Af Jerk W. Langer, laege og foredragsholder

Jeg bliver tit spurgt, hvilke fodevarer
der er bedst for huden, hvad der bevarer
dens fasthed og ungdommelighed, samt
hvordan man med kniv og gaffel holder
rynker og eksem fra deren. Mit svar er
hver gang, at alle gode madvaner ogsa
er fine for huden. Huden afspejler hele
kroppens sundhed. Er du sund inden-
bords, bliver du ogsa sund set udefra.
Ordentlig mad er simpelthen et eminent
forsvar for smuk hud og et steerkt angreb
mod hudproblemer.

| denne artikel taler vi meget om inflammation. Opfat det
som det samlende begreb for den irritation og det slid, som
man udsaettes for af levevis og det omgivende milja. Inflam-
mation betyder “ilden indeni” og illustrerer fint, hvordan
kronisk inflammation som en sagte ild langsomt men ubgn-
herligt slider og eelder krop og hud. Min store interesse er,
at vi leerer at taenke antiinflammatorisk. Hele molevitten fra
mad, bevaegelse og motion til rygning og alkohol samt vi-
dere til sgvn, humear og stress.

Skgnhedsprodukter og lakre behandlinger er alletiders
til at pleje og optimere huden. De bar bare ikke std alene.
Basisbehandling for huden er — akkurat som for hukom-
melse, humer, ja hele din sundhed — at optimere kroppens
modstandskraft. Det kalder jeg at opfylde din indre antiin-
flammatoriske beholder ved hjaelp af de antiinflammatoriske
fyrtarne:
¢ Antiinflammatorisk kost
e Bevagelse og motion
e Ordentlig sgvn
e Mindre stress
e Bedre humgr
¢ Ingen rygning
e Moderat alkohol
e Minimal forurening

Denne artikel handler om handtag omkring spise-

vaner, som du kan skrue pa, bade nar du vejleder
andre, og nar du ger noget ekstra for dig selv. Du
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vil fa positive tilbagemeldinger fra klienter og kunder, og du

vil maerke dem pa dig selv, blandt andet:

- Min hud er simpelthen blevet meget paenere.

- Faler mig meget sundere, har mere energi og sover bedre.

- Mindre oppustet og redmosset i ansigtet.

- Paenere kompleksitet, mindre fedtet hud, feerre udvidede
porer.

- Eksem og akne lindres markant.

- Gar aldrig tilbage til min gamle levevis.

Antiinflammatorisk kost har farst og fremmest disse omdrej-
ningspunkter:

- Omega-3 og antiinflammatoriske stoffer.

- Fytokemikalier, antioxidanter og vitaminer.

- Stabilt blodsukker.

- Tarmflora i balance.

Det omvendte gaelder ogsa: Darlig mad spolerer udseendet.
Du kender nok til, hvordan blot fa dage pa junkfood ger
én opdunstet i ansigtet, giver sorte rande og poser under
gjnene, far akne og eksem til at blusse op, samt skaber et
traet og redmosset udseende. Akkurat som det sker efter en
alt for heftig nat i byen, et par naetter med darlig sgvn, eller
i kglvandet pa en stresset periode. Kroppen bliver inflamma-
torisk, og huden afslarer det straks.

Spis antiinflammatorisk

Antiinflammatorisk mad er jeg ikke bleg for at betegne som
verdens sundeste spisekort, hvor ordentlige ravarer og ga-
stronomisk nydelse gar hand i hand. Taenk klassisk middel-
havskost med et ekstra antiinflammatorisk tvist. Masser af
krydderier, krydderurter og nedder. Fisk, olivenolie og andre
gode fedtstoffer. Grgntsager, bgnner, linser, frg og fuld-
kornsprodukter. Yoghurt og ost, gerne et enkelt glas vin til
maltidet. Blot moderat rgdt kad.

Samt lige sa vigtigt at holde igen med forarbejdede fade-
varer, feerdigvarer, halvfabrikata, junkfood samt hurtige kul-
hydrater fra stragsukker, slik, sodavand, chips, kager, mange
morgenmadsprodukter, hvidt brad, samt hvid pasta, polere-
de ris og starre maengder kartofler.

Og meget vigtigt: Spis langsomt, og kun indtil du ikke er
sulten laengere — ikke indtil du er propmaet.

