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Abstrakt

Syftet med det har examensarbetet var att undersoka om det &r maojligt att uppna ett yttre
valmaende med en naringsrik och daglig kost eller om man behdver tillagga kosttillskott.
Med det yttre vdlmaende avser respondenterna huden. Respondenterna valde dmnet pa
grund av eget intresse for naring for inre och yttre valmaende och hudvard.
Respondenterna upplevde att det valda amnet kontinuerligt utvecklas och
branschmanniskor samt 6vriga som har ett intresse for amnet kunde darfér utvidga sina

kunskaper med hjalp av det har arbetet.

Arbetet ar en kvalitativ studie som utférdes med datainsamlingsmetoden enkat.

Innehallsanalys anvdandes som dataanalysmetod.

Resultatet visar att med en bra, varierad och mangsidig kost innehallande naturliga ravaror,
mat lagad fran grunden och ett balanserat intag av naringsdmnen kan man uppna yttre och
inre vdlbefinnande. Av resultatet kan man dven konstatera att kosttillskott for huden kan
ses som bra komplement eftersom huden &r sist ut i naringskedjan da vitala organ
prioriteras. Dock kan kosttillskott dven behdévas ifall man lider av ndgon sjukdom som gor
att kroppen har svart att uppta naring eller om man foljer en speciell diet, exempelvis
vegetarisk eller vegansk. Daremot ska kosttillskott inte ersatta kosten utan endast ses som

komplement.
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Tiivistelma

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd, onko mahdollista saavuttaa ulkoista
hyvinvointia ravitsevalla ja padivittaisellda ruokavaliolla vai tarvitaanko ravintolisien
lisdamista. Ulkoisella hyvinvoinnilla tekijat tarkoittavat ihoa. Tekijat valitsivat aiheen oman
kiinnostuksensa mukaisesti, aina ravitsemuksesta, sisdiseen ja ulkoiseen hyvinvointiin ja
ihonhoitoon. Tekijat kokivat, etta valittu aihe kehittyy jatkuvasti ja alan ihmiset ja muut

aiheesta kiinnostuneet voisivat siksi laajentaa tietamystaan taman tyon avulla.

Tyo oli kvalitatiivinen tutkimus, joka suoritettiin tiedonkeruumenetelma kyselylla. Tietojen

analysointimenetelmana kaytettiin sisallonanalyysia.

Tulokset osoittavat, ettda hyvalla, monipuolisella ja luonnollisia ainesosia sisaltavalla
ruokavaliolla, alusta asti itse valmistetulla ruualla ja tasapainoisella ravintoaineiden
saannilla voidaan saavuttaa ulkoinen ja sisdinen hyvinvointi. Tuloksista voidaan myods
paatelld, ettda ihon ravintolisia voidaan pitdd hyvana lisdaravinteena, koska iho on
ravintoketjussa viimeinen, kun elintarkedat elimet priorisoidaan. Ravintolisia voidaan
kuitenkin tarvita, jos karsit sairaudesta, joka vaikeuttaa elimiston ravintoaineiden
imeytymista tai jos noudatat erityisruokavaliota, esimerkiksi  kasvis- tai
vegaaniruokavaliota. Ravintolisilld ei kuitenkaan saisi korvata ruokavaliota, vaan ne tulisi

nahda ainoastaan lisdravinteena.

Kieli: Ruotsi
Avainsanat: lho, mikrobiomi, ravinto, ruokavalio, ravintolisat
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Abstract

The purpose of this study was to investigates if it is possible to achieve external well-being
through a nutritious and daily diet or does one have to add nutritional supplements. By
external well-being, the respondents mean skin health. The respondents chose the subject
due to their own interest in nutrition for both internal and external well-being and skin
care. The respondents experience that the chosen subject is continuously developing and
people within the industry and others who have an interest in the subject could therefore

expand their knowledge with the help of this work.

The work was a qualitative study carried out with a data collection method questionnaire.

Content analysis was used as a data analysis method.

The result obtained from the study indicates that a versatile diet including non-processed
food along with a balanced intake of nutrients can lead to enhanced well-being both
external and internal. It can also be stated from the result that supplements for the skin
health can be seen as a good complement. Vital organs are prioritized in the food chain,
making the skin less prioritized. However, supplements can be needed if one suffers from
any illness that makes it difficult for the body to absorb nutrients or if one follows a special
diet, such as vegetarian or vegan diet. Important to note is that dietary supplements shall

not replace one’s diet and should therefore only be considered as a complement.

Language: Swedish
Key words: skin, microbiome, nutrition, diet, dietary supplements
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1 Inledning

