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HUDTABLETTEN i

Tilskud af livets enzym

Pa efterlysningen af antiglykationshjelp, kom-
mer der bare én anbefaling retur fra den ame-
rikanske hudleege Leslie Bauman: GliSODin
antiaging supplements. Der er tale om antioxi-
danten SOD, ogsa kaldet livets enzym, som al-
lerede findes i vores celler, men med et dalende

niveau.

Der er fa ting, som kan gge meengden af SOD
ikroppen, bl.a. ekstrakt af cantaloupe melon. En
solid maengde studier hylder den gavnlige effekt,
som iser gar ud pa evnen til at neutralisere de
aggressive og gdelaeggende iltmolekyler (de sa-
kaldte fri radikaler) — molekyler der opstar, nar
vi spiser for sgdt, for fedt eller overdyrker solen.
ca. 500 kr. pa Glisodinskin.com, ligesom vitaviva.

com har SOD-tilskud.

STRYGEJERNSEFFEKT

Opdrag huden

med A-vitamin

Det er ikke for sjov, at indholds-
stoffet retinol i hudpleje bliver
kaldt for strygejernsvitaminet —
for netop A-vitamin (retinol) kan
glatte huden og fylde ens under-
liggende springmadras op med
kollagen. Der findes smgrbart flere

styrker af vitaminet, og athaengig af
hudtype kan det veere en god idé at
starte langsomt, evt. bare hver an-
den aften. Der er samtidig tale om
et skrgbeligt stof, sa hold gje med
producenter, der har specialiseret sig
i A-vitamin, som bl.a. Beauté Pacifique,
Environ og Verso. Dermalogica har lavet

en smart version, hvor der fglger en buf-
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fercreme med, sa det er muligt at rappe

langsomt op. Dermalogica.dk, 745 kr.
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ALDERSFJENDE
Lovende Loréal patent
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“Fighting age at it’s roots — glycation”, lyder
det slagkraftigt fra Skinceauticals, og netop
intentionen med glykation er bade fornuftig og
fremsynet, hvorimod det med at bekeempe alder
kan give grumme dgdsassociationer, selvom vi
godt ved, hvad de mener. Cremen indeholder en
god meengde antioxidanter og et hgjt indhold
(30 pct.) af det patenterede sukkerstof (dabt
Proxylane), hvis formal er at agere stopklods i
forhold til den karamelliserende glykationspro-
ces — alt sammen blandet med mineraler og et
fugtmaettende miks af glycerin og silikone. Nage.

dk, 1435 kr.
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Din hud @

afspejler dit
sukkerindtag

Det er ikke los snak, men et faktum, at sukker har
betydning for, hvor paen din hud kan blive - eller det modsatte.
Specifik kost, et par smorbare anbefalinger og nye malemetoder
saetter spot pa glykation,som det hedder, nar sukker
gar i huden pa den darlige made

Af Anette Kristine Poulsen

aske husker du dengang,

man sagde: “Jeg er snart
18”, nar dgrmanden tjekkede
ens alder. Hvem der bare havde
vidst, at det blot kraevede et so-
lidt greb i sukker-
skalen at komme til
at se eeldre ud. Det
modsatte geelder,
nar vi vil se friskere
ud leengere.

Forste gang vi i Barsen skrev
om slap sukkerhud og diverse
eksperters sukkerforskraekkelse i
forhold til huden var i 2008. Den-
gang rystede vi lidt pa hovedet
— det gor vi knap sa meget nu,
hvor sukkerramt hud er sa meget
i spil, at der er kommet maleap-
parater pa banen.

I USA hgrer hudlege dr. Ni-
colas Perricone til dem, der ta-
ler hgjt om, hvor skidt sukker er
for huden, og han pastar, at han
ligefrem kan identificere en ka-
gedejshud, nar han ser den. Den
danske hudspecialist og kosme-
tolog med base i Los Angeles,
Ole Henriksen, siger det samme.

Maske er det ikke sa tosset at
melde sig ind i klubben af sukker-
sure, amerikanske hudeksperter,
for der er efterhanden tilstraek-
keligt bevis for, at det hvide drys
far hudens protein, kollagen, til
at stivne — og som afspejler sig i
rynker og usmidig hud.

Sukker agdelaegger cellerne

Nu er det til at male, hvor suk-
kerstive vi er. Det handler om
processen, som hedder glyka-
tion, der karamelliserer vores
kollagen, sa det bliver stift og

far huden til at krglle — lidt pa
samme made, som vadt tgj kli-
strer til kroppen. Glykation sker,
nar (for meget) sukker binder til
vores dna, proteiner og lipider og
gor dem ude af stand til at fun-
gere optimalt.

I entid, hvor det spas, at man-
ge af os lader til at blive 100 ar,
vil mange gerne se friskere ud
leengere. For meget sukker kan
fare til inflammation, som, nar
den bliver kronisk, resulterer i
cellegdeleeggelse. Og sa opstar
balladen med en acceleration af
pigmentering, rynker og tab af
elasticitet.