Lad os se naermere pa kostens vigtigste antiinflammatoriske
omdrejningspunkter ud fra hudens synsvinkel.
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4 Omega-3 og antiinflammatoriske stoffer
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Omega-3 fedtsyrer, dvs. fiskeolierne EPA og DHA, er
madens kraftigste antiinflammatoriske komponenter. De
omdannes til eikosanoider af typen leukotriener og pro-
staglandiner, der er signalstoffer med mange biologiske
virkninger, og i denne sammenhaeng isaer omkring den
kritiske balance mellem inflammation og antiinflamma-
tion. Vil du gaere noget virkeligt godt for huden, er
det sveert at komme udenom fede fisk sdsom
\ laks, sild, makrel, helleflynder og arred. 70
gram laks giver 2.400 mg omega-3, der
antiinflammatorisk dosis. Planteverdenen

-

er en flot

har ogsad en omega-3, nemlig ALA (alfalinolensyre), der for
5% vedkommende omdannes til EPA og DHA, sa den har
ikke fiskeoliens styrke, men supplerer bestemt fint via hegr-
frgolie, ngdder, balgfrugter, grenne bladgrentsager, linser
og frg, samt ked, seg og maelk fra frilandsdyr. Tilskud som
en typisk 600 mg omega-3 kapsel eller tilsvarende flydende
produkt giver en fin daglig basis, hvis man har det lidt sveert

med fisk. @nsker du et ordentligt antiinflammatorisk spark
bagi for at optimere forsvaret eller lindre akne, psoriasis eller
eksem, da bgr dagsdosis som omtalt op pa 2.400 mg lig
med fire typiske kapsler. Eller nemmere: Spis fisk de fleste af
ugens dage. En makrelmad er nok.

En anden type fedtsyrer er omega-6, der i store maeng-
der tipper balancen i hud og krop mod inflammation. Ome-
ga-6 findes i klassiske madolier sésom majs, solsikke, sesam
og vindruekerne, men et langt stgrre problem er de store
maengder fra forarbejdede fadevarer, faerdigvarer, halvfabri-
kata og junkfood, som er den vaesentligste arsag til, at
mange spiser sig inflammatoriske. Sa bid endelig maerke i, at
omega-6 i plantefgden grundlaeggende er en central del af
det antiinflammatoriske menukort, men at balancen veeltes
af de meget store maengder skadeligt omega-6 i darlig mad.

Ingefeer, rosmarin, gurkemeje, hvidlgg, peberrod, chili,
og man kan blive ved. Krydderier og krydderurter er su-
perkoncentrerede kilder til antiinflammatoriske stoffer, og
huden vil elske dig for at gribe enhver chance for at inklu-
dere dem i maden. De fleste er testet mod gigtlidelser, som
er prototypen pa inflammation i kroppen. Alt taler for, at
de ogsd @ger det generelle antiinflammatoriske beredskab,

herunder i huden. De terapeutiske doser anvendt i kliniske
afprevninger svarer meget godt til, hvad du uden problemer
kan spise dig til i maden. Flere indgdr i skenhedsprodukter
for at udnytte de antiinflammatoriske egenskaber.

Fytokemikalier, antioxidanter og vitaminer
Frie radikaler dannes naturligt i stofskiftet og har i afmalte
doser positive fysiologiske virkninger eksempelvis ved at
forbedre muskelstyrken under traening samt veere de hvide
blodlegemers vaben mod bakterier. S& det er forkert pr.
rygmarvsrefleks at udpege frie radikaler som ‘skurke’, der
partout ma neutraliseres. For hgj produktion af frie radikaler,
sasom det forekommer ved tobaksrygning, hej alkoholind-
tagelse, kraftig solbestraling, forurening, og darlige kostva-
ner, er derimod skadelig og kan resultere i tidlig hudaldring,
rynker samt udlgse eller forvaerre kroniske sygdomme i krop
og hud. Denne fine balance er vaesentlig at forsta, for nogle
behandlere anbefaler fejlagtigt tilskud af hgje doser antiox-
idanter sdsom vitamin E, vitamin C og selen. Det frarader
jeg meget, og store studier peger pa potentielle alvorlige bi-
virkninger og gget dadelighed.

