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Forord

Til kamp for huden i overgangsalderen

1000 tak, fordi du lige nu sidder med bogen Opskriften pa bedre hud i over-
gangsalderen. Selv rébte vi ja i kor, da idéen kom péa bordet. For vi har kryds-
elsket hinandens fagomrader, siden vi ferste gang medtes i Go’ Morgen
Danmark for 10 &r siden.

Anette gar op i sund hud, der er rar at veere i, og ved, at man kan forbedre sin
hud. Det har hun nemlig selv haft brug for, da hun skadede sin hud ved som
ung at dyrke solen alt for meget. Hun er optaget af fakta og viden frem for
ammestuesnak og lgfter om mirakler, s hun researcher, tjiekker forsknings-
resultater, taler med hudlaeger og studerer ingredienslister for at kunne give
anbefalinger, der virker.

Ditte gar op i dejlig mad, ernaering og kvinders sundhed. Hun laver mad, der
er lige s& smuk, som den er velsmagende og naerende - og fordi hun selv er
fedt med atopisk eksem, interesserer hun sig ogsa for huden. Hun ved, hvor

meget et krast eksem pavirker det fysiske og mentale velvaere.

Ditte ved ogsa, at sékaldt antiinflammatorisk mad kan hjeelpe, nar @stro-
genniveauet falder, og overgangsalderens symptomer rammer i spektret
fra bledt til ubarmhjertigt. Det samme kan de plantegstrogener, der findes i
blandt andet harfra, sojaprodukter, nadder, fuldkorn og radklgver.

Sammen vil vi kleede dig bedst muligt pé til at passe pé din hud. For hvad
stiller man op, nar overgangshormonerne raser, og man pludselig kan fgle
sig som en slags voksenteenager? Hvordan tackler man den hud, man kend-
te ind og ud, men som nu opfarer sig anderledes eller som en, der er blevet
stovsuget for al fugt?

Hvad er godt at smare p4, hvad er godt at spise? Hvad er lasningen, nér man
gerne vil ggre det s& godt som muligt uden for meget besveer? Dét har vi
sammen sat pa formel. Ambitionen er, at det skal veere veldokumenteret og
nemt at g4 til. Du skal ikke bruge tusindvis af kroner pa hudpleje eller gro fast
i kakkenet, fordi du skal tilberede seere retter dagen lang.







Béde forskere og hudleeger er taget i ed, for en tredjedel af alle kvinder i over-
gangsalderen oplever svaere gener, og gode rad og hjeelp fra lseger og gynae-
kologer er afgarende. Men uanset hvor let eller hvor hardt overgangsalderen
rammer, Vil langt de fleste opleve, at huden sendrer sig. Her vil en malrettet
indsats gare en forskel - bdde den fra en cremetube og den, der kommer fra
kaleskabet. Men vi er ikke ude i mirakelkure.

Forestil dig en teenager, der lever sundt, men er i gang med at skifte ham
fra pige til kvinde. Gode vaner ggr overgangen nemmere, men ingen vil vel
forvente, at en teenager med humgrsvingninger og hudorme kan fgle sig el-
ler se ud som far, hvis bare hun eller han spiser masser af gulergdder eller

bruger en infrared sauna.

Vi forandres for altid i puberteten, og overgangsalderen er endnu en over-
gang, du skal finde din nye hud i. Ingen kan ga ruten for dig, men vi kan hjeelpe
med at gare den lidt lettere. For man kan gare noget, ogsé for sin overgangs-
hud. Og du kan sagtens veere sa heldig, at det, du ger, ogsa hjeelper mod
andet bavl, du oplever i denne fase.

Bare vid, at det er fast arbejde. Det hjeelper ikke med salat en gang om ugen,
ligesom hudpleje, der stér til pynt pa hylden, ingen forskel ger. Det er den
stenhérde daglige rutine, der batter.

Sa sperger du: Kan jeg fé bedre hud i overgangsalderen, er svaret et simpelt
ja. Vil det batte at g& malrettet til sin hud? Absolut! Huden skal forsvares —

iseer nu.

| de felgende 10 kapitler far du Anettes vejvisning i hudpleje, der gar en for-
skel. Du kan blandt andet lsese om fugtsandwichen, hormonernes flugt,
betydningen af sgvn og sukker og hvad du kan gere ved rosacea. Undervejs
forteeller 10 kvinder om deres erfaring med overgangshud.