Vem har inte 6nskat sig en frisk, stralande och valmaende hud, glansigt har och starka
naglar? Behover man ha en mangd olika skonhetsprodukter i badrumsskapet for att uppna
det resultat man stravar efter eller kan man med hjalp av en naringsrik kost uppna synliga
resultat? Nufortiden finns det mycket intresse att forska inom skonhet och vdlmaende, och
det har visat sig att med hjalp av en mangsidig kost kan man paverka det yttre och inre
valbefinnande. Om man inte tar hand om kroppen pa ett hdlsosamt satt, kan det paverka
hudens vdlmaende. Som talesdttet, det inre vdlmdende speglas i det
yttre vdlmadende. Respondenterna har valt att forska om vilka vitaminer, mineraler och
andra naringsdmnen som har en positiv inverkan pa huden, samt ifall kosttillskott ar
nodvandigt att tillagga. Det har amnet ar valt utifran respondenternas eget intresse och for
att fa en djupare kunskap inom det valda omradet. Valmaende och yttre skénhet ar nagot
som har funnits med i respondenternas liv sedan langt tillbaka, dels for att obalans i
kroppen har lett till diverse hudproblem som exempelvis hormonell akne, torr och glamig
hud, vilket har resulterat i ett intresse for att framja det yttre och inre valbefinnandet och
ta hand om huden pa basta mdjliga satt. Respondenterna gillar dven att komponera
exempelvis olika sallader och smoothies innehallande ingredienser som sags gynna det
yttre och inre vdlbefinnandet. Med de inre faktorerna menar respondenterna hur man med
en daglig och naringsrik kost kan paverka det yttre valbefinnandet till det positiva. Med det

yttre vdlbefinnandet menar respondenterna det stérsta organet, huden.



2 Syfte och problemprecisering

Syftet med studien ar att ta reda pa hur de inre faktorerna paverkar det yttre. Med de inre
faktorerna menar respondenterna hur man med en naringsrik och daglig kost kan paverka
det vyttre valbefinnandet till det positiva. Med det yttre valbefinnandet menar
respondenterna det storsta organet, huden. Arbetet kommer att ge nytta till de som redan
har en kunskap inom omradet, och dven for dem som vill ha mer lardom inom @mnet, samt
kunna anvandas av branschméanniskor som en guide. Respondenterna kommer dven att ta
reda pa om man som manniska behover inta vitaminer och mineraler bortsett fran den

dagliga och naringsrika kosten, for att uppna valmaende bade pa insidan och utsidan.

Respondenterna kommer att sdka svar pa féljande fragestallningar:

1. Ar det mojligt att uppna yttre och inre vilbefinnande med en daglig och naringsrik
kost?
2. Behover manniskan tillagga dagliga kosttillskott och i sa fall vilka, for att uppna det

yttre och inre valbefinnandet?



3 Teoretiska utgangspunkter

| det har kapitlet kommer respondenterna att beskriva hur huden ar uppbyggd med de olika
hudlagren, och vilka funktioner huden har. Respondenterna har aven valt att beskriva de
olika hudtyperna och hudtillstanden. Respondenterna beskriver daven hudens mikrobiom,
som innefattar svampar och bakterier pa huden och hur man stéttar mikrobiomet.
Respondenterna har dven valt att beskriva de olika naringskallor som man behdéver inta
som manniska for att uppna en frisk hud. Som néaringskallor har respondenterna valt att
inkludera kost, supermat, kosttillskott, vitaminer, mineraler, fettsyror samt andra
naringsamnen. Nar respondenterna skriver om ndring, kan det underlatta ldasaren att dela
upp underkapitlet i tva delar, det har for att amnet ar omfattande och respondenterna har

valt att inkludera allt gdllande naring i samma kapitel.

Respondenterna har valt att skapa en ordlista dar man hittar terminologi, (se bilaga 1).
Respondenterna har dven skapat en ndringstabell dar man |att kan se Over kostval

innehallande enskilda naringsamnen, (se bilaga 2).

3.1 Hudens histologi och funktion

Kroppens storsta organ ar huden som utgér nastintill en sjattedel av kroppsvikten. Huden
ar aven livsviktig for det allmanna valbefinnandet (Eucerin, 2022). Huden bestar av tre
huvudskikt: epidermis (6verhuden), dermis (laderhuden) och hypodermis (underhuden).
Varje skikt bestar av ytterligare funktionella lager som bildar en elastisk massa tillsammans
av: epidermala, dermala och hypodermala celler, immunceller, blodkarl, talg- och
svettkortlar. Cellerna jobbar tillsammans med triljoner goda bakterier och svampar. De
lever i och pa huden och bestammer tillsammans hudens hélsostatus. Alla manniskor har
olik hud, oljig hud, torr hud och nagra har hud med medicinsk akomma (sasom akne,
rosacea, eksem, psoriasis). Huden dndrar dessutom med arstider och under arens lopp
(Gillbro, 2019, s. 16). Se bilaga 1 ordlista, for allergener, barriarfunktion, basalmembran,
cystor, dendriter, fibroblaster, filaggrin, komedoner, langerhanska celler, nodulus, oxidativ

stress, papler, PCOS, pustler, sebum, vagel, vitiligo.



Harstra

Hornlager — Overhuden
I Laderhuden
Fettceller — — Underhuden

Figur 1. Huden i genomskarning. (Toverud, 2019)

Epidermis - verhuden

Overhuden, dven kallad epidermis &r det yttersta hudlagret. Det ar hudlagret man kan se
och réra vid (Eucerin, 2022). Overhuden ar det yttersta hudlagret och fungerar som en
regnjacka, det hindrar vatten, UV-stralar, smuts, skadliga mikroorganismer och annat
skadligt fran att ta sig in i kroppen (Ahlgren, Beautyfood, 2017, s. 11). Overhuden &r 0,05—
0,1 mm tjockt, men tjockare pa fotsulor och handflator for att kunna skydda kroppen battre

(Gillbro, 2019, ss. 18-19). Tunnast overhud finns pa 6égonlocken (Brydolf, 2019).

