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Af Jerk W. Langer, laege, foredragsholder

Kan vi virkelig treene os til yngre hud?
Ja, ifelge ny forskning. Motion udsaetter
hudens aldring og giver den et yngre
udseende. Vi taler bl.a. med dr. Howard
Murad om, hvad forklaringen er.

Selvfalgelig overrasker det ikke, at motion nu traenger ind
pa skenhedsomradet. Intuitionen siger jo, at sadan ma det
vaere. Men ét er, hvad vi tror. Noget andet, hvad vi reelt ved.
Derfor er det spaendende, at forskere pa videnskabelige kon-
gresser med grafer, kurver og mikroskopi-billeder nu demon-
strerer, hvordan traening ikke blot holder huden ung, men
ligefrem har en reversibel effekt og kan give zldre menne-
sker en yngre hud.

Vi traener for at holde os slanke, se tonede og trimmede
ud, holde os raske og mindske symptomer og skavanker. Vi
traener for at fa et endorfin-kick og komme i endnu bedre
humgr. Vi traener for at forbedre kondition og kapacitet samt
have starre overskud. Samt for den sociale dimension. Men
blandt de mange gode grunde til at holde sig i sving star en
smukkere og yngre hud ikke forrest i kaen.

Traening gezr

Mus og mand

Men det kan den komme til. For p& McMaster University i On-
tario, Canada, har forskere kigget naermere pa sagen. De tog
udgangspunkt i dyreforsgg, der viste, at nar mus ikke kunne
bevaege sig, udviklede de hurtigere alderstegn, bl.a. i hud og
pels. For at tjekke, om noget tilsvarende gaelder mennesker,
rekrutterede forskerne 29 kvinder og maend i alderen 20-84
ar med forskellige traeningsvaner. Nogle traeenede mindst en
time tre gange om ugen, mens andre blot traenede under en
time pr. uge.

Forskerne udtog hudprgver fra endebalden, fordi dette sted
sjaeldent eksponeres for sol. Som ventet havde de zeldre del-
tagere flere klassiske aldersforandringer i form af grovere og
tykkere overhud samt tyndere og mindre elastisk laederhud.

I mikroskopet fandt forskerne desuden en forskel i relation
til personernes traeningsniveau, saledes at fysisk aktive over
40 ar havde meget yngre hud end utraenede jaevnaldrende.
Faktisk lignede huden hos de traenende mere huden hos 20-
30 arige.

Det tyder umiddelbart pa, at motion forynger huden, men

studier af denne art, der kun observerer folk, rummer mulige
fejlkilder. Problemet er, at mennesker, der af egen fri vilje mo-
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tionerer, ogsa pa andre punkter formentlig lever sundere, og at
disse andre punkter kan vaere det, som reelt forynger huden.

Traening foryngede

For at drage mere valide konklusioner igangsatte forskerne
derfor et traeningsprogram hos utraenede forsggsdeltagere
pa 65 ar og derover, der cyklede eller joggede i 30 minut-
ter to gange om ugen gennem tre maneder. Det foregik i
moderat anstrengende tempo svarende til 65 procent af
maksimalpulsen, svarende til, at du maerker hjertet banke
og traekker vejret kraftigere, men ikke pa nogen made er

presset i bund. Altsa et treeningsniveau, hvor de fleste af os
bar kunne vaere med.

Hudprever blev udtaget fra endebalden far og efter de tre
maneders traening og atter inspiceret i mikroskopet. Nu stod
det klart, at traeningen i sig selv kunne noget, for mikrosko-
pien afslgrede tydeligt, hvordan huden havde aendret sig un-
der treeningen og faet et markant yngre praeg.

Forskerne forklarer deres fund med, at arbejdende muskler
producerer sakaldte myokiner, som er hormonlignende stof-
fer, der pavirker resten af kroppen. | dette tilfeelde steg ind-
holdet af myokin IL-15 i huden nasten 50 procent efter de
tre maneders traening. Der findes flere hundrede forskellige
myokiner, sa formentlig spiller andre ogsa en rolle. Sa indtil
videre er det naeppe et stof, som vi snart mader i skanheds-
produkter.

Murad forklarer
Dererandre mulige virkningsmekanismer, forklarer dr. Howard
Murad til Fagbladet Kosmetik.

"Nar vi forbedrer vores almene helbredstilstand bliver huden

ogsa sundere. Musklerne indeholder en masse vand, mens
fedtveev er fattigt pa vaeske. Jo mere muskelmasse du op-
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bygger, desto mere vand deponerer kroppen derfor, som
bidrager til at holde kroppen velhydreret. Derfor ser vi ofte,
at de, som traener regelmaessigt, har en bedre fugtet og yng-
re udseende hud”, siger dr. Murad.

"Fysisk aktivitet frigiver en strgm af endorfiner, der lafter
dit humer og reducerer stress. Hermed slides der mindre pa
huden, fordi stress og tristhed ellers er inflammatorisk og
2lder vaevene. Endelig naeres huden med ilt og neeringsstof-
fer under traeningen, mens sveden udvasker affaldsstoffer”,
fortsaetter dr. Murad.

hﬁl‘e

Andre forskningsgrupper peger pa, at regelmaessig kreds-
lgbstraening, sasom lgb og cykling, modvirker, at bindevaevet
ophober sdkaldte AGE-produkter. Det er skadelige og zel-
dende krydsbindinger mellem sukker og bindevaevets pro-
teiner.

Zldre mennesker, der i mange ar havde veeret langdistan-
celgbere, havde i en ny undersggelse 21 procent faerre
AGE-produkter i senen under knzeet end jaevnaldrende
utraenede. Da bindevaev udger en vigtig del af leederhuden,
kan denne mekanisme veere med til at forklare traeningens
foryngende effekt.

Pas pa solen

Et vigtigst spergsmal er selvfalgelig, hvor meget man bar
treene, og om mere traening ger huden endnu yngre. Det
har forskningen ikke svar pad endnu. Men det er velkendt,
at ivrige langdistancelagbere mister hvalpefedtet i ansigtet og
derfor kan se zldre ud, fordi huden bliver lidt slappere. Man
skal ogsa taenke pa, at laengerevarende udendgrs traening
kan belaste huden med UV-stradling og derfor kraever om-
hyggelig beskyttelse med passende beklaedning samt fak-
torpraeparater, som ved kraftig sveden skal pafgres hyp-
pigt. Ellers risikerer huden en kraftig fotoaldring, som ingen
treening kan rette op pa. [ |

17



