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De fleste taenker nok mest pa at be-
skytte huden om sommeren, nar solens
ultraviolette straler bider. Det er ogsa
logisk for at undga rynker, pigment-
forandringer, aldring og hudkraeft. Men
vinteren kan ogsa veaere rigtig barsk for
huden. Faktum er, at naesten uanset
hvor omhyggelig du er med at optimere
hudens fugt, sa er tor vinterhud naesten
uundgaelig, for det er svaert fuldstaen-
digt at modvirke arstidens fugt-drae-
bere. Men der er hjeelp at hente.

Om vinteren falder luftfugtigheden bdde indenfor og
udendears pa grund af kulde, blaest og indendgrs opvarm-
ning. Sa felger hudens fugt samme vej. Som tommelfinger-
regel kan du regne med, at nar du teender for varmen in-
dendars, sa begynder huden at tgrre ud. Som resultat tarrer
den ud og mister sit naturlige ydre fedtlag, hvilket kan med-
fare, at huden revner, spraekker, skaeller og bliver irriteret.

Seerlig generet er de mange, som i forvejen har sensitiv og
irriteret hud eller plages af kronisk inflammation pga. eksem
eller rosacea. Ansigt, haender, arme og ben er szerligt sarbare,
og udtgrringen tenderer til at blive mere udtalt med alderen.

Nogle mennesker har en mutation i filaggrin-genet, der
koder for et protein af stor betydning for overhuden og
hermed for den barriere, som bevarer hudens fugt. Det
kendes eksempelvis fra atopisk eksem. Sa& har du generelt
tendens til tar hud aret igennem, sa er det indlysende seerligt
vigtigt at drage ekstra omsorg om vinteren.

Vi har to baner at spille pa. Dels arbejder vi udefra pa at
forebygge fugttab. Dels optimerer vi hudens naturlige fugt
ved at holde den velnzeret indefra.

Hjzelp huden udefra
De gaengse rad til pleje af ter vinterhud er evigtgyldige:

Jo tykkere, desto bedre. Din daglige hudpleje skal tilpasses
arstiderne, sa benyt en federe dagcreme om vinteren, som
naerer og tilfgrer masser af fugt. Pafer gerne farst et fug-
tende serum under dagcremen.

Er du meget udendars, eller er frosten hard, s& anvend

ansigtsolie i stedet for creme, eller suppler med olien lagt

oven pa cremen.

Fales ansigtshuden mere tar i Igbet af dagen, sa pift den

op med en fugtgivende mist. Det er nyttigt i tert indeklima

med udtgrrende aircondition eller radiatorvarme.

Laeberne er ekstra udsatte, da de ikke har samme naturlige

beskyttende fedtlag som resten af huden. En god lebepo-

made, gerne baseret pa mineralsk olie, laegger en beskyt-
tende film pa leberne.

e Rens huden omhyggeligt om aftenen og benyt en naeren-
de natcreme til optimal genopbygning, mens du sover.

e Skrappe saber er bare ikke din ven om vinteren, for de
fierner det ydre beskyttende fedtlag. Hold dig til en mild
saebe med en pH-vaerdi omkring 5.

e Husk fugtgivende handcreme efter handvask.
Et varmt bad feles skent, nar kroppen skal varmes op i
kulden. Men bliv ikke stdende for laenge under bruseren,
for det varme vand fjerner det naturlige beskyttende fedt-
lag og udtgrrer og irriterer hermed huden. Et kort bruse-
bad er nok, og aller bedst i blot lunkent vand, hvis du kan
holde det ud. Og smgr huden godt ind i fugtighedscreme
eller kropsolie efter badet.

I sne skal huden beskyttes med solfaktorpraeparat. Isaer nar

du i bjergene er teettere pa solen. Genskin fra sne og is

@ger bestralingen pa huden, hvorfor mindst solfaktor 30 er

et must, nar du spaender skiene pa. Husk UV-beskyttende

lebebalsam. Du kan f& deciderede vintercremer, som er
velegnede til skiferie.

Hjzelp huden indefra

e Gode naringsstoffer giver naeppe i sig selv huden mere
fugt, men de er vaesentlige til at beskytte hudcellerne
mod skader samt aktivere vaekst og regenerering. Og heri-
gennem formentlig bidrage til at mindske fugttabet. Blandt
de interessante naeringsstoffer er karotenoider sasom be-
ta-karoten, lutein og zeaxanthin samt vitamin C, der alle er
vigtige antioxidanter, altsa en slags indre rustbeskyttelse.
De gul-orange-rgde plantefadevarer er superkilder til
karotener akkurat som de mgrkegrenne bladgrgntsager.
C-vitamin far vi som bekendt fra citrusfrugterne samt ogsa
baer, tomater og broccoli.
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e | vinterhalvaret spiser vi desvaerre ofte faerre grantsager og
frugter, sa ger en ekstra indsats her. Er du i tvivl om, hvor-
vidt du far nok vitaminer og mineraler, er en almindelig
vitaminpille et godt supplement.

e De essentielle fedtsyrer omega-3 og omega-6 er med til
at holde pa kroppens vaeske. Omega-6 far vi nok af via en
fornuftig sammensat kost i plantebaseret retning og gode
madolier. Omega-3, ogsa kendt som fiskeolie, kan det godt
knibe med, medmindre du er glad for fisk og spiser dem
flere gange om ugen. Omega-3 er det mest antiinflamma-
toriske i maden, sa det er vigtigt at indtage tilstreekkeligt.
Farst og fremmest gennem fede fisk, men ogsa via kerner,
fra, herfrgolie, ngdder og gregnne bladgrentsager. Ellers er
et dagligt omega-3 tilskud vaerd at overveje, ogsa fordi det
er godt pa sa mange andre mader.

