Spis vand til

Flot hud kraever masser
af vand — men ikke

bare af den slags, der
kommer fra vandhanen

AFANETTE KRISTINE POULSEN

rofessor og specialleege
i dermatologi Howard
Murad, M.D. er netop
landet fra Los Angeles
og sidder sikkert og tripper irri-
teret over, at intervieweren ikke
dukker op til tiden. Men motor-
vejstrafikken glider i slowmoti-
on denne eftermiddag, si med
undskyldninger og vade sved-
pletter under armene meades vi
derfor senere end planlagt. Den
amerikanske hudlege er imid-
lertid lige sa blid i blikket, som
hans stemme er bled, mens han
formaner, at det er forbudt at
stresse over noget, der ligger
uden for ens pavirkningsevne.
Herunder trafikpropper.

Det er nemlig livsvigtigt — ogsa
for hudens synlige velbefinden-
de - at skelne mellem situatio-
ner, der star til at eendre og sa
dem, der ikke gor. Underforsta-
et at det er fuldsteendig tabeligt
at hidse sig op bag et rat, fordi
ergrelse og irritation af den ka-
liber ryger direkte ind pa konto-
en for rynker og trist hud. Selv
vidner hans glatte hud om, at
han folger sin egen recept. Den
recept, han under sit korte be-
sog 1 Danmark skal undervise
andre hudeksperter i. Ud over
egen praksis og »skin spa« i
Los Angeles stéir der nemlig og-
s& professor i dermatologi ved
UCLA pa visitkortet.

Dr. Murads hovedbudskab er,
at det hverken kreever nal eller
kniv at fa superhud - blot vand.
Udfordringen ligger i at f& hu-
dens celler til at holde pa van-
det. Og det geelder ikke kun
det vand, som tappes fra ha-
nen. Vand - i forbindelse med
flot hud - er lig ikke bare
vand. Selvf@}g&glskal vi drikke
almindeligt vand, men Howard
Murad gor q_razf:_rksom pa, a
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der ikke findes videnskabeligt
belaeg for, at den daglige dosis
netop skal vere seks, otte eller
ti glas vand. Det vand, der deri-
mod far hudcellerne til at strut-
te af velpolstret maethed, er sa-
kaldt struktureret vand, som ra
gronsager og frugt er leverings-
dygtige i. Her er molekylerne
nemlig mindre end i forhold
til vandet fra hanen og tren-
ger bedre ind i cellerne, ligesom
de er fulde af vitaminer, anti-
oxidanter og mineraler. At spise
mere af det gode vand hjalper
imidlertid ikke, hvis det siver
ud igen som gennem en si, fordi
cellerne ikke kan holde pa det.

Hold pa vandet

Huden skal i folge Howard
Murad opdrages til at holde pa
vandet, og han opfordrer til at
sammenligne med et a&ble. Her
fungerer skreellen som vandteet
skjold og beskyttelse, der sam-
tidigt holder eblekodet laekkert
og saftigt. Et hul vil gere able-
kodet morkt og tort - og med
en pendant til huden skal det
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ses som forklaring pa, at det kan
betale sig at gore en indsats for
skreellen - altsa hudbarrieren.
En gvelse der kreever indtag af
omega 3, lecitin (kusine til B-vi-
tamin) og handkebsleegemid-

barriereopbyggende creme
med indhold af enten olie-
baserede, essentielle fedtsyrer
eller det fugtighedsbevarende,
vegetabilske rastof debt sodium
PCA.

Der mé dog ogsd en portion
mental forventningsjustering til:

»Happiness er forskellen mel-
lem det, man forventer, og det
man far — hvilket ogsa geelder
ogsa for huden,« smiler han og
opfordrer til at droppe virkelig-
hedsflugten. For hverken fem
minutter eller fem uger i selskab
med en creme kan udrette kirur-
gi. Og netop kirurgi vil under al-
le omstendigheder ikke kunne
pavirke hudens kvalitet, som er
det, professoren er sd optaget af.

