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Witamina C - sekret mtodej i promiennej skory
Vitamin C - the secret of young and glowing skin
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ABSTRAKT: Celem niniejszego artykulu jest przyblizenie jednego z cennych skladnikéw aktywnych,
a mianowicie kwasu askorbinowego — naszej witaminy C, ktéry zaczal by¢ doceniany dopiero od kilku lat.
Zapobiega ona przede wszystkim uwalnianiu sie wolnych rodnikéw, co doskonale wplywa na stan naszej
skory [1]. Méwi sie, ze witamina C jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Przyspiesza ona
proces gojenia sie ran, aktywuje liczne enzymy, zapobiega powstawaniu zmarszczek, wyréwnuje naturalny
koloryt skory, czy takze wzmacnia zeby i dzigsta dodatkowo zwalczajac bakterie powodujace préchnice [2]. Czego
mozemy sie spodziewac, gdy wlaczymy witamine mlodosci do codziennej pielegnacji? Jak wplywa ona na nasz
organizm i o czym nalezy pamieta¢ stosujac ja? Na te i inne pytania odpowiedZz bedzie mozna znalez¢
w niniejszym artykule.

ABSTRACT: The aim of this article is to introduce one of the valuable active ingredients, namely ascorbic acid -
our vitamin C, which has only begun to be appreciated in the last few years. In particular, it prevents the release
of free radicals, which is excellent for the condition of our skin. [1] Vitamin C is said to be essential for the body
to function properly. It speeds up the healing process of wounds, activates numerous enzymes, prevents the
formation of wrinkles, evens out the natural skin tone, or strengthens teeth and gums by additionally fighting the
bacteria that cause decay [2]. What can we expect when we include the youth vitamin in our daily care? How
does it affect our body and what should we keep in mind when taking it? These and other questions will be
answered in this article.

Slowa kluczowe: witamina C, zdrowa skdra, kolagen, antyoksydant

1. Wstep

Skéra sklada sie z dwoch warstw o zupelnie innych strukturach- zewnetrznego naskorka
i glebszej skory wilasciwej. Naskdérek pelni funkcje barierowe i zbudowany jest glownie
z keratynocytéw. Warstwa skory wilasciwej obejmuje uklady naczyniowe, limfatyczne i neuronowe
oraz zapewnia site i elastyczno$é. Sklada sie glownie ze ztozonych bialek i jest bogata we widkna
kolagenowe. Fibroblasty to rodzaj komorek, ktére w najwiekszej ilosci wystepuja w skorze wlasciwej.
Fibroblasty zaangazowane sa w synteze wielu skladnikow macierzy zewnatrzkomoérkowej. Naczynia
krwionos$ne znajdujace sie w skdérze wlasciwej dostarczajg sktadniki odzywcze do obu warstw skdry.
Pomiedzy gléwnymi warstwami skory znajduje sie polaczenie skdrno-naskorkowe [1].

Witamina C jest to rozpuszczalna w wodzie witamina niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Znana jest nie tylko ze swoich cudownych wtasciwosci prozdrowotnych
przez to jak pomaga w walce z przeziehieniem i wspomaga odpornosc, ale dodatkowo ma swdj
zbawienny wplyw na skdre. Nie nalezy jednak do substancji, ktéra mozna samodzielnie
wyprodukowac, tylko nalezy ja dostarczac. Zeby zachowaé promienny wyglad skory, a takze utrzymac
ja w dobrej kondycji nalezy dbac¢ nie tylko o odpowiednie odzywienie, nawodnienie
i dostarczanie skladnikow odzywczych, ale takze o odpowiednia pielegnacje cery. Wiaczenie do
codziennej pielegnacji kwasu askorbinowego pozwoli wyréwnaé naturalny koloryt skdry, aktywowac
enzymy, czy takze odpowiednio nawilzy¢ naszg cere.
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2. Podstawowe dziatanie witaminy C na skodre

2.1. Dziatanie antyoksydacyjne

Witamina C nalezy do silnych przeciwutleniaczy, ktéry zdolny jest do neutralizacji i usuwania
utleniaczy, ktére pochodza z substancji zanieczyszczajacych $rodowisko i po ekspozycji na
promieniowanie UV.