Vitaminer og mineraler er vigtige, men vitaminpiller er-
statter ikke sunde spisevaner, akkurat som en tur ud med
skraldespanden ikke erstatter en traeningstime med hgj puls.
Blot at taenke i vitaminer svarer til kun at kende alfabetets
farste par bogstaver. Grgntsager, baer, frugter og krydderier
indeholder tusindvis af fytokemikalier (graesk: phyton = plan-
te), hvoraf naesten ingen ser indersiden af et glas vitaminpil-
ler. Antiinflammatorisk mad, om det s& er middelhavskost,
japansk eller sydgstasiatisk kakken, giver et meget varieret
og dosisrelevant tilskud af en bred vifte antioxidative plante-
stoffer, som @ger hudens forsvar mod celleskader fra frie radi-
kaler, blandt andet fordrsaget af solens ultraviolette straling.
Begrebet superfood er dog noget misvisende, fordi man ikke
kan udpege fx ét bestemt baer som vaerende de andre over-
legent. Den sundeste plantefade er den, som du i sidste ende
far spist. Ga pa opdagelse og find nye ting at blive glad for.
Den danske natur er faktisk det meste af aret fuld af spiselige
lekkerier lige til at tage med hjem i kekkenet.

Nar det er sagt, sa er der et par tommelfingerregler til at
optimere indtaget af fytokemikalier og andre sunde plante-
stoffer:

- Som udgangspunkt er baer de steerkeste kilder. Blabaer
far eksempelvis sin bldlilla farve fra de antioxidative
farvestoffer antocyaniner. En lille portion blabeaer til-
farer lige s& mange antioxidanter som fem portio- %,
ner arter, gulergdder, abler, squash eller broccoli.

- Langt de fleste fytokemikalier sidder i yderkanten, sa
alt andet lige er der flere antioxidative og antiinflam-
matoriske kraefter i en tykskallet grgntsag eller en med
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stor overflade i forhold til volumen. Sammenlign en broc-
coli med en agurk. De er begge grgnne, men sd ophgrer
ligheden.

- Benyt farver som visuel guide til regnbuemad, altsa hele
farvepaletten af sunde fytokemikalier. F& elementer fra
hver farvegruppe hver dag: Red, rgd-lilla, orange, orange-
gul, gul-gren, gren og hvid-grgn.

Nogle plantestoffer er i forhold til huden i forskningsmaessig

fokus, bl.a.:

- Karotener i fx gulerod, graeskar, melon og sweet potatoes,
samt lutein i de merkegrenne grentsager, er potente an-
tioxidanter af stor betydning for hudens sundhedstilstand
0g modstandskraft.

- Det samme er lycopen fra tomat, der er en taknemme-
lig grentsag at arbejde med i salat, sandwich m.m. Ogsa
vandmelon er en god kilde.

- Vitamin C er en superantioxidant, der styrker hudens bin-
devaev og ophelingsevne. Findes i mange baer samt selvfal-
gelig citrusfrugter.

- Selen er essentielt for immunforsvaret, og studier antyder
en beskyttende virkning over for hudkraeft og solskader.
Fisk er klart bedste kilde, men mange danskere far i under-
kanten.

- Vitamin E er noget forkaetret, fordi hgje doser tilskud rum-
mer bivirkninger. Vitaminets eneste kendte funktion er at
veere antioxidant i kroppens vaev, og det findes i planter
med mange fedtstoffer. S& teenker du nadder, mandler,
avocado og sunde planteolier, kommer du automatisk pa
den sikre side.

- Zink indgar i celledelingsprocessen og er essentielt for
hudens opheling og regeneration. Fisk, magert kad, fjer-
krae og fuldkornsprodukter er gode kilder.

- Fytogstrogener, blandt andet isoflavoner, er en szerlig
gruppe plantestoffer med kemisk struktur beslaegtet
med det kvindelige gstrogenhormon og hermed med
hudstyrkende egenskaber. Isoflavoner synes at beskytte
hudens vigtige kollagen mod nedbrydning. Sojabgnne-
produkter indeholder mange isoflavoner akkurat som so-
janedder, sojaflager, sojamel, sojamaelk, tofu og miso (so-
jabenne-pasta). Sojabgnner er en vaesentlig proteinkilde i
mange basisfadevarer samt som kaderstatning.

