Mooi van b

Gezonde voeding voor een jonge huid

oedingswetenschappers

hebben al weet van het ver-

band tussen de huid en voe-
ding zolang de voedingswetenschap
bestaat. Tijdens colleges horen eer-
stejaars dat een tekort aan vitamine
B3 de huid laat schilferen, een tekort
aan vitamine C zorgt voor pijnlijke
plekjes in de huid, en dat ook een
gebrekkige inname van zink en vita-
mine A ten koste van de huid gaan.
Die kennis is soms al ouder dan een
eeuw. Recenter is het voedingsweten-
schappelijke inzicht dat je meer kunt
doen om een huid gezond te hou-
den dan het voorkomen van tekorten
aan mineralen en vitamines. Over dat
nieuwere inzicht gaat dit artikel.

Hype

Tot voor een paar jaar geleden ver-
moedden sleutelfiguren in de voe-
dingsindustrie dat speciaal voor de
huid ontworpen voedingsmidde-
len het helemaal zouden worden.
Volgens een enquéte van het vak-
blad Voedingsmiddelenindustrie, die
in april verscheen op www.evmi.nl,
zag maar liefst 53 procent van de
Nederlandse voedingsbedrijven brood
in cosmetic foods, skinceuticals of
beautyceuticals.
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Studies laten zien dat een keur aan voedingsstoffen de huid

kunnen beschermen tegen veroudering en rimpelvorming. Maar

wie op basis van die studies ‘cosmetisch verantwoord’ wil gaan

eten hoeft niet allerlei voedingskundige capriolen uit te halen.

Door: Willem Koert

Innenuit

Aanleiding voor de enquéte waren uit-
spraken van de directeur van Campina
Tiny Sanders “om zich met innovaties
ook op lichaamsverzorging te rich-
ten”. Sanders keek waarschijnlijk met
een schuin oog naar de wereldmarkt,
waar Coca-Cola een samenwerkings-
verband was aangegaan met L'Oreal.
Samen maakten de twee een frisdrank
die de huid zou moeten verbeteren.

In diezelfde periode verschenen in
de Etos en Kruidvat de maaltijdver-
vangers van Perfect Age, met cos-
metisch arts Robert Schoemacher op
de verpakking. Het waren poeders
die gebruikers moesten oplossen in
vruchtensap. Ze waren “bedoeld voor
mensen die er mooier en frisser uit
willen zien, en ook voor diegenen die
zich lekkerder willen voelen en beter
willen presteren”, aldus de website
van de fabrikant.

Tijdschriften en wetenschapskaterns
lieten wetenschappers aan het woord
die weinig goeds voor de trend over
hadden. “Allemaal onzin”, mopperde
TNO-man prof. Gert-Jan Schaafsma op
27 maart 2007 in Elsevier Magazine.
“Wie voor zijn huid wil zorgen, kan
beter stoppen met roken en oppas-
sen met overmatig zonlicht”, aldus
Schaafsma.

Achteraf was 2007 het hoogtepunt van
de cosmetic foods. Nu, drie jaar later,
zijn de meeste cosmetic foods geflopt.
Het is het gevolg van een gestaag
doorzettende trend die door alle grote
voedingsproducenten is onderschat.
De consument is kritischer geworden
tegenover vertechnologiseerde voe-
ding en gaat juist steeds meer hechten
aan natuurlijker voeding, zonder aller-
lei toevoegingen.

Hoewel de hype voorbij is, blijven in
de wetenschappelijke literatuur stu-
dies verschijnen naar het verband tus-
sen voeding en de huidgezondheid.

Huidveroudering

Vooral in het gezicht veroudert de
huid. Dat is niet verwonderlijk, want
het gezicht staat het meest bloot aan
UV-straling in het zonlicht. De vet-

zuren in de membranen van huidcel-
len zijn voor 25 procent onverzadigd.
Onder invloed van UV-straling verande-
ren die vetzuren in instabiele en agres-
sieve moleculen die wetenschappers
‘vrije radicalen” noemen. Het zijn die
vrije radicalen waardoor de huid in het
gezicht versneld veroudert. De radi-
calen brengen hun elektrische lading
over naar andere moleculen in cellen
om te stabiliseren, en beschadigen zo
membranen of het erfelijk materiaal
van de cel. Daardoor wordt huid droger,
minder soepel en ontstaan rimpels. Dat
proces heet ‘photo aging’ of, in het
Nederlands, lichtveroudering.

