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Projezte se k mladi: Studie
zkoumala vliv konzumace
mandli na tvorbu vrasek
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Studie amerického vyzkumného tymu odhalila, ze kazdodenni konzumace
mandli u Zen po menopauze snizuje miru vrasek a zlepsuje pigmentaci kdze.
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Studie prozradila, pro¢ konzumovat mandle

Studie z roku 2021 publikovana v ¢asopise Nutrients a financovana organizaci
Almond Board of California rozsifuje vysledky studie z roku 2019, ktera zjistila,



ze mlze existovat vice nez jeden duvod, proé¢ pridat mandle do
kazdodenni péce o plet.

Beéhem Sestimési¢ni studie bylo 49 zdravych Zzen po menopauze

s Fitzpatrickovym typem pleti | (vzdy se spali, nikdy se neopali) nebo Il
(obvykle se spali, opali se minimalné) ndhodné zarazeno do jedné ze dvou
skupin.

V intervencni skupiné

dostavaly Zzeny kazdy den

na svacCinu mandle v davce,

ktera predstavovala 20 %

=4 jejich celkového denniho

prijmu kalorii, tedy

v priméru 340 kalorii

~ denné (asi dvé 30g porce

mandli), a poskytovala jim
. 2 g cukru.

Zeny z druhé skupiny svacily bud fikové ty&inky, misli ty¢inky nebo precliky,
které rovnéz predstavovaly 20 % jejich denniho prfijmu kalorii a obsahovaly
v priméru 8 g cukru.
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Co se hodnotilo? Vrasky v obliceji a intenzita
pigmentu

Vsem Gcastnicim bylo doporuceno, aby v pribéhu studie nekonzumovaly zadné
ofechy ani vyrobky obsahujici ofechy (s vyjimkou v testu zarazenych
mandlovych svacinek). Svaciny byly sice kaloricky srovnatelné, ale co do
makronutrientd rizné, a Ucastnice studie se jinak drzely své bézné stravy.

Na zacatku studie bylo provedeno hodnoceni klize zapojenych zZen, které se
poté opakovalo po 8, 16 a 24 tydnech. U¢astnice byly vzdy zvazeny a pomoci
snimk{ obliceje s vysokym rozliSenim a validovaného trojrozmérného
modelovani obliceje jim byla provedena méreni pro vyhodnoceni vrasek
v obliceji a intenzity pigmentu. SoucCasné byla hodnocena hydratace pleti,
mérena transepidermalni ztrata vody a vyluCovani kozniho mazu.

Krasa prochazi zaludkem

= Télesnd hmotnost zlstala u obou skupin stejnd, avSak u zen, které
svacily mandle, se vyrazné snizila intenzita vrasek, a to 0 15 % po
16 tydnech a 0 16 % po 24 tydnech.

= U zen, které svacily mandle, byl zpozorovan také znatelny pokles
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celkové intenzity pigmentace (nerovnomérnosti odstinu pleti)
v obliceji, a to az 0 20 % v 16. tydnu.

,Denni konzumace mandli mize byt G¢innym prostredkem ke
zlepseni vzhledu obli¢ejovych vrasek a ténu pleti u Zzen po
menopauze s Fitzpatrickovym typem pleti | a Il,“ uved| Dr. Raja
Sivamani, dermatolog a vedouci vyzkumného tymu, ktery studii
provadél.

»Tento efekt snizeni pigmentace Ize popsat jako rovnomérnéjsi tén
pleti.”

U vSech subjektd nebyly v zaddném cCasovém bodé zjiStény zmény
transepidermalni ztraty vody a na konci studie doslo u obou skupin ke
zvyseni hydratace pokozky.

U obou skupin se také projevilo zvyseni vyluCovani kozniho mazu na
tvarich, pricemz pouze u zen z kontrolni skupiny doslo k jeho zvyseni i na
Cele.



Mandle jako zasobarna vitaminu E

Vyzkumnici dospéli k zavéru, ze za Ucinky, které pozorovali jak u vrasek, tak u
tonu pleti, mohou byt zodpoveédné pravé mandle, které maji vysoky obsah
vitaminu E, jenz se pysni silnym antioxidac¢nim ucinkem.

Vzhledem k tomu, Ze studie byla omezena na 24 tydnU, neposkytuji vysledky
prehled o dalSich Ucincich mandli pfi dlouhodobéjsi konzumaci. Navic
Ucastnicemi studie byly pouze Zeny po menopauze s pokozkou citlivou na
slunce, takze vysledky nelze zobecnit na mladsi populaci, muze nebo zeny
s jinym typem pleti. Bude tak zahodno provést dalsSi vyzkum, ktery by se
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zabyval vlivem konzumace mandli i na tyto skupiny obyvatel.
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