»Jeg ser kirurgi som et hur-

let glukosamin og endelig en (

tigt fix, der sjeeldent efterlader

folk hverken sundere eller lyk-
keligere for deres udseende,«
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siger han og gentager, at vejen
til flot, fyldig hud ligger gemt i
vores tilgang til vand.
Han papeger, at ogsa generne
spiller en stor rolle
for hudens opfor-
sel og udseende.
»Men defleste
kender histori-
en med skildpad-
den, som kom for
haren, og pa samme made kan
al hud overraske positivt,« si-
ger han og tager udgangspunkt
i, at vandtab er den reelle og
hyppigste trussel for sund hud.
Og alt lige fra for meget sol og
stress til det, at vi bliver aldre,
pger vandtabet.

Hudlagen kan ikke dy sig for
at lade de vandede tip fa folge-
skab af et par skonhedsfif, som
han mener téler gentagelse:

»Utilfredshed speeder hu-
dens aldning op, sa prov at fa
det, der gor dig glad til at fylde i
hverdagen - og slip ikke solcre-
men med antioxidanter og hoj
beskyttelse af syne.«

N arnette.kristine.poulsen@borsen.dk
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D r H Owa, rd M u rad - Alt i mebler MQBELHUSET - Ring efter stolebussen
Howard Murad, M.D. (foedt 1939) er speciallaege IN-BOLIG
i dermatologi, uddannet farmaceut og professor

ved Geffen School of Medicine, UCLA. Hoved-
kontoret (Murad Inc.) huser ogsa Murad Inclu- O I I l I I I e r
sive Health Center & Spa, Murad Medical Group :
og Murad Research Labs. Der er i alt ca. 350 an- o 895 - .
| udsalge
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Synlige alderstegn og vandtab herer ifolge hudlee- _t

gen sammen. Ved fodslen bestér vi af 75 pct. vand
og som voksne er andelen faldet til 60 pct. i gen-
nemsnit. 15 procentpoint lyder méske ikke drama-
tisk, men Howard Murad opfordrer til at se for-
skellen pa kinderne hos en baby og en 70-arig.
Hovedfilosofien er, at vand med synlig fordel for E S a r 0 tl I 6 5 0/0
huden »kan spises« fra frugt og ra grensager. GOUBMETK“ N p p
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Huden skal fungere som en frakke, der kan hol- Tempovej 10-12 - 2750 Ballerup - 7025 8025 - in-bolig.dk
de pa det gode og lukke det ubehagelige ude. Flot-
tere hud pa fem uger er ifolge Dr. Howard Murad
inden for reekkevidde ved at give den bedre mu-
lighed for at tiltreekke vand og holde pa det. Ba-
de inden i cellerne og pa overfladen. Som overfla-
desmore er han iser fan af hudplejeingredienser

som glycerin, sheasmer, hyaluronsyre, soliebase-
rede essentielle fedtsyrer og ceramider. Som slug-

bart kosttilskud lyder anbefalingerne pa essentiel-

le fedtsyrer (omega 3), glukosamin, aminosyrer og Fa N g sommerens
lecitin (en kusine til B-vitamin), som alle vil styrke i i

kroppens celler i bedre at kunne tiltraekke og tilba- @J e b I | k ke me d

geholde vand. Ca non EOS .

Ingen ingrediens alene eller enkeltstaende pro-
dukt kan gere alt for huden med hensyn til bade
at beskytte og forbedre. Det kraever en samlet heaer
af antioxidanter, antibetendelses-ingredienser, Gralatarveed Lzl &7 LH05 TO0OID @llar 0B 4500
fugtgivere, kollagen-boostere og beskyttere. Og
den hudglade leege deler gerne ud af sine holdnin-
ger i bagerne »The Murad Method« og »Wrinkle-
Free Forever«.
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