In fundamentele studies hebben
onderzoekers dat proces proberen af
te remmen door cellen, proefdieren
en mensen voedingsstoffen te geven.
Ze zijn op zoek naar manieren om
zonnebrand te verzachten, de kans op
huidkanker te verminderen en uiter-
aard een manier om de veroudering
van de huid af te remmen.

Visvetzuren

In de jaren negentig ontdekten Britse
dermatologen dat ze de negatieve
invloed van UV-straling konden ver-
zachten door proefpersonen elke dag
3 gram van het visvetzuur EPA te
geven.' Ze bestraalden de huid van
proefpersonen met UV-straling, en
bepaalden bij welke intensiteit de huid
beschadigde. Nadat hun proefperso-
nen 3 maanden lang elke dag hun EPA
hadden geslikt, was die intensiteit
waarbij UV-straling de huid bescha-
digde met meer dan 30 procent toe-
genomen.

Hoe visvetzuren dat effect precies
veroorzaken weten de onderzoekers
niet, maar uit hun experimenten blijkt
ook dat het visvetzuur de kans ver-
mindert dat huidcellen onder invioed
van zonlicht veranderen in kankercel-
len. Volgens fundamenteel onderzoek
voeren visvetzuren in cellen de pro-
ductie van endogene antioxidanten

op, waarmee de cel zichzelf tegen
stressfactoren wapent.

Antioxidanten

Het zojuist genoemde onderzoek naar
visvetzuren is een uitzondering. De
meeste studies waarin onderzoekers
een enkele voedingsstof uittesten
lopen uit op een teleurstelling. In die
studies ligt het accent op antioxidan-
ten: verbindingen die in reageerbuis-
studies vrije radicalen kunnen neutra-
liseren, zoals vitamine C, E, co-enzym
Q1o, pycnogenol of betacaroteen. De
ene keer werken die antioxidanten wel,
de andere keer niet, en metastudies
die alle studies samenvatten komen
meestal tot teleurstellende conclusies.

Dat geldt ook voor de meestbelovende
groep binnen de uitgeteste voedings-
stoffen: de carotenoiden. Die onder-
scheiden zich op papier doordat ze
zich in het huidweefsel ophopen, en
dus precies op de plek terechtkomen
waar ze nodig zijn.

In 2008 publiceerden onderzoekers
van de Heinrich Heine Universitat in
Dusseldorf een meta-analyse waarin ze
de gegevens van 7 eerdere studies naar
de carotenoide bétacaroteen bij elkaar
veegden en opnieuw analyseerden.?
Betacaroteen zit veel in donkergroe-
ne bladgroenten, zoals spinazie, en in
oranje plantaardige producten, zoals
mango, mandarijnen en wortels. In het
lichaam kan bétacaroteen omzetten
in vitamine A. Als je de beschermende
werking van betacaroteen uitdrukt in
dezelfde beschermende factor als zon-
nebrandcremes, dan beschermt béta-

caroteen volgens de studies net zo
goed als een sunscreen met factor 1.
Dat is niet veel. Sunscreens hebben
een beschermende factor van twintig
of meer, en werken bovendien direct.
Volgens de trials werkt bétacaroteen
pas nadat je het minimaal tien weken
hebt geslikt.

Tomatenpuree
Meer succes boekten Britse derma-
tologen met een andere carotenoide,
vertelden de onderzoekers in 2008 op
het congres van de British Society for
Investigative Dermatology, berichtte
de BBC op 28 april van dat jaar. De
onderzoekers, verbonden aan de uni-
versiteit van Manchester, gaven de
carotenoide lycopeen drie maanden
lang aan proefpersonen.