Overhuden &r tickt av en emulsion av vatten och fetter som kallas hydrolipidfilm. Den
bestar av naturliga fuktbindare som salter och glycerin som tillsammans med en blandning
av kolesterol, ceramider, fria fettsyror som talg, triglycerider och squalen haller huden
smidig. Den verkar dven som ett skydd mot daliga bakterier och svampar som forsoker ta
sig in i huden. Hydrolipidfilmens pH varde ska vara sur, alltsa mellan 4,7-5,5. De goda
bakterierna producerar hela tiden syror, ex. mjolksyra som bekampar de daliga
bakterierna. Om manniskan skulle fa en uttunnad hydrolipidfilm eller en stord
barridrfunktion har huden langerhanska celler som vaktar epidermis, de liknar en blackfisk

som fangar upp de fraimmande @mnena med armarna, som allergener fran kosmetika. De



frammande dmnena bryts sedan ner i cellen och transporteras till lymfknutar i
immunfdrsvaret. De reagerar sedan och skickar ut immunceller via blodet till huden for att

hjalpa till att reparera. (Gillbro, 2019, ss. 18-19)

Overhuden bestar av platta celler som ligger i flera lager. Det finns inga blodkérl i
overhuden, vilket gor att syre och naringsamnen transporteras till 6verhuden fran hudens
djupaste lager, dir blodkirlen finns. Overhudens celler ligger pd ett s& kallat
basalmembran, dar ligger hudcellerna tatt ihop i flera lager. Cellerna som ligger ndarmast
basalmembranet delar sig ofta for att ersitta celler som slits pa overhudens yta. De

nybildade cellerna trycks uppat narmare ytan nar de aldras. (Brydolf, 2019)

Det sags att huden byts ut var 28 dag, bytet sker gradvis i takt med att huden bildar nya
celler och gor sig av med de celler som inte langre har nagon funktion. | epidermis finns tva
sorters hudceller, keratinocyter och melanocyter.

Keratinocyter ar de celler som det finns mest av, de ansvarar for férnyelseprocessen
av overhuden. De &r inbaddade i hydrolipidfilmen som haller ihop cellerna med varandra
och gor sa att de inte torkar ut (Gillbro, 2019, ss. 18-19). Cellerna bildas i dverhudens
innersta skikt och vandrar sedan upp mot hudens yta, under vandringen mognar cellerna
och dor varefter de slappts fran huden som déda hudceller (Brydolf, 2019).

Melanocyter ar pigmentceller, alltsa fargen i huden. De lever i det djupaste, basala
lagret och deras uppgift ar att bilda pigment. De har cellerna har armar, dendriter, som
leder pigmentet ut till de omgivande keratinocyterna som jamnar ut fargen. Det finns tva
typer av pigment, eumelanin som ar ett svart eller brunt pigment och feomelanin som ar
roda pigment. Alla har en blandning av de har pigmenten men en varierande mangd fran
manniska till manniska. Desto mindre eumelanin som en méanniska har maste man skyddas
fran solen eftersom det dr eumelaninet som ger manniskan ett naturligt solskydd. Det
skyddar mot solen och mot skador i hudcellernas DNA. Feomelaninet vet man &n idag inte
vad dess funktion ar och varfor man har det, det enda som man vet ar att desto mer
feomelanin man har desto mer rodlatt ar huden. Det har melaninet kan vid UV-bestralning
orsaka oxidativ stress, utover brannskador som solen kan fororsaka. For de manniskorna
med en ljusare hud eller med det réda pigmentet ar det extra viktigt att skydda sig mot

solen, med tanke pa bade for tidigt aldrande och cancerrisken. (Gillbro, 2019, ss. 18-19)



Dermis — laderhuden

Dermis, aven kallad laderhuden ar det elastiska, tjocka men fasta mellanlagret i huden
(Eucerin, 2022). Dermis ar tio millimeter tjockt, det tjockaste omradet ar pa ryggen.
Laderhudens funktioner ar att ge huden stabilitet, kontrollera kroppstemperaturen, forse
epidermis med syre och naringsamnen, leda signaler fran kanselcellerna (merkelcellerna)
till hjarnan och att backa upp immunsystemet (Gilloro, 2019, s. 24). Dermis bestar av
proteinerna kollagen och elastin som ger huden spanst och elasticitet vilket ar
huvudfaktorerna till en frisk och ungdomlig hud. De tva proteinerna omsluts av
geléliknande substanser som innehaller hyaluronsyra, vilket bidrar till hudvolymen med sin
vattenbindande formaga. De celler som bildar kollagen, elastin och hyaluronsyra heter

fibroblaster (Gillbro, 2019, s. 24).

Livsstil och yttre faktorer sasom temperaturférandringar och stralning av sol paverkar
kollagen- och elastin nivaerna samt strukturen. Med aldern bryts produktionen av elastin
och kollagen ned vilket dr hudens férmaga att sakta ner, det upptrader rynkor och huden

forlorar en del av sin lyster. (Eucerin, 2022)

| dermis hittar man &dven talgkortlarna och harrétterna, talgkortlarna ar fastkopplade till
harfollikeln som tillfor sebum till epidermis. Sebum tillsammans med salter fran svett och
syra fran bakterier bildar den hydrolipida filmen. Talgkortlarna som har en
overproducerande effekt av sebum @n vad porerna i huden kan hantera leder ofta till
problem som akne och oljig hud. Man har mest talgkortlar pa T-zonen i ansiktet som utgors
av panna, nasa och haka men kortlarna finns dven pa huvudet. Harrotterna, som ar
viktigare an vad man tror, sitter i folliklarna och de delar pa utrymmet med talgkortlarna. |

folliklarna finns melanocyternas stamceller. (Gillbro, 2019, s. 24)