W wiekszosSci badan przeprowadzonych w celu okreslenia zdolnosci przeciwutleniaczy do
zapobiegania uszkodzeniom oksydacyjnym skory wykorzystano polaczenie zwigzkéw witaminy C,
witaminy E, kwas moczowy oraz inne przeciwutleniacze z grupy karotenoidéw. Witamina C wykazala
sie najwieksza skuteczno$cia w swoim dzialaniu antyoksydacynym w polaczeniu z witaming E [1].

2.2. Stymulacja produkcji kolagenu

Witamina mlodosci przede wszystkim przyspiesza dzialanie enzymoéw, ktore reguluja proces
syntezy kolagenu typu pierwszego oraz typu trzeciego. Mozna nawet uzna¢, ze witamina C jest
kofaktorem, ktory wspomaga tg synteze. Dodatkowo dziala roéwniez na DNA, zwiekszajac szybkos$¢
transkrypcji RNA prokolagenu i tym samym regulowana jest ilo§¢ kolagenu w naszym organizmie.
Istotny udzial ma tez przy powstawaniu wigzan wodorowych, ktore taczag aminokwasy w lancuchy,
ktore odpowiadaja za elastycznos$c, sprezystosc, a takze trwalosc¢ [6].

2.3. Rozjasnianie przebarwien

Kosmetyki zawierajace aktywna witamine C dzialaja rozjasniajaco na skore, dzieki czemu
przebarwienia zaréwno te po tradzikowe jak i plamy wskutek braku ochrony przed sloricem zostaja
rozjasnione. Dodatkowo cera staje sie rozjasniona i peina blasku [7].

2.4. Nawilzenie i uelastycznienie

Opisane w literaturze badania na hodowlach komodrkowych mdéwia, ze dodatek witaminy C
wzmaga wytwarzanie lipidéw barierowych i indukuje zréznicowanie keratynocytéw. Na podstawie
obserwacji wysnuto wniosek, ze witamina C moze peini¢ kluczowa role w tworzeniu sie warstwy
rogowej naskorka i w ten spos6b chroni¢ skdre przed utrata wody [1].

3. Pielegnacja i stosowanie witaminy C na skore

Zachowanie mlodego wygladu jest r6wnoznaczne z dostarczeniem skorze kosmetykow bogatych
w skladniki odzywcze. Na rynku coraz wiecej pojawia sie réznych form kosmetykéw, od serum po
kremy czy tez maski, ktére zawierajgq rozne stezenia naszej witaminy. Jesli chcemy wybra¢ dobry
kosmetyk to powinien zawiera¢ on minimum 8% witaminy mlodosci, a najlepiej, gdyby tego zwigzku
byto w okolicach 15% [3].

W jakich kosmetykach znajdziemy witamine C?

» Serum z witaming C - jest to produkt, ktory zawiera wyzsze stezenie skladnika aktywnego niz
typowe kremy, dzieki temu zapewnia on intensywng dawke dla naszej skdry, Posiada ono lekka
konsystencje. Wybierane jest czesto ze wzgledu na szybkie rezultaty. Zalecane jest
w przypadku cery dojrzale;j.

» Krem do twarzy z witaming C - jest to produkt delikatniejszy niz serum, idealny do codziennej
pielegnacji. Przede wszystkim stosowany przez posiadaczy skdry wrazliwej. Mozemy spotkac
zaréwno wersje kremu na noc jak i na dzien.
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» Krem pod oczy z witaming C — przeznaczony jest do pielegnacji cienkiej i wrazliwej skéry pod
oczami. Redukuje on zazwyczaj oznaki zmeczenia, cienie i opuchniecia.

» Emulsja z witaming C - posiada lekka konsystencje i jest 1zejszym odpowiednikiem kremu.
Efekt mozna zobaczyC szybciej. Wyréwnuje ona koloryt, a takze zapobiega powstawaniu
pierwszych zmarszczek.

» Maski i platki z witaming C - to produkty przeznaczone do stosowania raz na jaki$ czas.
Czestotliwosc zalezy od indywidualnych potrzeb skdry, a takze od zalecen producenta [2] .