Forskellige sukkerprofiler

Spergsmalet er, hvor meget suk-
ker er for meget? Og hvor lidt
skal der til, for det hvide drys kan
spottes, hvis man nu skulle mgde
dr. Perricone pa gaden? Det fin-
des der ikke et enkelt svar pa, for

MODVIRK

sukkerskader

Kost: Kanel,ingefaer

og rosmarin,alphaliponsyre,
gren te og antioxidanterne
C-og E-vitamin

og muligvis carnosin.

Smerbar hjzelp:
A-vitamin, muligvis zink
og et lovende sukker-
mole-kylestof fra birke-
traessaft,som

Loréal har taget patent
pa (Proxylane) - et stof,
der maske kan blokere
for glykation.

vi har forskellige sukkerprofiler,
altsa varierende insulinrespons,
og den personlige insulinrespons
er afggrende, forklarer professor
og hudlaege Peter Bjerring. Hvis
man har kortvarig stig-
ning i blodsukkeret og

et omgaende fald,er 4
der intet problem.

“Hvis man deri-
mod, som jeg selv,
har en relativ lang
udfasningstid, er man
ikke blot i risiko for
at fa sukkersyge, men
ogsa for at fa den mindre
flatterende sukkerhud,”
siger han.

Hvad skal man sa go-
re? Overvejende ligger
svaret lige for: Minimér
indtaget af sukker. Men igen:
Hvor gar greensen mellem lidt
og meget?

Mal dine sukkerskader

Det er jokeren og sandsynligvis
arsag til, at der begynder at duk-
ke maleudstyr op, hvor tanken
er, at man pa samme made som
med Kkolesteroltal og blodtryk
kan male, om man har faretru-
ende sukkerhud.

Ifplge Peter Bjerring er hu-
den serlig nem at komme til i
forhold til at male niveauet for
glykation.

Vil man tjekke glykations-
skaderne i sin hud, kan den sa-
kaldte Trueage scanner mu-
ligvis veere et bud, ligesom
Bjerring selv overvejer at
introducere et optisk
maleudstyr pa Privat-
hospitalet Mglholm
i Vejle, hvor han
holder til.
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Hvor meget
er for meget?
Hvor lidt skal
der til, for det

hvide drys kan
spottes?

“Pa den made vil
det veere hurtigt at
vejlede  kunderne,
fordi nogle skal pas-

se mere pa end andre,”
forklarer han.

For mange kan det veere
sveert at leve sa stringent som
f.eks. Ole Henriksen, der sma-
ger en muffin i ny og nae, men
altid lader det blive ved en bid
eller to. Derfor er det presse-
rende spgrgsmal neermere, om
den feele glykationsproces kan
modvirkes?

A-vitamin som hjalper
Smerbart er det svert, fordi
der savnes dokumentation.
Bortset fra A-vitamin, som er
et veldokumenteret indholds-
stof i hudpleje, nar det gaelder
evnen til at opdrage hudcel-
lerne. Al hud vil i selskab med
A-vitamin producere sundere
og mere velformede celler, sa
alfabetets fgrstedame vil
altid arbejde pa at skabe
balance — ogsa hos suk-

kerramte celler.
Derudover viser det
seneste studie fra prime-
journal.com (marts 2016), at
folgende kost og kosttilskud ty-
der pé at kunne traekke modsat:
Kanel, ingefeer og rosmarin,
alpha-liponsyre, gron te, C- og
E-vitamin.

Mens vi (utdlmodigt) venter
pa, at malemulighederne bliver
mere udbredte, er den hurtigste
lgsning at gkonomisere med
de sgde sager. Og selvfglgelig
nyde, at ogsa en kage kan gare
glad — og dermed veere livsfor-
leengende. Sukkerhud eller ej.

anpo@borsen.dk

A.G.E.

og sukker

Pudsigt nok Lyder
forkortelsen age,
men A.G.E star for
‘Advanced Glycation
End-products’,

som er skadelige
sammen-satninger,
der opstar,nar over-
skydende sukker
binder sig fast til
vores proteiner.

Mennesket er en
slags proteinmaskine,
og vi har brug for

et godt maskineri.
Resultatet kan derfor
give helbredsmaes-
sige problemer og
ikke mindst for tidlig
2ldning af krop

og hud.

Derfor sigter flere
eksperter mod,at vi
skal have mulighed for
at male vores person-
lige AGE-niveau som et
negletal — pa samme
made som eksempelvis
BMI og blodtryk.

Ens AGE-niveau

vil ogsa pavirkes af de
livsstilsfaktorer,vi ved,
har indflydelse pa vores
velbefindende: savn,
motion og en for travl
hverdag.

Laes mere pa
agefoundation.com



