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VOORWOORD

MIJN ERVARIN G in het schoonheidsinstituut leert me dat veel mensen niet precies weten wat
goed is voor hun huid en wat niet. Ik wil je met dit boek bruikbare tips en informatie geven over de dagelijkse ver-
zorging, over hoe je de oorzaak van bepaalde problemen het beste kunt aanpakken om een verandering in je huid
teweeg te brengen. Ik beperk me niet tot het verdoezelen van onvolmaaktheden, maar wil samen met jou doelge-
richt je huid gaan verbeteren. Ik geef ook preventieve tips, want het is beter te voorkomen dan te genezen, toch?

Zodoende begin ik graag bij het belang van een gezonde levensstijl. Verder heb ik het over de noodzakelijke, dage-
lijkse huidverzorging, tot en met de finishing touch van make-up. En dit alles natuurlijk afgestemd op jouw leeftijd,
jouw huidtype en het lopende seizoen.

Iemands uiterlijk is immers een reflectie van zijn ziel. Durf te laten zien wie je bent en durf uniek te zijn in alles
wat je doet. Maak tijd voor jezelf, zorg dat je straalt zoals nooit tevoren.

Dit boek is geschikt voor alle leeftijden. Jonge vrouwen zullen het meeste uit dit boek kunnen halen omdat de
toekomst van hun huid nog niet geschreven is, zij hebben nog erg veel zelf in de hand. Ben jij al een rijpere dame,
niet getreurd, het is nooit te laat om je beter te gaan verzorgen. Jij hebt al wat ervaring en verdient beslist de meeste
me-time.

Conclian. Dlenoar
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DE FUNCTIES VAN
DE HUID

Ik ga eerst even dieper in op de samenstelling en

de functies van de huid. Dit is vakjargon maar toch
heel belangrijk om de huid beter te begrijpen. Deze
buitenzijde van de mens heeft een essenti€le en be-
schermende, maar ook een sociale functie. Daarom is
een optimale huidverzorging belangrijk. De huid heeft

voedingsstoffen nodig om in topvorm te blijven.

Het is heel belangrijk om te weten dat je huid het
grootste orgaan van jouw lichaam is. Ze is opgebouwd
uit de opperhuid, de lederhuid en het onderhuidse
bind- en vetweefsel.

De opperhuid bestaat uit verschillende huidcellen,
keratinocyten die aan de basis continu aangemaakt
worden en verschuiven naar het huidoppervlak. Bij
deze verschuiving sterven deze huidcellen stilaan af.
De afgestorven cellen vormen zo het dunne bovenste
laagje hoornstof (keratine) dat de huid beschermt

STRUCTUUR VAN DE HUID
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OPPERHUID

LEDERHUID |oo oot = =™
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SPIEREN

tegen schadelijke stoffen. De opperhuid bevat ook pig-
mentcellen. Deze produceren melanine. Dit gekleurde
huidpigment beschermt je gedeeltelijk tegen ultravio-
lette straling in zonlicht.

In de lederhuid bevinden zich cellen die collageen en
elastine aanmaken. Deze spelen een belangrijke rol

bij het opvangen van mechanische rek- en trekkrach-
ten. Ze houden de huid zacht. Tussen de cellen en
vezels liggen bloedvaten, lymfevaten, zenuwuiteinden,
haarzakjes, zweetklieren en talgklieren. In de lederhuid
wordt vitamine D, opgenomen via de voeding, om-
gezet in zijn actieve vorm onder invloed van uv-licht.
Vitamine D is noodzakelijk voor een betere opname
van calcium.

Het onderhuidse bindweefsel is voornamelijk opge-
bouwd uit vethoudende cellen. Het heeft een belang-
rijke functie als warmte-isolerende laag, energieopslag-
plaats en stootkussen.

afgestorven cellen -
hoornstof (keratine)

keratinocyten

basale cellen

vetcellen

myocyten







DE FUNCTIES VAN DE HUID:

barriere

- afweer van water en lichaams-
vreemde stoffen

- bescherming tegen ultraviolette
straling

- bescherming tegen infecties

- bescherming tegen verwondingen

- warmteregulatie

- productie van vitamine D

- zintuigfunctie (tast, pijn,
temperatuur)

- vetreserve

psychosociale functie
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De functies van de huid kunnen verloren gaan door
interne en externe factoren.

Interne huidveroudering wordt veroorzaakt door het
ontstaan van vrije radicalen. Zoals in alle cellen vindt
in de huid metabole verbranding plaats. Daarbij komt
niet alleen energie vrij, maar ontstaan ook vrije radica-
len. Dit zijn uiterst agressieve deeltjes die de structuur
en functie van cellen gaan vernietigen. Vrije radicalen
tasten collageen en elastine aan. Gelukkig zijn er een
aantal stoffen in de voeding die als antioxidant kunnen
werken. Worden er echter meer vrije radicalen aange-
maakt dan antioxidanten opgenomen, dan zal de huid
van binnenuit verouderen.

Er zijn ook een heleboel externe factoren die bijdra-
gen tot huidveroudering. Door contact met uv-stra-
len, sigarettenrook en pollutie ontstaan er meer vrije
radicalen in de huid dan op eender welke andere plek
in het lichaam. Ook klimatologische omstandigheden
zoals hitte, koude, wind... en mechanische belasting
zoals een zwangerschap kunnen de huid beschadigen.
Verder dragen onevenwichtige voeding, onvoldoende
lichaamsbeweging, stress en vermoeidheid bij tot een
versnelde huidveroudering.
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Salade met linzen,
kikkererwten en
sranaatappel
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