит, что оно у них идеальное, а некоторые честно 

отвечают о неправильности и желании изменить его. Так ли это, можно узнать, 

если сравнить этот вопрос с вопросом №3. Действительно, многие ответили, 

что могут позволить съесть какую-то вредную еду всего максимум 3-4 раза в 

неделю. Однако скорее всего среди ребят есть и те, кто не понимают, что же 

такое «здоровое питание» и ошибочно выбирают ответ под номером 1. 

Вывод по результатам анкетирования: 

 У учащихся  нашей школы есть проблемы с кожей, причём у девочек они 

встречаются чаще. На их появление влияет: употребление «вредных 

продуктов», нечастый уход за кожей или его неправильное назначение, 

отсутствие консультаций с врачом, возможная аллергия на какие-то продукты 

или  генетические предрасположенности.  

Зачастую ребята ошибочно считают своё питание правильным. Они могут 

есть на постоянной основе, например, чипсы, сухарики или что-то подобное. 

Нужно понимать, что это нужно пытаться исключить из своего рациона, иначе 

это может привести к печальным последствиям. 

III. Заключение 

Выдвинутая мною гипотеза на тему «Влияние питания на состояние кожи 

организма» подтвердилась. Состояние кожи человека зависит от правильно 

составленного рациона и качества продуктов. 

 Как показывает работа, «мы то, что мы едим». Весь «строительный 

материал» для клеток кожи мы получаем из витаминов, минералов и 

аминокислот, доставляемых с пищей. Поэтому рацион влияет на работу 

организма, а она в свою очередь — на красоту и качество кожи. Если ты 

бережно ухаживаешь за кожей снаружи, но её состояние ухудшается, дело 

точно в питании. Для решения данной проблемы следует обратиться к 

специалисту, который подберёт точный рацион и назначит лечение. 
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Приложение 2 

Анкета социологического опроса учащихся 

 

1. Ваш пол? 

а) мужской 

б) женский 

2.Есть ли у вас какие-то проблемы с кожей? 

а) да, их много 

б) да, но в небольших количествах 

в) нет 

3. Как часто вы едите «вредные» продукты? 

(чипсы, фастфуд, газировка, сладкое,...) 

а) раз в неделю 

б) от 1 до 4-х раз в неделю 

в) очень редко  

4. Пользуетесь ли вы уходом для лица? 

(сыворотки для лица, тоники, пенки, маски, пилинг, крема,...)  

а) да, на ежедневной основе 

б) иногда  

в) нет  

5. Были ли у кого-то в вашей семье проблемы с кожей? 

а) да 

б) нет 

в) не знаю 

6. Обращались ли вы когда-нибудь на консультацию к врачу 

косметологу&дерматологу? 

а) да 

б) нет 

7. Есть ли у вас какая-то аллергия на продукты? 

а) есть  

б) нет  

в) возможно есть, но врач это ещё не подтвердил 

8. Можете ли Вы назвать своё питание здоровым? 

А) да, могу 

Б) в  принципе, могу, но иногда позволяю себе какие-то вредности 

В) Нет, но хотел(а) бы изменить режим и рацион. 
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Приложение 3 

 