Det finns manga blodkarl i Iaderhuden och de har ett flertal betydande uppgifter som att
tillféra syre och naringsamnen genom blodkarlen till laderhuden, att transportera bort
avfall fran laderhuden via blodkarlen samt se till att kroppen haller ratt temperatur genom
blodflodet. Blodkarlen i laderhuden har dven andra betydande uppgifter, genom att de drar
ihop sig nar det ar kallt, vilket orsakar att mindre mangd blod flédar genom huden, gor att
huden blir blekare da kroppen behaller mer varme. Blodkarlen utvidgar sig pa samma satt
da det ar varmt och darmed blir huden oftast rédare da mycket blod flodar i blodkarlen,

det hér sker da varme lamnar kroppen och kroppen haller pa att svalna. Huden kan &ven
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rodna av andra orsaker, sasom nervositet, dven da ar det blodflédet i huden som férandras.

(Brydolf, 2019)

Hypodermis - underhuden

Det djupaste lagret i huden kallas underhuden och saknar en tydlig grans mellan sjalvaste
laderhuden och underhuden (Brydolf, 2019). Hypodermis benamns &ven som
underhudsfett och det har lagret isolerar manniskan mot kyla. Cellerna som isolerar fettet
i lagret kallas for adipocyter (Gillbro, 2019, ss. 26-27). Antalet fettceller i hypodermis skiljer
sig at mellan olika stéllen pa kroppen och fordelningen skiljer sig mellan kvinnor och man,

liksom strukturen for andra delar av huden (Eucerin, 2022).

| underhuden finns dven viktiga blodkarl, nervtradar och lymfkarl, blodkarlen gar genom
hypodermis upp till dermis medan nervtradarna gar hela vagen genom dermis till
epidermis. Tjockleken pa hypodermis skiljer sig fran kroppsdel till kroppsdel, exempelvis ar
hypodermis cirka tre centimeter tjockt i buken medan den ar obefintlig i ansiktet, speciellt
pa oOgonlocket. Det pagar forskning inom hudens histologi, hur man kunde Oka
fettproduktionen i ansiktet, for att motverka slapp och hangig hud, men man skulle dven
vilia minska pa tjockleken pa en del stdllen, eftersom celluliterna dven hittas har.
Celluliterna ar vanliga hos kvinnor, cirka 85 procent av alla kvinnor har celluliter, medan
hos man ar de inte lika forekommande. Det har kan bero pa olika faktorer, 6strogenet kan
vara en medan en annan ar att mannens hudlager ar tjockare och darfor kan det dolja
celluliterna battre. Det man vet ar att kvinnor och mén har en olik struktur pa vavnaderna
i hypodermis, mannens struktur har ett horisontellt korsformat monster medan hos
kvinnan ar bindvavsfibrerna vaxkakemodnstrade. En orsak till det ar for att kvinnan ska

kunna bilda ett reservlager med fett vid graviditet. (Gillbro, 2019, ss. 26-27)

3.1.1 Olika hudtyper

Huden &r olika fran méanniska till manniska, och alla har en séarskild hudtyp. Det finns fyra
olika hudtyper, nagon kan ha en kanslig hud medan en annan kan ha en mer talig hud

(Wiklund, 2019, s. 13). De olika hudtyperna beror pa genetiken, men hudens tillstand kan
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variera kraftigt pa grund av interna och externa faktorer (Eucerin, 2022). Men vilken hudtyp
man an har ska man ta vara pa den och ta hand om den. Desto dldre man blir andras dven
huden, uppkomsten av rynkor férekommer. Men det manga stravar efter ar en frisk, frasch
och hélsosam hud (Wiklund, 2019, s. 13). Med en frisk hud menas en balanserad hudbarriar

utan torrhet och irritation, samt risk for inflammation ar liten (Skin City, 2022).

Normal hud - Eudermisk

En normal hud ar balanserad, man ser inga uppenbara problem med vare sig torra eller feta
omraden i ansiktet (Gillboro, 2019, s. 30). Den har hudtypen ar generellt den mest
problemfria huden (Skin City, 2022). Hudens sebum- och fukthalt ar oftast balanserad,
daremot kan T-zonen pa en normal hud vara lite fet. Den vetenskapliga termen for sund
hud bendmns eudermisk. Den normala hudens kdannetecken ar att man har en bra
blodcirkulation, huden har en smidig struktur samt kdnns len och mjuk. Den normala huden
har en jamn rosig transens och ar varken kanslig eller har utslag (Eucerin, 2022). En normal
huds porer ar ofta ganska sma. Om man har en normal hudtyp utan diverse problem, finns
det en risk att man ignorerar att skdta om huden. Aven ifall man inte lider av nagra sérskilda

problem ar det viktigt att skydda huden och tillse den med fukt och naring (Skin City, 2022).