Vil det ogsa gavne energiniveauet og huden at spise fornuftigt og ikke for
meget? Ja, for pokker. Det kreever hverken en doktor eller en seerlig hormonel
tilstand at meerke forskellen i kroppen efter et besgg hos McDonald’s versus
en keempe portion hjemmelavet greesk salat. Opskrifterne i sidste halvdel
af bogen er Dittes allerbedste forslag og rettesnore til mad, der neerer og

beroliger din overgangshud.

Kaerlig hilsen Anette & Ditte
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Er der overhovedet nogen i den anden ende af SOS-linjen, hvis overgangshu-
den begynder at te sig? Ja, det er der. | modsaetning til, hvad mange tror, vir-
ker hudpleje med det samme. Ikke p& magisk vis, men lidt pd samme made,
som det virker at borste teender eller dyrke sport.

Der er en gjeblikkelig og en forebyggende effekt ved at blive ved med at bor-
ste teenderne morgen og aften. Det samme geelder vedligeholdelse og op-
gradering af huden med rens, solbeskyttelse, fugtmastning og metoder til at

f& mere glad i kinderne.

Der findes indlysende nok ikke vidunder-ingredienser. Vi er voksne og ved
det godt. Den sikre rute er derfor at ga efter veldokumenteret indhold. Lad
din hudpleje veere komfortabel, og ker den pa rutinen - igen ligesom med

tandbgrstning.

Bevares, der er indsatsomrader, som krasver mere tid og talmodighed. Sol-
pletter opstér ikke fra den ene dag til den anden, og de forsvinder heller ikke
pé en nat, ligesom det tager tid at meette trastte, tarre linjer med fugt og
kollagen. Pointen er, at hudpleje virker, nar du husker den.

HUDENS BEHOV £NDRER SIG -
HER ER, HVAD DU KAN GQ@RE

Men aendrer huden sig ikke med alderen, og far den ikke brug for noget an-
det, sddan som vi er blevet fortalt i &revis? Jo, til en vis grad, bare ikke pr. au-
tomatik, som man kan fristes til at tro, hvis man svemmer hen i hudplejere-

klamer.

Hud er pé tveers af alder en blandet badulje - teenk bare pa teenagespektak-
lerne. Selv leener jeg mig op ad den amerikanske forfatter Joan Didion, som
i bogen Et 4r med magisk taenkning siger, at “tiden er den skole, vi leerer af.”
Det geelder ogsé i forhold til huden.

Ligesom det er muligt at blive klogere og komme i bedre form med érene, er
det ogséd muligt at fa bedre hud og gaere noget ved pigmentpletter, rynker,
forsterrede porer, sart, tor eller opfarende hud. Men noget sker der selvfol-
gelig med tiden, nér blandt andet tyngdekraften seetter ind:
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. Keebelinjen far en sydgéende agenda
- Huden bliver mere tor
- Kollagenmeaengden daler

De to sidste punkter er forholdsvis nemme at gere noget ved, dels gennem
en benhard rutine i form af fugtsandwichen fra kapitel 2. Dels ved at priorite-
re hudplejeindhold, der @ger maengden af kollagen. Undgé marketingfeelden
med produkter mélrettet sékaldt moden hud, for indtil videre kan ingen in-

gredienser afkode hverken alder eller kgn. G& i stedet konkret til veerks.

Det handler ferst og fremmest om at give din hud det, som al hud har brug
for. Uanset hvor skreeddersyet og individuel nogen forsager at gere hudpleje,
er det trods alt det samme overfladeorgan, vi alle sammen er udstyret med.
Ingen af os har pels eller fjer.

Heldigvis er der bade klar og uvildig dokumentation for, hvad der beskytter,
fugtmaetter og sagar fornyer huden, hvis du for eksempel har dyrket solen
for heftigt eller veeret plaget af akne og er endt med ar. Der kan ogsé veere
noget, du gerne vil have mere eller mindre af, for eksempel mere fugt og feer-
re hidsige solpletter, men det handler mere om gnsker og personlige udfor-
dringer end om alder.

Det afggrende er at investere i produkter med de ingredienser, som kan give
det, du gér efter. Hvis for eksempel et serum kalder sig for fugtmeettende,
sé tjek det for indhold, der kan tiltreekke og binde fugt. Her er det enkelt at
leene sig op ad Hudplejepyramiden® pa neeste side og g efter produkter
med de ingredienser, du finder i den. Det er indholdsstoffer, som er bakket
op af forskning, og som forstaerker eller supplerer hinanden. De er gode at
have i baghovedet, nar vi kommer til de fire omréder, som optager flest kvin-
der med overgangshud.
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BLARET HUD

EGF, CBD, probiotika

STARK HUD

A-vitamin, niacinamid,
peptider, peelende syrer

TILFREDS HUD

Hudplejepyramiden®

Inspireret af Maslows behovspyramide og kemiker Joe Lewis.
Viderebearbejdet af hudleege Peter Bjerring og Anette Kristine Poulsen.