Lycopeen is de verbinding waaraan
tomaten hun rode kleur danken. In
de jaren negentig ontdekten onder-
zoekers al dat mannen die bijna elke
dag tomatensap, ketchup of puree
eten enkele tientallen procenten
minder kans op prostaatkanker heb-
ben dan mannen die dat niet doen.
Omdat het lichaam om onbekende
redenen synthetisch lycopeen slecht
opneemt, gaven de Britten hun

proefpersonen elke dag 55
gram tomatenpuree. Dat
zijn 10 eetlepels.
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Door de suppletie nam de dosis
UV-straling waarbij de huid bescha-
digde met 30 procent toe. Bovendien
stimuleerde de ‘pureekuur’ in de huid
de aanmaak van het eiwit procolla-
geen. De huid van de proefpersonen
werd daardoor sterker. “Als huid ouder
wordt, neemt de aanmaak van pro-
collageen af”, legde onderzoeksleider
Lesley Rhodes uit. “Als je dan ziet dat
huidcellen meer procollageen aanma-
ken, dan keer je in ieder geval dit
stukje van het verouderingsproces van
de huid om. Het interessante is dat
je daarvoor dus helemaal niet zoveel
tomatenproducten hoeft in te nemen.
De hoeveelheid die wij gebruikten kun
je ook binnenkrijgen in de vorm van
een saus die je over de pasta doet”.

Cacao

Onderzoekers van de Heinrich Heine
Universitat ontdekten dat nog een
ander voedingsmiddel de potentie
heeft de huid gezonder te maken:
cacao. De flavanolen in cacao ver-
hogen in de bloedvaten de concen-
tratie van het vaatverwijdende stik-
stofmonoxide. De Duitsers ontdekten
dat een portie van enkele tientallen
grammen pure chocolade met daarin
300 mg flavanolen de hoeveelheid
zuurstof die het bloed naar de huid
vervoert verdubbelt.3 Toen de onder-
zoekers vrouwelijke proefpersonen
drie maanden lang elke dag 300 mg
cacaoflavanolen gaven, zagen ze dat
hun huid door het grotere aanbod van

zuurstof en andere voedingsstoffen
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sterker en gezonder werd. Gemiddeld
werd de huid van de vrouwen 12 pro-
cent dikker, 28 procent minder droog
en 16 procent sterker4 Bovendien
nam de hoeveelheid UV-straling toe
die de huid van de vrouwen zonder
schade kon absorberen.

Het Duitse onderzoek werd bekostigd
door Mars, dat overigens het gros
van het onderzoek naar de gezond-
heidseffecten van cacao bekostigt.
De bemoeienis van Mars met het
onderzoek veroorzaakt gemengde
gevoelens: aan de ene kant danken
we het gros van onze kennis over fla-
vanolen aan de onderzoeksgelden van
de snoepfabrikant, aan de andere kant
vertekenen diezelfde onderzoeksgel-
den het beeld. In fruit, thee, groenten
en kruiden zitten duizenden soorten
verbindingen die lijken op de flavano-
len in cacao, en in het lichaam dus ook
hetzelfde effect hebben. Maar omdat
daar geen kapitaalkrachtige fabrikant
geld in investeert, is er geen onder-
zoek waardoor we het zeker weten.

Complexe supplementen

Waarom tomatenpuree en cacao wél
een positief effect hebben op de huid
en losse lycopeen of betacaroteen
niet, komt waarschijnlijk doordat
er in tomatenpuree en cacao een
spectrum aan stoffen zit. Het is dat
hele spectrum aan verbindingen dat
effect heeft. Makers van supplemen-
ten weten dat al langer en zij zetten
dus verschillende voedingsstoffen bij-
een in producten die de huid moeten
beschermen tegen veroudering.5
Misschien wel het best onderzoch-
te supplement in deze klasse van

producten is het in de jaren tachtig
door Deense biochemici bedachte
Imedeen. Imedeen was één van de
eerste cosmetic foods. Het bevat sui-
kerketens en eiwitten uit vis, extrac-
ten uit druiven, tomaat, thee en soja,
en daarnaast zink en vitamine C en E.
Imedeen is in de jaren tachtig ontwik-
keld en sinds de jaren negentig een
half dozijn keer onderzocht.

Volgens die studies keert langdurig
gebruik van Imedeen verouderings-
verschijnselen in de huid om.6 De huid
wordt sterker en dikker, de aanmaak
van collageen en andere bindende
structuren in de huid neemt toe. Door
de groeivande huidcellen worden rim-
pels als het ware een beetje opgevuld
en minder diep. Reageerbuisstudies
met huidcellen hebben dat effect van
Imedeen bevestigd.” Al die studies
zijn overigens wel door de produ-
cent betaald, net als de studies naar
de effectiviteit van andere complexe
cosmetische supplementen.