Torr hud - Xerosis

Den torra huden ar den vanligaste hudtypen i Norden (Gillbro, 2019, s. 31). Torr hud har
oftast mycket sma porer och man har sdllan problem med finnar. Eksem kan latt
uppkomma pa den torra huden (Skin City, 2022). Produktionen av diverse oljor och
fuktbindare i hydrolipidfilmen &r en orsak till torr hud. Det har paskyndar
vattenavdunstningen, till skillnad fran en normal hud dar huden hindrar vatten fran
avdunstning tack vare den mjukgérande filmen som de egna lipiderna i huden bygger upp
(Gillbro, 2019, s. 31). En annan orsak till torr hud ar att den har en minskad talgproduktion,
vilket gor att den saknar fett och fukt (Skin City, 2022). Problem i samband med torr hud ar
mycket vanliga och 40 procent av dermatologbestken star for problem i samband med torr
hud, fler kvinnor an man lider av torr hud. Nar man aldras blir huden torrare och kan vara

varierande i grad och form som inte alltid kan atskiljas. Xerosis ar det medicinska namnet
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for torr hud. Orsaker till torr hud ar att vattentillforseln till de djupare hudlagren férandras
tack vare svettning fran kortlarna, som orsakas av aktivitet, stress och viarme. Diverse
bristtillstand kan orsaka torr hud, sasom brist pa de naturliga fuktgivarna som bidrar till att
binda vatten sasom; urea, mjélksyra och aminosyror. For en sund barriarfunktion i huden
kravs epidermala lipider som fettsyror, kolesterol samt ceramider (Eucerin, 2022). Bortsett
fran de har orsakerna och bristtillstanden kan vissa faktorer dven férorsaka torr hud, sdsom

arftlighet, miljopaverkan, hormoner, alder och fel hudvardsprodukter (Skin City, 2022).

Den torra huden kan delas in i tre olika kategorier vilket den forsta ar torr hud. Den torra
huden har en dalig elasticitet, kan se glamig ut samt att den kan kdnnas stram, skoér och
grov. Den andra ar mycket torr hud, dar ifall torrheten inte behandlas kan mild fjallning och
flagor uppkomma pa olika omraden. Man kan dven kdnna en kansla av stramhet i huden
samt att huden kan orsaka flackigt eller grovt utseende och eventuell klada kan uppsta.
Den tredje kategorien i den torra huden ar extremt torr hud. Den extrema torrheten
drabbar olika delar av koppen vilka de mest vanliga omradena ar fétter, armbagar och
knadna. Vid aterkommande extrem torrhet kan klada, férhardnader, grovhet, fjallning samt

uppkomst av sprickor i huden uppkomma. (Eucerin, 2022)

Fet hud

Fet hud ar hudtypen dar sebumproduktionen ar forhojd, en Overproduktion av sebum
kallas seborré. En fet hud har oftast forstorade och synliga porer, en blank yta samt en
tjockare och blekare hud, vilket beror pa att blodkarlen ofta & mindre synliga (Eucerin,
2022). Den har hudtypen har en mer aktiv talgproduktion som ofta leder till tappthet, vilket
resulterar i pormaskar och finnar (Skin City, 2022). Det finns flera olika utlésande faktorer
som orsakar fet hud. Genetiska egenskaper, medicinering, stress, hormonella férandringar
och obalanser i kroppen. Kosmetika som orsakar irritation och som tapper till huden kan

dven vara en bidragande faktor (Eucerin, 2022).

Den har hudtypen &r vanlig och drabbar bade kvinnor och man i pubertetsaldern anda upp
till 60 ars aldern. Forskningar inom hudtyper har dock visat att en oljig hud kan vara bra for
huden, eftersom den oljiga huden skulle hjalpa hudens aterfuktning och uppkomsten av

farre rynkor. Kortlarna som producerar sebum triggas huvudsakligen av testosteron, det
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manliga kénshormonet, som férekommer hos de bada kénen. Ostrogenet har i motsats
visat sig reducera talproduktionen och kortelaktiveringen, speciellt hoga doser. Darfor kan
man se en skillnad hos kvinnor som ater p-piller eftersom de innehaller 6strogen. Det har
dven visat sig att kvinnor med oljig hud hade en 6kad sebumproduktion under forsta veckan
av och under menstruationen, medan kvinnor med en normal eller torr hud inte visade

nagon markbar forandring. (Gillbro, 2019, s. 31)

Blandhud

Med blandhud har man en kombination mellan tva olika hudtyper, exempelvis normal till
torr hud med en fet hud. Det har kan oftast ses hos personer med en glansig t-zon medan
kinderna oftast ar normala eller torra (Gillbro, 2019, s. 31). Den héar hudtypen ar den
vanligaste, men ar dven den svaraste att behandla eftersom den behover olik vard
beroende pa omradet. Det som &r viktigt att tdnka pa nar man tar hand om en blandhud,
ar att balansera de feta delarna och samtidigt aterfukta huden pa djupet (Skin City, 2022).
Blandhud orsakas av en déverproduktion av sebum i de fetare partierna samt av en brist pa

sebum och en motsvarande lipidbrist pa de torrare partierna pa huden (Eucerin, 2022).