1. Hjeelp, jeg tarrer ud
Né&r gstrogenniveauet falder, bliver huden tyndere, og talgkirtlerne produce-
rer mindre fedt. Derfor kan man fgle sig ter i ansigtet pd samme made, som

nar tej strammer om kroppen.

LOSNING

Hvis du renser ansigt to gange i dggnet, vil du med stor sandsynlighed maer-
ke en lindring ved at ngjes med en enkelt gang, nemlig om aftenen. Det er
her, det giver mening at fjerne UV-filtre, makeup og forurening, gerne med et
ikke-skummende renseprodukt. At rense ter hud mindre kan ligefrem foles

som at f& et ekstra fugtserum forseret.

For nogle, eksempelvis dem med atopisk eksem, kan selv en enkelt gang
rens med vand og et mildt renseprodukt om aftenen fa huden til at feles
stram og ukomfortabel. Lyder det bekendt, sa prev uden vand og med en

parfumefri rensevand (micellar water) pé en vatrondel.

Prioritér barrierestyrkende ingredienser i creme eller serum som for eksem-
pel ceramider’, fedtsyrer?, lecitin® og squalane®. Ty konsekvent til fugt-sand-
wichen som den raekkefelge, dine hudplejeprodukter rammer huden pa. P
den méde bliver fugten forseglet i huden.

FUGTSANDWICHEN REVISITED

- Forst det mest vandede,
typisk et fugtserum

- Sa det mere cremede, som regel
en lotion eller fugtighedscreme

- Til sidst det fede i form af
plantesalve eller et par oliedraber
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Ggr som Beautyspace-leeser Sarah

Farst bruger jeg en fugtspray med hyaluronsyre i et genergst lag, som jeg
lader tarre lidt ind. Derefter serum. Eller jeg bruger to slags serum, hvor den
ene er tynd og den anden tykkere, sé creme, sé solfaktor. Samme tur, men
med A-vitamin i stedet for faktor, om aftenen. Det er ogsa her, jeg bruger
hyaluronsyre i et fugtserum pa laeeberne med lsebepomade eller noget andet
lidt fedtet over. Det ger en stor forskel for mig. Om vinteren bruger jeg altid
lidt olie @verst og federe cremer. Jeg bruger ogsa et mere olieret rensepro-
dukt om vinteren. Hele aret tager jeg fiskeolie, drikker meget vand og spiser
mange grentsager.




2. Hov, hvor blev min glad af?

Det er muligvis for keekt at kalde begrebet moden hud for et markedsfe-
ringstrick. For der sker eendringer med alderen, bare husk, at heller ikke ung
hud er ren halleluja. Alle livsfaser pavirker huden. Noget er midlertidigt, andet
permanent. Hvor de fleste kommer over akne, er overgangshud lidt mere in-

sisterende.

Na&r vi rammer optakten, altsd perimenopausen, er omseaetningen af slgve
overfladeceller blevet langsommere. Det betyder, at der skal arbejdes lidt
mere for at fa glad, fordi de trestte og dade hudceller ikke leengere forlader
hudoverfladen med samme forfriskende hast, som da man var 25 ar. Det kan

betyde, at huden mister noget af sin evne til at reflektere lys.

LOSNING

Heldigvis er problemet nemt at fikse via eksfoliering, som fluks baner vej
for frisk glad. Det kan lyde som en bogstavleg, men du har valget mellem
peelende maelke- og frugtsyrer i form af de sdkaldte alfahydroxysyrer (AHA)®
eller de neert beslaegtede, men fedtoploselige, betahydroxysyrer (BHA) med
salicylsyre som bedste eksempel.¢

Ord som eksfoliering og syre kan hos nogle veekke gru, men der eringen fare,
medmindre du gar for heftigt til veerks. Resultatet er ofte meget tilfredsstil-
lende. For nér de slave overfladeceller lasner sig, kan de ikke lasengere hobe
sig op og give en trist og livigs overflade. Som bonus bidrager de eksfolie-
rende syrer med at udjeevne solpletter, ligesom de er effektive dardbnere for
kollagenstimulerende ingredienser som A-vitamin, som vi gerne vil have ned

i hudens maskinrum.