e Og det mest simple, men indlysende rad: Vi sveder ikke sa
meget om vinteren, s& det er nemt at overse, at vi stadigvaek
har behov for meget vaeske. Drik omkring 1,5 liter hver dag
for at sikre, at huden er velhydreret. Mere hvis du traener
meget. Husk ogsa, at du kan spise dig til meget vand via
bl.a. supper og vaeskeholdige frugter og grantsager.

e Der er for tiden stor fokus pa kollagen, og det er ikke uden
grund. Kollagen er det protein, der opbygger bindevaev
og hud. Kollagen far vi fra
kosten, men ogsa mange
kosttilskud fokuserer pa
kollagen som tilskud.

Kollagen og huden
Hvis bare vi spiste som vores
oldemadre, sa var der ingen
problemer med at optimere
hudens kollagen. Kig i de
gamle opskriftsb@ger, som
er fyldt med afkog af knog-
le, sener, brusk og skind.
Og dermed rige pa de kol-
lagen-fragmenter, der kan
styrke huden, give fasthed,
forynge samt holde pa fugt. Lige nu trender kollagen-pro-
dukter til huden, og de kommende ar forudser jeg, at der vil
ske en eksplosion i anvendelsen pa flere andre omrader, bl.a.
muskler og led.

En raekke kliniske afpravninger har demonstreret markant
klinisk effekt pa huden efter blot nogle ugers brug. | sddanne
studier tager deltagerne typisk enten et produkt med kolla-
gen-peptider (spaltet kollagen for at maksimere optagelsen)
eller et kontrolpulver med sukkerstof, sa forsgget er blindet.
Efter 4-12 uger analyseres eksempelvis ansigtshuden for
fugtindhold, kollagen-taethed og kollagen-kvalitet (fragmen-
tering), som det kan ggres med ultralyd.

Ser vi pa studierne over ét, nedseetter tilskud den
sakaldte kollagen-fragmentering i leederhuden med
18% efter 4 uger og med op til 31% efter 12 ugers
brug. Kollagen-teetheden stiger 9% efter 4 uger. Og
vaesentligt i denne artikels sammenheaeng: Hudens fugt
@ges op til 28% efter 8 uger.

Mekanistiske studier, hvor hudceller inkuberes med kol-
lagen i laboratoriet, peger pa, at kollagen-tilskud aktiverer
fibroblast-cellerne til at producere flere kollagen-fibre samt
flere glycosaminoglykaner. Sidstnaevnte er en bred gruppe

4/2019 Kosmetik

af stoffer opbygget af lange kaeder af sukkermolekyler, som
udger grundsubstansen i bindevaev, herunder laederhuden,
samt ogsa ledbrusk og tarmvaeg. De binder fugt i huden,
og et af dem er det velkendte hyaluronsyre. Hermed far vi
en mulig mekanisme for den fugtende effekt af kollagen.
Hudens indhold af hyaluronsyre falder med alderen, hvilket
er med til at forklare den @gede tendens til ter hud og svaek-
ket barrierefunktion.

Jeg arbejder selv med kollagen-tilskud, nar jeg har klien-
ter i sundhedsforlgb. Ofte anbefaler jeg det til personer med
gigtrelaterede ledsmerter, bade for at opbygge ledbrusken
og for at optimere tarmfloraen, som er essentiel for vores
antiinflammatoriske power. Dosis er gerne omkring 10 gram
dagligt, der indtages pa én gang eller fordelt over dagen.
Den farste kvinde, jeg satte i behandling med kollagen-til-
skud, rapporterede, at hun egentlig ikke maerkede nogen
forskel pa smerterne (kommentar: hun havde kun taget
kollagen-tilskud i 4 uger). Men helt spontant fortalte den
50-drige kvinde, hvordan den tgrre hud, som har generet
hende i arevis, praktisk talt var forsvundet.

Der er ogsa sporadiske meddelelser om, at kollagen-til-
skud kombineret med glucosamin og vitamin C synes at gge
hudens fugt og elasticitet efter 6 uger hos kvinder med ter
hud. Studiet havde dog ingen
kontrolgruppe. Glucosamin
indgar i opbygningen af
bindevaevets grundsubstans
og kendes mest som middel
mod slidgigt. Ny forskning
peger pa, at glucosamin har
antiinflammatorisk og tarm-
floraoptimerende effekt, sa
0gsa her blaeser der nye vin-
de med den interessante vin-
kel, at et slidgigtmiddel po-
tentielt kan lindre vinterens
tarre hud.

Kollagen kendetegnes mo-
lekylzert ved at have et hgijt
indhold af aminosyrerne glycin, prolin og hydroxyprolin. Disse
tre aminosyrer er relativt ualmindelige i andre proteiner. Hy-
droxyprolin er faktisk unik for kollagen. Kollagen-tilskud til-
farer disse saerlige aminosyrer. Med andre ord rammer almin-
deligt proteintilskud eller ked, fjerkrae, fisk og baelgfrugter ikke
specifikt kollagen-dannelsen. At vitamin C styrker bindevaevet,
er klassisk viden helt tilbage fra skerbugtiden. Vitaminet om-
danner aminosyren prolin til hydroxyprolin og er derfor en
vaesentlig faktor til at maksimere kollageneffekten. |
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