Kanslig hud

Man saknar en saker definition for kanslig hud, darfoér raknas problemhy oftast hit (Gillbro,
2019, s. 30). Den sa kallade reaktiva huden rdaknas ocksa till den har hudtypen, dock ar den
reaktiva huden inte konstant rod eller irriterad som den vanliga kadnsliga hudtypen. Den
reaktiva hudtypen blossar upp och rodnar latt av olika typer av pafrestning, sdsom starka
produkter, beroring eller kryddstark mat. Den reaktiva huden har heller inte det samma
kdnnetecknet som den kansliga hudtypen, sdsom de ytliga blodkéarlen. Den kédnsliga huden
blir [att irriterad och réd. Det ar vanligt att man kan ha ytliga och vidgade blodkarl, mangden
och platsen varierar men oftast ser man det pa kinderna och pa eller runt ndsan (Skin City,
2022). En typisk beskrivning av kanslig hud som férekommer ar att huden kliar, branner
eller att det sticker, kdnslan ar dven stindigt dar. Aven kraftiga reaktioner kan férekomma
om huden kommer i kontakt med kosmetika, hudkramer eller tvalar, dar spelar da

ingredienserna en stor roll. Man kan dven kdnna av en férsamring under perioderna det ar
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torrt och kallt (Gillbro, 2019, s. 30). En kanslig hud reagerar dven lattare for olika typer av
pafrestning eller av solen. Konsumtion av kaffe, alkohol och rékning kan dven ha en
forvarrande paverkan pa huden. Den kadnsliga huden maste skyddas extra noga mot kyla
och sol men dven mot vinden. Hudtillstand som ar vanliga for hudtypen ar eksem och

hudsjukdomen rosacea (Skin City, 2022).

3.1.2 Olika hudtillstand

Hudtillstandet kan férandras under livet. Det finns manga olika faktorer som har en
paverkan till de olika hudtillstdnden. Till de inre faktorerna hor exempelvis medicinering,
stress, somn, kost, arftliga faktorer och svettning. Medan till de yttre faktorerna har klimat

och féroreningar en stor paverkan, samt hudvardsprodukter. (Eucerin, 2022)

Akne

Akne ar ett hudtillstand som ar ofarligt och vanligt. Hudtillstandet beror pa en inflammation
i talgkortlarna. Akne férekommer mestadels i ansiktet, pa brostet och ryggen dar
talgkortlarna ar som flest. Hudtillstandet ar vanligast i tondren, pa grund av de hoga
halterna hormon i omloppet, som gor att talgproduktionen dkar. Men akne kan dven
forekomma for kvinnor och méan i alla aldrar (Schelin, 1177 Vardguiden, 2018). Det finns
olika former av akne, vilka dr pormaskar/komedoner, papler, pustler samt nodulus och
cystor (Hudoteket, 2022). Akne beror inte pa dalig hygien, det kan bero pa flera olika saker,
kosten, att mikrobiomen ar i obalans, anvdandningen av olika hudvardsprodukter och
makeup samt livsstilen. | dagslaget finns det flera olika behandlingsformer, den
kraftfullaste behandlingen &dr en hog dos av vitamin A i tablettform, behandlingen har dock
flera biverkningar. Akne kan dven behandlas med antibiotika och for kvinnor skrivs det ut

preventivmedel (Gillbro, 2019, s. 34).
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Figur 2. Hudtillstandet akne. (Eucerin, 2022)

Hormonell akne

| grund och botten ar all akne hormonell (Acnespecialisten, 2022). Grundorsaken till den
hormonella aknen beror oftast pa for hdga nivaer av dstrogen jamfort med progesteron.
Det héar skapar en obalans i kroppen som kan resultera i akne. Den hormonella aknen finns
oftast vid kaklinjen och pa kinderna, eftersom talgproduktionen ar mer aktiv har. Symptom
vid hormonell akne kan uppsta vid graviditet, agglossning eller mens och ar vanligt vid
syndromet PCOS (Helhet by M, 2022). Andra faktorer som kan aktivera den hormonella
aknen ar stress, puberteten, klimakteriet och p-piller. For att lindra den hormonella aknen
kan man ténka pa att dta halsosamt, skapa bra somnrutiner och trana regelbundet. Men
ocksa genom att dricka tillrackligt med vatten, samt genom att tillféra kosttillskotten zink

och B5-vitamin (Acnespecialisten, 2022).

Figur 3. Hudtillstandet hormonell akne. (Organics By Sara, 2019)
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Rosacea

Rosacea ar en kronisk inflammatorisk hudsjukdom och kan uppkomma efter 20 ars aldern,
men ar vanligast hos personer i medelaldern. Hudsjukomen delas in i fyra olika typer, den
vanligaste typen ger periodvis rodnader och utslag centralt i ansiktet. Den andra typen
kdnnetecknas av permanent hudrodnad, och dven som hudutslag som kommer och gar.
Tredje typen ar en forstorad ndsa med grova porer, ses ofta hos man. Och den fjarde typen
av rosacea orsakar en inflammation i 6gats yttre delar, symptomet pa det har kan vara en
torrhetskansla, rodnad vid 6gonfranskanterna och en 6kad produktion av tarvatska samt

vaglar. (Gillbro, 2019, ss. 34-35)

Det ar inte kant vad hudsjukdomen beror pa, arftlighet kan vara en orsak, men aven
storningar i immunsystemet och en 6kad nervkanslighet. Det finns dven en teori om att en
fornojd niva av demodex-kvalsters (spindeldjur som bor i harsackar och talgkortlar)
avforing triggar den inflammatoriska reaktionen i huden. Det finns dven medicinska
kopplingar till rosacea, som diabetes, celiaki och reumatism. En slakting till rosacea ar
perioral dermatit, férekommer runt munnen och ibland under ndsan. Symptom till
hudtillstandet ar rodnad, sma knottror och utslag som liknar finnar. Vanliga behandlingar

for rosacea idag ar en antibiotikabehandling med azelainsyra som har anti-inflammatoriska

egenskaper. (Gillbro, 2019, ss. 34-35)