Jaki jest zatem najlepszy kosmetyk?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie. Dla jednych os6b bedzie odpowiedniejsze serum,
dla innych krem. Najlepsze efekty stosowania mozna zaobserwowac stosujac systematycznie produkt
dwa razy dziennie, np. rano uzywajac kremu do twarzy, a na wieczor serum. Kosmetyki
z witaming C mozna stosowac caly rok, jednak intensywniejsza kuracja powinna odby¢ sie w okresie
jesienno-zimowym. Nalezy rdwniez pamietaé, ze nie nalezy laczy¢ witaminy C z niektérymi
substancjami aktywnymi np. z retinolem czy tez witamina B3 [3].

4. Rodzaje witaminy C w kosmetykach

4.1. Czysty kwas L-askorbinowy

Jest to forma bardzo niestabilna i szybko ulega rozkladowi, co powoduje, ze kosmetyki majg krétka
date waznos$ci. Mozna spotkac ja w ampulkach, ktére przeznaczone sa do jednorazowego uzytku.
Stezenie kwasu w takich kosmetykach waha sie od 10 do 20%. Wykorzystywany jest w przypadku
regeneracji cery po zabiegach kosmetycznych takich jak np. Mikrodermabrazja czy tez po peelingach
ziarnistych i kawitacyjnych. Czysty kwas mozemy rowniez spotka¢ w serum 5% jako skladnik
aktywny, ktére najczesciej stosujemy w celu wzmocnienia skory i jej rozjasnienia [4].

4.2. Tetraizopalmitynian askorbylu

Estrowa pochodna witaminy C, ktéra w skorze przeksztalca sie w biologicznie czynna witamine C.
Jest to olejowa forma witaminy C, bardzo stabilna, trwala i w odrdznieniu do innych form rozpuszcza
sie w thuszczach. Producenci forme te umieszczaja gléwnie w emulsjach, maskach czy tez kremach
przeciwstarzeniowych. Ze wzgledu na swoja duzga skuteczno$¢ nie ma potrzeby stosowania jej
w duzym stezeniu, przez co w kosmetykach mozemy spotkac tg forme w stezeniu 1-3%. Forma ta
polecana jest dla kazdego rodzaju skory, a w szczegolnos$ci w przypadku cery naczyniowej czy tez
z przebarwieniami [5].

4.3. 3-0 Etylowy kwas askorbinowy

Jest to nowoczesna pochodna witaminy C, bardzo trwala. Zalecana jest do ceny dojrzalej, jednakze
skdra wrazliwa réwniez dobrze toleruje ta forme, nie powodujac podraznien. Chroni ona przed
Swiatlem niebieskim, fotostarzeniem, a takze przed wolnymi rodnikami. Mozemy spotka¢ potaczenie
tej formy z ekstraktami ro$linnymi oraz enzymami oksydacyjnymi. Dodawana jest do balsamow,
kremoOw i masek, a takze mozna spotkac ja w serum w stezeniu okolo 5%. Zalecana jest dla oséb
aktywnych fizycznie, u ktérych podczas wysitku zuzywane sg rezerwy witaminy C ze skory [4].
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4.4. Glukozyd askorbylu

Pochodna ta stabilizowana jest przez czasteczke glukozy i uwalniania zostaje stopniowo pod
wplywem enzymu alfa-glukozydazy. Wnika gleboko do skdry, zachowujac przy tym wilasciwosci
czystego kwasu askorbinowego, dzieki czemu rozjasnia dobrze przebarwienia, wyréwnuje kolor
skéry, a takze stymuluje produkcje kolagenu. Forme ta mozna spotka¢é w kremach
przeciwstarzeniowych w stezeniu od 1 do 10%, a w przypadku serum w stezeniu miedzy 10 a 15% [4].

4.5. Sol sodowa fosforanu askorbylu

Forma ta wykazuje stabilno$¢ w roztworach wodnych i jest bardziej odporna na utlenianie niz
w przypadku czystego kwasu askorbinowego. Wystepuje gldwnie w maseczkach, balsamach, a takze
w kremach przeciwstarzeniowych w stezeniach do 5%, natomiast moze by¢ réwniez dodatkiem do
serum o stezeniu 10-15%. Przede wszystkim zapobiega powstawaniu zaskornikow poprzez
zmniejszenie rogowacenia naskorka, a takze przeciwdziala zatykaniu gruczolow lojowych. Siegaja po
nig zazwyczaj osoby majace problem z tradzikiem [4].