3. Giv mig volumen-refill, tak

Kollagen er ikke noget, vi giver hinanden komplimenter for at have meget af,
men det burde det maske vaere. Der er nemlig tale om hele kroppens bin-
demiddel og hudens vigtigste byggesten. Kollagen, elastin og hyaluronsyre
udger tilsammen en elastisk suppe, som giver huden en springmadrasagtig
fylde lige under overfladen. S& nar vi danner mindre kollagen eller mishandler
det, vi har - typisk med for meget sol eller sukker - bliver huden fladere og

mere rynket.
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LOSNING

Hold iseer gje med peptider, C- og A-vitamin pa produkternes indholdslister.
Peptider er sma proteindele, som blandt andet kan @ge maengden af kolla-
gen,” og det samme gaelder isaer A-vitaming, men ogsé C-vitamin kan bidra-
ge. Det sker ikke p& maden, hvor man pludselig far sveert ved at genkende
sin egen hud, men maengden af kollagen kan over en periode pa to til seks
maneder vokse med 8 til 12 procent, vurderer hudleege Johan Milling Holk

Poulsen.

Vaer opmaerksom pa, at nogle typer af A-vitamin kan irritere huden, s start
forsigtigt. Opstar der redme og klge, kan du dulme og maske helt undga ir-
ritationen ved at supplere med hudpleje, der indeholder B3-vitamin, som pa
en indholdsoversigt hedder niacinamid. Vitaminet er en beroligende multi-
tasker, der béde beskytter mod pigmentpletter og samtidig virker en anelse

- med streg under anelse - udglattende.’

4. Hjeelp, min hud gar i teenageudbrud

Bumser kan dukke op igen hos voksne. Arsagen kan blandt andet veere, at
forholdet mellem niveauet af gstrogen og testosteron forrykker sig, sé te-
stosteronet dominerer. | samme kategori harer forstarrede porer, som dog
ogsa kan skyldes for heftig solbadning, hvor elastikkerne sé at sige marner,

hvorved poretegningen bliver tydeligere.

LOSNING

Investér i produkter med dels beroligende B3-vitamin, dels eksfolierende
salicylsyre, som bade er antiinflammatorisk, fedtoplaselig og i stand til at
treenge ned i hver eneste pore - pd samme made som en gammeldags fla-

skerenser.

Som naevnt dulmer B3-vitamin irritation, og desuden normaliserer det stor-
relsen af porerne og beskytter huden. Veer opmaerksom p4, at den peelende
salicylsyre udtarrer, hvis du overdriver.
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Farstehjeelp til huden med
resveratrol — skal

Jeg er optaget af et studie fra tidsskriftet Journal of Dermato-
logy & Therapy, som handler om en lille praktisk forstehjeelper
af en ingrediens, der assisterer, ndr hormonsendringerne sast-

ter ind, nemlig resveratrol.””

lkke som en lasning pa alle problemer, men som en ingrediens,
der er veerd at tage med i plejen af overgangshuden. Resve-
ratrol er en sékaldt polyfenolisk antioxidant, der findes i rede
druer, radvin, ngdder og frugter som trane- og blabser. Det er
vist, at den beskytter huden, haeemmer hudmisfarvninger og
ikke mindst statter hudens kollagenindhold - hurral

Maske husker du, at hudleege Peter Bjerring nsevnte plante-
gstrogener som hudplejeindhold, der kan hjeelpe gstrogenfat-
tig hud? Det er, hvad vi her har fat i. Resveratrol, som er til at

finde i bade creme og sera, er et vaskeasegte planteastrogen.”

Kend din grentsag

Hvis du “kender din grentsag” - altsa den eller de ingredienser, du er ude efter
- er det nemmere at beslutte, om hudplejen samlet set skal veere dyr eller
billig, ekologisk eller ej, danskproduceret eller noget helt fjerde. Har du brug
for konkrete produktanbefalinger, sa seg pa beautyspace.dk.
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Speend sikkerhedsselen
for huds skyld

For nylig ytrede en hudlsege i Jyllands-Posten, at hans 65-ari-
ge hud let kunne male sig med huden hos en 40-arig, som hav-
de veeret meget eksponeret for sol. Selv dyrkede hudlsegen
(selvfolgelig) ikke sol, og det er rigtigt: Den billigste og bedst
dokumenterede metode til at holde pa sit kollagen er solbe-
skyttelse i form af t@j, skygge og solfaktorcreme.