Stabilt blodsukker

En af de bedste investeringer ved spisebordet er kostfibre
og fuldkorn. Supersunde og samtidig ganske nemme at fa
mange flere af, da grovere kost ikke fgles som et voldsomt
afsavn, men tveertimod ofte smager bedre end fiberfattige

fadevarer, samt dbner op for nye spaendende gastronomiske
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Om Nordic Naturals

Siden 1995 har Nordic Naturals fastsat standarden for omega-3 kvaliteten, ved at
levere tredjeparts-testresultater, der afslarer at Nordic Naturals er branchefarende
hvad angar renhed og friskhed. | dag tilbyder vi det starste sortiment af fiskeolier i
verden, i en lang rekke forskellige koncentrationer, smagsvarianter og emballager,
for at opfylde kundernes behov.

Nordic Naturals” innovation er beviset pa, at nar de indre vardier afspejles i

malet, sa lykkes tingene.

Nordic Naturals fiskeolie forhandles gennem helsekostforretninger og hos Matas.
Distributer: Bidro ApS Midskovvej 58 Mesinge - www.bidro.dk
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TRIGLYCERIDFORM: Sikrer optimal optagelse og dermed det bedste resultat.
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DOSERING: Internationale eksperter er enige om at vi har brug for.

mindst 500 mg EPA+DHA pr. dag.

NORDIC'%
NATURALS



<

eksperimenter og variationer. Med sma justeringer i mad-
planen smugler du masser af fuldkorn indenbords. Bred,
pasta og ris fylder meget i dagligdagen, sa skift hvidt bred,
almindelig pasta og hvide ris ud med fuldkornsbrad, brune
ris, fuldkornspasta, sojabennepasta og grove grentsager.
Prav nye bekendtskaber sdsom bulgur, boghvede, perlebyg,
perlerug, quinoa samt amaranth, inkaindianernes korn. Kar-
tofler er interessante, for nar de efter kogningen keles af
igen, omdannes de delvis til resistent stivelse, der fungerer
som kostfibre. S& nyd bare kolde kartofler med god samvit-
tighed.

Fuldkorn er enten hele kerner, eller kerner malet til mel,
der bevarer alle dele af kornet. Fuldkornslogoet er en veleg-
net ledetrdd. En kornsort er naeppe bedre end andre, nar
blot du veelger de grove udgaver. Foruden egentlige fuld-
kornsprodukter er grove grentsager samt visse frugter og
baer ogsa gode kilder.

Fuldkorn og kostfibre udjeevner sukkeroptagelsen, s& du
undgar svingende blodsukker og sultanfald. De bekaemper
farligt fedt mellem mavens organer og deemper derved ska-
delig inflammation, ogsa i huden.

En overbevisende drsag til at ga groft er, at et blodsukker,
der meget af tiden ligger hejt, elder huden og resten af krop-
pen. Sukkeret bindes til proteiner ved processen karamellise-
ring, som danner de destruktive Advanced Glycation End-pro-
dukter, bedre kendt som AGE. | huden er AGE-kollagen og
AGE-elastin klart medvirkende til at mindske fasthed, spaend-
stighed og elasticitet samt danne rynker. Kollagen er jo hudens
naturlige filler, der giver styrke og glathed, mens elastin holder
huden elastisk og stram. Jo hgjere blodsukker og jo laengere
tid det star pa, desto flere AGE-produkter dannes der.

At blodsukkeret er sa vaesentligt for hudens ungdomme-
lighed, fremgar af en undersggelse af 600 holleendere, hvor
dem med mest sukker i blodet sa aldre ud, da ansigtet be-
demtes af et uafhaengigt kontrolpanel. Blodsukkeret er nor-
malt 5 mmol/l, men hver gang blodsukkeret steg 1 mmol/l,
fremstod ansigtet som fem maneder zeldre.

Stabilt blodsukker er derfor essentielt i hudplejen. Lige sa
vigtigt som at taenke pa maden er det at optimere insulinfal-
somheden for at maksimere insulins evne til at holde blod-
sukkeret konstant. Ferst og fremmest ved at bevaege dig alt,
hvad du kan i hverdagen - transport, pa arbejde og hjemme,
havearbejde, regelmaessig traening — og konstant taenke be-
vaegelse ind som farstevalg.