Voedingspatronen

Over het verband tussen de allerbe-
langrijkste voedingsfactor en de huid
is het minste bekend. Hoewel er ver-
schillende tientallen studies bestaan
naar het effect van losse voedings-
componenten op de huid, is het aan-
tal studies naar voedingspatronen en
huidgezondheid op de vingers van één
hand te tellen. Toch is juist dat onder-
zoek misschien wel het meest interes-
sant voor mensen die hun voedingspa-
troon willen aanpassen om hun huid in
een goede conditie te houden.
Volgens een Australisch onderzoek uit
2001 is het totale voedingspatroon
een belangrijkere factor in de huidver-
oudering dan roken — ook voor de huid
één van de meest riskante gewoon-
ten die je maar kunt hebben?® In de
Australische studie verklaren leeftijd
en roken ongeveer 7 procent van de
gemeten verschijnselen van huidver-
oudering. Voor alle voedingsfactoren
samen is dat maar liefst 32 procent.

In de Australische studie maten de
onderzoekers zo precies mogelijk de
rimpels van enkele honderden man-
nen en vrouwen van Europese etni-
citeit. Ze bepaalden het voedingspa-
troon van de deelnemers aan de stu-
die en berekenden vervolgens welke
voedingsmiddelen het ontstaan van
rimpels aanmoedigden en welke het
afremden.

Ronduit negatief was de invloed van
suikerhoudende producten en vlees.
Een dieet met veel geraffineerde sui-
ker zorgt voor hoge glucose- en insu-
linespiegels in het bloed, speculeren
de onderzoekers. Het glucose vormt
met eiwitten in de huid ongewenste
complexen, waardoor de huid ver-
sneld veroudert. Vlees, en dan voor-
al rood vlees, levert organisch ijzer.
Teveel ijzer in het lichaam — en dus
ook in de huid — verhoogt de schade
door UV-licht. Vrije radicalen ontstaan
makkelijker als er veel ijzer in cellen
aanwezig is.

Een dieet met veel olién met onverza-
digde vetzuren vertraagt echter het
ontstaan van rimpels. Op de tweede
plaats komen peulvruchten, op de
derde plaats vis en op de vierde plaats
groenten.

Aanvullende informatie over huid-
beschermende voedingspatronen
komt uit een onderzoek dat Britse
voedingswetenschappers van de
researchafdeling van Unilever een
paar jaar geleden publiceerden in de
American Journal of Clinical Nutrition.
In die studie beoordeelden experts de
huid van vierduizend vrouwen op ver-
ouderingsverschijnselen als rimpels,

uitdroging en het dunner worden van

de huid. De onderzoekers zochten
vervolgens verbanden tussen de sco-
res van de onderzoekers en het dieet
van de vrouwen.

De onderzoekers keken, anders dan
hun Australische voorgangers, niet
zozeer naar voedingsmiddelen maar
naar voedingsbestanddelen. Zo ont-
dekten ze dat vitamine C de huid
beschermde. Voor elke milligram vita-
mine C die de vrouwen dagelijks via
groenten en fruit binnenkregen ver-
minderde hun kans op rimpels en een
droge huid met respectievelijk 11 en 7
procent. Een tweede factor was eiwit-
ten. Naarmate de vrouwen minder vet
en koolhydraten consumeerden, en
dus meer eiwitten, was hun huid in
een betere conditie. In dit onderzoek
staan ‘vetten’ eigenlijk voor ‘verza-
digde vetten’, zoals de vetten in zui-
vel en vlees.

Gewoon gezond

Een voedingspatroon dat de huid
minder vatbaar maakt voor verou-
dering bevat veel groenten, magere
en vette vis, gezonde olién, fruit en
tomatenproducten. Voor rood vlees
en geraffineerde suiker is weinig of
geen ruimte, en een overdaad aan
koolhydraatrijke producten als rijst,
pasta of aardappels is uit den boze.
Magere eiwitbronnen zoals magere
kwark, kip, soja en eieren nemen ech-
ter een prominente plek in. Het is alles

bij elkaar geen extreem dieet, maar
juist een dieet dat volgens de hui-
dige inzichten zonder meer gezond
is. In dit geval is het cliché dus waar:
schoonheid komt van binnenuit. <
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