Figur 4. Hudtillstandet rosacea. (Neutrogena, 2022)
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Psoriasis

Psoriasis ar en hudsjukdom som orsakar hudutslag och andra besvar. Hudsjukdomen
forekommer som skov, vilket innebar att det periodvis uppstar mer besvar och storre utslag
och perioder med sma eller inga besvar. Psoriasis smittar inte och det finns fem olika typer
av hudférandringar vid psoriasis. De vanligaste formerna ar plackpsoriasis, guttat psoriasis,
inverspsoriasis, nagelpsoriasis och pustulosis palmoplantaris. (Schelin, 1177 Vardguiden,

2020)

Psoriasis finns pa omraden som armbagar, knén och harbotten. Utslagen ar valavgransade,
roda och fjalliga. Alla kan inte fa den har hudsjukdomen, eftersom det verkar som att
psoriasis har en genetisk bakgrund, som ofta ar kopplad till autoimmunitet. Vilket innebar
att kroppens eget immunforsvar attackerar kroppens egna hudceller, det har orsakar en
alltfor snabb tillvaxt av hudceller, som leder till en langvarig inflammation i kroppen och
psoriasis uppstar. En annan mojlig bakgrund till psoriasis ar en bakteriell obalans mellan
tarmen och huden. Hudsjukdomen ar ovanlig hos barn men uppkommer oftast fore man
ar 25 ar. De vanligaste behandlingarna som finns ar kramer med vitamin D-analoger, som
forhindrar tillvaxten av keratinocyterna som motarbetar plackbildningen. Andra

behandlingar ar kortisonkramer, ljusbehandlingar och vid en svar psoriasis finns det

immunreglerande lakemedel. (Gillbro, 2019, s. 35)

Figur 5. Hudtillstandet psoriasis. (Psoriasisliitto, 2018)
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Eksem

Eksem eller sa kallat atopisk dermatit ar ett kroniskt inflammatoriskt tillstand i huden. Det
ar den vanligaste inflammatoriska hudsjukdomen som férekommer och paverkar barn och
vuxna. Symtom for eksem ar kliande och torra partier pa olika delar av kroppen.
Hudtillstandet uppstar av hudens proteiner filaggrin, allergier eller astma, det finns ett
samband till den vasterlandska livsstilen med hudsjukdomen. Det tycks dven finnas ett
samband mellan tarmen och huden till det har hudtillstandet. De vanligaste behandlingar

ar mjukgorande kramer och fuktbindare, kortisonkramer och solljus. (Gillbro, 2019, s. 36)

“H

Figur 6. Hudtillstandet eksem. (Xantor, 2019)

3.2 Hudens mikrobiom

Under de senaste artiondena har forskningar kring mikrobiomen 6kat. Mikroorganismerna
bestar av tusentals arter i form av bakterier, virus och svampar, de héar bar alla manniskor
omkring pa. De lever i tjocktarmen, i ndsan, munnen och dven pa huden (Gillbro, 2019, s.
108). Hudens flora, eller mikrobiota som den aven kallas, bestar av triljoner bakterier, celler
och virus som lever pa huden. For en balanserad valmaende hud behévs kommunikation
med immunsystemet och cellerna. Om obalans i hudens mikrobiom uppstar, kan det leda
till diverse hudproblem och hudetillstand, sasom eksem, akne eller rosacea (Glad skin, 2021).
Mikroorganismerna samarbetar med cellerna, vilket dr en grundldaggande roll for

manniskans halsa. Vilket har lett till att man bérjar samarbeta med mikroorganismerna i
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stillet for att motverka dem (Gillbro, 2019, ss. 108, 111). Se bilaga 1, ordlista for

fermenterad, patogena.

3.2.1 Hudens svampar och bakterier

Det lever cirka 1000 olika arter bakterier pa huden. Nar man hor ordet bakterie forknippar
man det oftast med nagot negativt, som infektioner. Men sanningen ar att alla bakterier
inte ar daliga utan valmaende framjande for en valfungerande mikrobiom. Dock bestar
huden av bade goda och daliga bakterier, det ar viktigt att halla en balans mellan de har tva
typerna. Ifall de daliga bakterierna tar 6ver de goda, kan det uppsta symptom som rodnad,
flagning, klada, eksem och liknande pa huden. Det har hander nar hudens mikrobiom ar i
obalans eller kdnner sig hotad, for att aterstalla balansen bérjar immunsystemet producera
antimikrobiella substanser. De har hjalper tillsammans med de goda bakterierna att
motverka de patogena, som annars skulle resultera i inflammatorisk reaktion. Det har kan
leda till kroniska besvar som kan leda till diverse negativa effekter i kroppen. Det ar dven
orsaken till att hudens mikrobiom har en avgérande roll for kroppens och hudens generella

valmaende. (Glad skin, 2021)

3.2.2 Stod hudens mikrobiom

For att stotta hudens mikrobiom pa basta satt ar att vara snall mot huden och snall mot
magen (Glad skin, 2021). For att skapa lyster i huden kravs en stabil tarmflora (Ahlgren,
Destination Beautyfood, 2019, s. 181). Biotika anvands for att tillse mikrobiomet, det har
gors med hjadlp av prebiotika, probiotka och postbiotika (Gilloro, 2019, ss. 126-127).