Tarmflora i balance

Tarmkanalens naturlige bakterieflora er i voldsom fokus i
disse ar. | balance holder den sygdomsfremkaldende bakte-
rier i skak, styrker immunforsvaret, lafter humaret, modvirker
overvaegt, forebygger type 2-diabetes, forebygger og lindrer
allergi og eksem samt meget andet. Ogsa hudoverfladen
| rummer en righoldig flora, som i stigende grad er inter-
essant for skenhedsprodukter. Mikrofloraen bade inden-
for og udenpd — mikrobiomet - har naer sammenhang
med inflammation, og for tarmkanalen geelder, at ubalance
sender giftstoffer ind i kroppen, hvilket kan afspejles i hu-
den som irritation, sarbarhed og @get plejebehov.
Antiinflammatorisk mad er altafgerende for balancen i tar-
mens mikrobiom, og skarpt trukket op gaelder, at de uhel-

dige bakterier elsker hurtige kulhydrater og sukker, mens
de gode bakteriers livret er kostfibre. S& strategien giver jo
sig selv. Rigtig tarmbakteriemad er blandt andet lag, porrer,
havre, byg, hvidlag, asparges, jordskokker, tomater, bananer
samt fermenterede grentsager og surmaelksprodukter. Hvor-
dan hudens flora pavirkes af kosten, ved vi ikke noget sikkert
om for naervaerende.

Taenk ogsa pa
Hvem vil ikke gerne tabe et par overflgdige kilogram? Som
bekendt er det svaereste ikke at smide dem, men at forhindre
dem i at snige sig tilbage igen. Yoyo-vaegt slider pa huden.
Falgen kan blive lgs hud, rynker og straekmaerker. Det smar-
teste, ogsa for huden, er ikke en crashdieet eller detoxkur,
men et jeevnt og lgbende vaegttab i et tempo huden kan
folge med, som det typisk sker under en antiinflammatorisk
omlaegning af kost og levevis. De fleste, ja faktisk omtrent
alle, der vaelger at spise antiinflammatorisk, taber sig, ogsa
selvom det ikke har vaeret ens primaere mal.

Huden har brug for fugt, som i sidste ende er vandet,
du drikker. Selv let dehydrering ger huden ter, traet og
grdlig. Vand udger halvdelen af kroppen, men er sa inte-
greret en del af os, at vi helt kan glemme at veere obser-
vante pd tersten. Hvor meget vand bgr man drikke? Svaret
er egentlig simpelt, nemlig at drikke nar du er terstig (som
du altsd ma veere bevidst om), og at hovedparten bar vaere
almindeligt postevand. Gerne suppleret med te, der rummer
det interessante fytokemikalie epigallocatechin (EGCG) som
kraftig antioxidant, og i et vist omfang ogsa kaffe, der kan
vaere med til at stabilisere blodsukkeret. Kroppen har typisk
brug for omkring 2,5 liter vand om dagen. Op mod 1 liter far
du automatisk gennem maden, ikke mindst grentsager og
frugt, sa der skal drikkes 1,5-2 liter vand for at opretholde
balancen.

Fors@g viser, at man efter blot to naetter med kort sgvn af
andre opfattes som mindre indbydende at socialisere med,
samt synes mindre attraktiv, mere usund, og mere traet.

Til gengeeld kan man f& meget yngre hud ved at traene
to gange om ugen. Efter blot tre maneder sa huden mindst
20 ar yngre ud i mikroskopet hos en gruppe zldre, der gik i
gang med et moderat traeningsprogram.

Ovenstaende demonstrerer, at huden ikke kan isoleres fra
hverken resten af kroppen eller sindet. Sover du elendigt.
Stresser du. Er du trist. Svinger blodsukkeret. Er tarmfloraen
forstyrret. Sidder du for meget ned. Er der ubalance i ome-
ga-fedtsyrerne. Samt selvfglgelig rygning, forurening og al-
kohol. Alle parametre har afgerende betydning for hudens
sundhedstilstand og indgdr alle i antiinflammatorisk tanke-
gang, der altsd omfatter meget mere end spisevanerne. Du
opnar farst det optimale resultat, nar alle faktorerne regnes
med i ligningen.

Til gengzeld har du en bred vifte af kort pa handen at
spille med, bade i din egen hverdag samt i kontakten med
kunder og klienter. En indsats pa alle punkter giver dig et
meget bedre slutresultat.






