1. Akneproblem — kost, tillskott, behandling, motion

Kost och hormoner

Det du ater paverkar blodsockernivaerna, som i sin tur paverkar hormonproduktionen.
Sarkskilt viktigt ar mangden socker och mejeriprodukter (inkl proteinpulver/vassleprotein m.m).

Kosten paverkar bildandet av kdnshormonet testosteron ( galler bade kvinnor och man)
och insulin, som kan framkalla akne.

Sa hdr kan hormonobalanserna och huden paverkas och korrigeras:

1. Vad du ater och dricker

- Drick 8 — 10 glas vatten/dag, utdver annan dryck — for huden och kroppens utrensning.
- Undvik att ata och dricka sadant som innehaller socker och mjélkprodukter.

- At “rena” produkter som kroppen enkelt kan bryta ner och rensa ut.

- At mer grénsaker och frukt— vilj sddant som du tycker om!

- Undvik alla typer av ”light-produkter”- belastar kroppens utrensning.

Det kroppen inte fullstandigt kan byta ner och gora sig av med samlas i bindvaven som finns runt alla
organ och nagra millimeter under huden.

Exempel pa sadant som madste brytas ned: kemikalier, konserveringsmedel, fdrgdmnen och andra
tillsatser i mat, ldskedryck, godis m.m.

2. Tillskott

- Hoga doser av vitamin B5 (Clearly Gone)* - minskar talgproduktionen dar aknebakterien trivs.
- Rensa ur kroppen och stark huden med svavel (MSM), Zink, Magnesium, A-vitamin

- Aterstilla tarmflora/immunférsvar med Laktobakteria Bulk och synbiotika

3. Behandling av hormonobalanser och kroppens utrensning
Zonterapi, 6ronakupunktur

4. Motion - svettas
Utrensning genom huden, ar hormonbalanserande, balanserar blodsockernivaerna

5. Utvartes — lugnande for huden
Hudkram med svavel (MSM, spraya kolloidalt silver pa angripna omraden (dédar bakterier),
skrubba huden med bikarbonat

* http://finnar.se/clearly-gone/
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Firjestadens Halsa och Zonterapi

2. Akneproblem - Iat bli mjolk och socker

Socker, snabba kolhydrater och akne

Studier visar att socker orsakar akne. | studier pa barn, dar man tog bort socker ur kosten och istéllet gav
dem en hdlsosammare kosthallning, med hemmalagad mat och lagt sockerintag, sa gav den laga
glykemiska belastningen (Gl-kost), bevisade forbattringar i akne, jamfért med en kontrollgrupp med
vanlig sockerrik diet. Férutom mindre finnar, forlorade deltagarna i vikt, fick 6kad insulinkanslighet och
mindre kdnshormoner i blodet.

Hogt sockerintag och hormonobalanser - kvinnor

Forskning och erfarenheter visar att kvinnor med hogt intag av socker samt insulinresistens kan utveckla
akne, 6kad harvaxt i ansiktet, haravfall pa huvudet och infertilitet (svarighet att fa barn). Detta beror pa
hoga nivaer av cirkulerande manliga hormoner och kallas polycystiskt ovariesyndrom, som enkelt kan
I6sas genom fordndrad kost och korrigering av naringsbrister.

Socker, insulinproduktion och hormonobalanser

Kost rik pa socker ar en stor del i hudproblemens uppkomst, eftersom blodsockerhéjningar ger
hormonell obalans, da kroppen producerar hormoner som svar pa det hoga blodsockret.
Mejeriprodukter 6kar manliga kénshormonet testosteron (bade hos man och kvinnor) och 6kar
insulinnivaerna pa samma satt. Kan jamforas med socker och kolhydrater som hojer blodsockret snabbt.

Mjolk innehaller anabola hormoner som ska hjélpa en liten kalv att véxa.

Kontrollerade studier visar att komjolk 6kade antalet personer som fick akne och den svarighetsgrad de
fick. Det finns rekommendationer att dricka mjélk dagligen, men ndr man ser pa mjélkens hormonlista
sa forstar man att det inte alls ar ett sunt val. Flera av hormonerna ger liknande symtom som hos en
tranad person, som ater anabola steroider.

Sambandet mellan mjolk och akne har ingenting med fettet i mjolken att gora, studier visar snarare att
ju fettsnalare mjolk, desto stdrre problem.

En studie genomférd pa 10.000 pojkar och flickor mellan aldrarna 9 till 15 ar gammal, visar ett direkt
samband mellan intag av mjolk och svarighetsgraden av akne.



Firjestadens Halsa och Zonterapi

3. Akneproblem - férebygg och ga pa grundproblemen

Kosthallning och akne

Upp till attio till nittio procent av alla tonaringar har i varierande grad problem med akne. Hos
ungdomarna hor det oftast ihop med hormonférandringar, men ocksa kost rik pa socker.