Sammen fungerer solfiltre (SPF) og antioxidanter som livrem
og seler — en slags ekstraforsikring, som alle har gavn af. Frem
for at gé op i tdrnhgj beskyttelsesfaktor, som kan gare en sol-
faktorcreme mindre komfortabel p& huden, sé hav fokus p4, at
meengden er tilstraeekkelig: en mandelstor portion til ansigtet
og en handfuld til kroppen - og at der er antioxidanter inde i
billedet. Enten i din solfaktorcreme eller nedenunder i en mist
eller et serum. Det er smart at bruge et antioxidantserum un-
der din solbeskyttelse, for pd den made forebygger du hud-
eeldende oxidativ stress fra forurening, cigaretrgg, sol og
usund mad.

Kilder:

1. Journal of Indian Dermatology, januar-februar 2023, 68(1): 53-58

2. The British Journal of Dermatology, maj 2022, 186(5): 764-765
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4. Cosmetics Ingredient Review, 2019, ePublication

5. Molecules, april 2018, 23(4): 863

6. Journal of Clinical, Cosmetic and Investigational Dermatology, 2015; 8: 455-461

7. Journal of Drugs in Dermatology, april 2016, s. 63-71 og International Journal of Molecular Sciences, januar 2020; 21(1): 73
8. Vitamin A Skin Science, a scientific guide to healthy skin by Dr. Des Fernandes & Dr. Ernst Eiselen

9. Antioxidants (Basel), august 2021;10(8): 1315

10. Journal of Dermatology & Therapy, februar 2021, 11(1): 53-69,https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/
PMC7859014/?fbclid=IwAR10VakZhlvvzFO-fl6d4PQwPgCraWzNbsmXXUPIRoliDIXItmiU9cKJIEc

1. Journal of Critical Reviews in Toxicology, maj 2020, 50(5):439-462, https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32744480/



Chiagrod med Kefir,
hindbzer og valngdder

(2 portioner)

Hvis du ikke kan skaffe kefir, kan du i stedet bruge keernemeelk, en neutral
yoghurt eller forskellige typer af plantedrikke.

4 spsk chiafre

3 dl kefir

1dlvand

2 spsk ahornsirup
100 g frosne hindbaer
50 g valneddekerner

Kom chiafrg, kefir, vand, ahornsirup og hindbaer i en blender og blend det
hele godt sammen i 15-20 sekunder - du kan ogsa sagtens bare rore det
sammen. Heeld blandingen i to glas og stil dem pé kel i mindst 2 timer eller
til naeste morgen.

Rist valngdderne pé en tar, varm pande, til de bliver gyldne og begynder at
dufte godt. Hak dem groft og top greden med ngdderne inden servering.
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Ngdder smager ekstra
dejligt, nar de bliver ristet pa
en ter, varm pande, men
hvis det skal ga hurtigt, kan
du sagtens springe
ristningen over.
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Stir fry med svampe,
bok choy og
boghvedenudler

(2 portioner)

200 g tofu olie til stegning

2 fed hvidlag 125 g boghvedenudler

10 g ingefaer 1spsk soja

200 g svampe, fx gstershatte, 2 tsk fiskesauce
enoki eller brune champignoner 1spsk sesamolie

200 g broccoli 2 tsk sesamfrg

1stort bok choy eller 2 smé

Skeer tofuen ud i tern og kom dem i en skal.
Hak hvidlgg og ingefeer meget fint. Rens grentsagerne og snit dem fint.

Varm olie op i en wok eller dyb pande og svits kort hakket hvidlag og ingefeer
ved middel til hgj varme. Tilseet nu grentsagerne lidt ad gangen, sé de bli-
ver svitset i stedet for at koge. Nar alle grantsagerne er stegt kort, sé de har
faet lidt farve, men har bevaret deres spradhed, tages de af wokken. Steg nu
tofueniolie i wokken i 4-5 minutter ved hgj varme, indtil den bliver gylden og
spred.

Kog imens boghvedenudlerneien gryde med letsaltet vand, til de er al dente.
Heeld vandet fra.

Kom de stegte grontsager i wokken til tofuen og tilseet nu soja, fiskesauce og
sesamolie. Lad det koge en smule ind. Heeld de kogte nudler i wokken, vend
det hele godt sammen og drys med sesamfra. Servér straks.