4.6. Palmitynian askorbylu

Jest to odpowiednich kwasu askorbinowego, ktory zostal rozpuszczony w tluszczach. Podczas
kontaktu ze skora, rozklada sie na kwas askorbinowy oraz kwas palmitynowy. Jako kosmetyk jest
bardzo stabilny, jednak posiada mala aktywno$é biologiczna. Gléwnie wykorzystujemy go do
balsamow, a takze kremdw, gdzie stymuluje produkcje kolagenu, a takze dziala rozjasniajaco.
Dodatkowo dodawany jest do kreméw do opalania, gdzie chroni przed promieniowaniem UVA
i UVB, a takze zmniejsza rumien powstaly na sloncu. W balsamie wystepuje w stezeniu do 3 %,
natomiast w serum do 10% [4] .

5. Podsumowanie

Na rynku mozemy spotka¢ rozne preparaty zawierajace witamine C i jej pochodne. Mamy wiec
spory wybdr, aby dostosowa¢ odpowiedni zwigzek i jego stezenie do naszego typu cery i wlgczyc¢ go
do pielegnacji skory. Zaleca sie réwniez dawkowanie witaminy C od wewnatrz, spozywajac produkty
bogate w ten cenny skladnik jak owoce i warzywa. Do uzyskania pozadanych efektéw niezwykle
wazna jest systematyczno$¢, jak réwniez niezbedna moze okazaé¢ sie kombinacja kosmetykéw
zwitaming C z innymi skladnikami aktywnymi, a przede wszystkim z ochrong przeciwstoneczng, gdyz
skladniki aktywne moga uwrazliwia¢ naszg skore.

Literatura

[1] Juliet M. Pullar, Anitra C. Carr, and Margreet C. M. Vissers "The Roles of Vitamin C in Skin Health"

[2] https://puderikrem.pl/Witamina-C-na-twarz-dzialanie-i-efekty-blog-pol-1651499601.html

[3] https://tolpa.pl/blog/witamina-c-wlasciwosci-i-dzialanie-jakie-efekty#mcetoc_1hll4cg6a9

[4] https://gemini.pl/poradnik/artykul/kosmetyki-z-witamina-c-kto-powinien-ich-uzywac-i-jakie-maja-
wlasciwosci/

[5] https://ecospa.pl/witamina-c-tetraizopalmitynian-askorbylu-w-formie-oleju

[6] Jak Naturalnie Pobudzi¢ Produkcje Kolagenu w ...VizagoJogahttps://vizagojoga.pl » jak -naturalnie-
pobudzic-produke...

[7] https://betheskygirl.com/pl/blog/jak-pozbyc-sie-przebarwien-5-skutecznych-sposobow-na-poprawienie-
kolorytu-skory-1638461959.html

100


https://puderikrem.pl/Witamina-C-na-twarz-dzialanie-i-efekty-blog-pol-1651499601.html
https://tolpa.pl/blog/witamina-c-wlasciwosci-i-dzialanie-jakie-efekty#mcetoc_1hll4cg6a9
https://gemini.pl/poradnik/artykul/kosmetyki-z-witamina-c-kto-powinien-ich-uzywac-i-jakie-maja-wlasciwosci/
https://gemini.pl/poradnik/artykul/kosmetyki-z-witamina-c-kto-powinien-ich-uzywac-i-jakie-maja-wlasciwosci/
https://ecospa.pl/witamina-c-tetraizopalmitynian-askorbylu-w-formie-oleju
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://vizagojoga.pl/jak-naturalnie-pobudzic-produkcje-kolagenu/&ved=2ahUKEwjO1IDo9ciFAxUWJxAIHRIDCWsQFnoECCYQAQ&usg=AOvVaw1ktcHcHZDCngTwXezCUKki
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://vizagojoga.pl/jak-naturalnie-pobudzic-produkcje-kolagenu/&ved=2ahUKEwjO1IDo9ciFAxUWJxAIHRIDCWsQFnoECCYQAQ&usg=AOvVaw1ktcHcHZDCngTwXezCUKki
https://betheskygirl.com/pl/blog/jak-pozbyc-sie-przebarwien-5-skutecznych-sposobow-na-poprawienie-kolorytu-skory-1638461959.html
https://betheskygirl.com/pl/blog/jak-pozbyc-sie-przebarwien-5-skutecznych-sposobow-na-poprawienie-kolorytu-skory-1638461959.html