Allt fler ater sockerrika produkter, dricker lask, ater halvfabrikat med socker, mjolkprotein och
tillsatser - samtidigt som man sitter mer och mer framfor en dator som bade stralar och drar vatten.

Akne, socker och kolhydrater med hogt Gl-varde

Kontrollerade studier har funnit att personer med hogre sockerintag och hog glykemisk belastning (Gl)
fran brdd, ris, spannmal, pasta, socker och mjolkprodukter, hade betydligt mer problem med akne.
Dock, mork choklad inte alls verkar skapa samma problem med hudproblem som vanlig, ljus choklad
gor.

Mjolksocker fungerar som lask - stimulerar insulinproduktion

Mijolksocker har formaga att stimulera insulinproduktionen. Laktos (mjélksocker) i mjélken fungerar
ungefar som lask om man ser till var &mnesomsattning. Genom att dricka ett glas mjolk, sa okar
insulinnivaerna med 300 procent. Detta ger inte bara finnar, utan kan dven bidra till forstadie till
diabetes.

Akneproblem kopplas till anstrangt utrensningssystem och nedsatt tarmflora Var socker- och
mjolkkonsumtion har 6kat allt mer under de senaste 100 aren, samtidigt som akne har blivit allt
vanligare. Idag vet man att akne, eksem och andra hudproblem oftast h6r samman med ogynnsam
tarmflora och/eller 6verskott pa kemikalier, tungmetaller och andra @mnen som levern inte hinner bryta
ner.

Kosten och tarmflorans inverkan pa hudproblem — avgiftning sker via huden

Forskning visar att det inte ar vad du smorjer eller rengér med som dr mest avgérande, det som
paverkar huden mest ar det du ater.

I manga fall har akne sin grund i dalig tarmflora och fran tarminflammationer (se omega6-fetter nasta
sida). Da immunforsvaret till storsta delen sitter i tjocktarmen, sa skapas bade autoimmuna reaktioner
och avgiftning via huden.

Samma sak om levern far jobba pa hégvarv - dels p g a mycket skrap och gifter i blodet och dels fér att
det finns otillrackligt med naring for att klara uppgifterna.

Resultatet i bade fallen blir att kroppen portionerar ut skrdp i huden/vavnaderna, for att det inte ska
cirkulera runt i blodet.

Motion, datorn och akne

Regelbunden motion och svettning ar en av kroppens viktiga utrensningsmetoder, dar alla porer renas
fran skrap- en vuxen rensar genom huden ut c:a 500 g avfall/dygn.

Utan traning, rorelse och svettning, samlas skrapet kvar i porerna och blir till sma inflammationer.
Manga upplever ocksa att de far hudproblem och akne nér de sitter mycket framfor datorn eller tvattar
huden for mycket, och pa sa satt rubbar hudens pH-balans.



Hormoner och naringsbrister som kan férsamra dina hudproblem
Manliga kdnshormoner och insulin stimulerar din hud att skapa akne. Har du néaringsbrister i kroppen,
blir problemet &nnu varre. Naringsbriser som hor samman med hudproblem &r brist pa:

- hédlsosamma omega-3 fettsyror som verkar anti-inflammatoriskt,
- vitamin E, zink och vitamin A
- viktig anti-inflammatorisk omega-6-olja, sa kallad jattenattljusolja

Antibiotika l6ser inte grundproblemen — bygg upp tarmfloran och reningsanlaggningen

Genom att ha god tarmflora (ldka tarmen med t.ex 6rtpulver Laktobakteria bulk) , utesluta mjolkprotein,
socker, vete och tillsatser samt ata bra bakterier (synbiotika), sa kan akne och eksem férbattras avsevart
eller helt lakas ut.

Vid svar akne far manga patienter antibiotika, vilket ytterligare forsamrar problemen nar kuren &r slut,
tarmfloran satts annu mer ur funktion (eftersom antibiotika tar dod pa tarmens goda bakterier) och
levern far jobba annu hardare nar den ocksa maste bryta ner ldkemedel.

Akne och inflammatoriska omega 6-fetter

Vara typiska vasterlandska kost ar full av transfetter som skapar inflammationer i kroppen.
Forr hade vi en balans mellan omega 3 och omega 6-intag pa 1:1.

Nu ligger manga pa 1:15 eller d&nda upp till 1:20 i balansen mellan omega 3 och omega 6-intag.
Rekommendationen ar att ligga kring 1:5 eller allra helst ner mot 1:3.

Omega 6-fetterna stimulerar uppkomsten av finnar. Inflammation har sedan lange kopplats till akne.

Exempel pa kost som innehaller omega 6-fetter:

- rostad l6k, rostad 6k, snabbmat, t ex pommes frites, kakor, kex och bréd, buljongtarningar
- pulversoppor, fardigratter, till exempel potatisgratiang, remouladsas och majonnds

- margarin, tortillas, chips, deg-halvfabrikat, odlade exotiska fisksorter, fiskkonserver med olja
- all friterad mat — dven fisk, notkreatur (inte betande)
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