Prebiotika ar de fibrer som matar de goda bakterierna i bakteriefloran. De goda
bakterierna vaxer och blir fler nar fibrerna nar tjocktarmen (Gillbro, 2019, s. 127).

Probiotika ar de levande goda bakterierna och finns i allt som &r fermenterat.
Kliniska studier som har gjorts har visat att probiotika minimerar eksem, akne och rosacea
(Gillbro, 2019, s. 127).

Postbiotika ar de goda @mnen som ar producerade av de goda bakterierna (Gillbro,

2019, s. 126).
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Andra satt, bortsett fran kosten, man kan framja hudens mikrobiom &r att foredra
varsamma hudvardsprodukter, for att inte ta dod pa de daliga och goda bakterierna. Det
har kan handa med for starka rengéringsprodukter eller av for kraftig exfoliering. Det ar
dven viktigt att tdnka pa hudens pH-varde (Glad skin, 2021). Hudens bakterieflora ar ett
forskningsamne, och man kommer att se mer av fenomenet med probiotika i hudvard

(Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 181).

3.3 Naring

For att man ska ma bra behover kroppen en blandning av olika naringsamnen. De har far
man i sig automatiskt genom en balanserad och naringsrik kost, med undantag for D-
vitamin. Naringsdamnen som har en positiv inverkan pa huden ar A-vitamin, C-vitamin, D-
vitamin, E-vitamin, B-vitamin i olika former, zink, selen, polyfenoler, karotenoider, omega-
3 och omega-6 samt aminosyror. Man lider sallan av naringsbrist om man ater en varierad
kost och ar allmant frisk. Daremot om man ar drabbad av exempelvis en kronisk mag- och
tarmsjukdom eller en obehandlad glutenintolerans kan man lida av naringsbrist. Samt ifall
man uteslutit en eller flera livsmedelsgrupper och har en ensidig kost, exempelvis lamnat
bort fisk, kott eller mejeriprodukter, ar det bra att se dver sitt intag av B12-vitamin, kalcium,
jarn, selen och zink. (Gillbro, 2019, ss. 139-140) Se bilaga 1, ordlista for antioxidant, enzym,
essentiella aminosyror, essentiella fettsyror, fermenterad, fria radikaler, hyperkalcemi,
hyperpigmentering, koenzym, orac, oxidativ stress, signalsubstans, skdonhetssabotor,
TEWL, vitiligo. Se bilaga 2, naringstabell, for att se alternativa kostval innehallande

naringsamnen.

3.3.1 Kost och naring for huden

Enligt de finska naringsrekommendationerna (Livsmedelsverket) dr kosten som helhet
avgorande. Kosttriangeln skapades for att visa hur man latt kan komponera en
hélsofrimjande kost. Den sa kallade tallriksmodellen dr framtagen for att gora det lattare

att tolka kosten under en enskild maltid. | en hélsoframjande kost ingar rikliga mangder
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produkter ifran vaxtriket som frukt, gronsaker, bar, baljvaxter och fullkornsspannmal. | den
hélsofrimjande kosten ingar dven vaxtolja, vaxtoljebaserade bredbara fetter, notter, och
fron samt fettsnala mjolkprodukter. Kosten framjar hdlsan samt reducerar risken for flera
sjukdomar (Fogelholm, o.a., 2014). Naringsrik kost frdmjar hudens vdlmaende, genom
blodet fors naringen till huden dar den ser till att huden mar bra. En vdalmaende hud ser

friskare ut (Gillbro, 2019, s. 168).

Den kost som har mest studier bakom sig for en friskare hud ar medelhavskosten, den
bestar i stora mangder av frukt och gront, fisk och skaldjur, baljvaxter, fullkorn, fron och
notter, yoghurt, ost, olivolja och rédvin. De har ravarorna ar inte bara bra for hjartat,
tarmarna och halsan i allmdnhet utan dven for hudens halsa. De olika fibrerna gynnar
tarmen som paverkar hudens valmaende, probiotikan i yoghurten och omega-3 som finns
i fisken. Antioxidanterna som har en bra effekt pa huden, polyfenoler och karotenoider
finns aven rikligt av i medelhavskosten. Personer som ater enligt medelhavskosten har
enligt nutida forskning bevisats ha hogre halter av karotenoider i blodet, medan personer
som inte ater enligt den har kosten har lagre halt. Forskarna inom medelhavskosten har
sett den motverka bildning av forsockrade proteiner och fetter. Ifall man ater en kost som

liknar medelhavskosten dr man pa god vag till en vdlmaende hud. (Gillbro, 2019, s. 170)

Kosten spelar dven en o6vertygande roll vid uppkomst av hjart-karlsjukdomar, forhojt
blodtryck, typ 2-diabetes, osteoporos, vissa former av cancer, dvervikt och karies. Enskilda
fodoamnen framjar eller skadar inte hdlsan, utan kosten som helhet ar avgérande. En
balanserad och mangsidig kost som motsvarar reckommendationerna tacker oftast behovet
av ndringsamnen och behovs oftast inte som kosttillskott. Det ar bra att beakta
hélsoframjande val, sdasom en vaxtbaserad kost och en begransning av konsumtion av rott

kott ar att rekommendera pa grund av miljoskal. (Fogelholm, o.a., 2014)

Gronsaker och frukter

Gronsaker som innehaller vitaminer som ar speciellt viktiga for huden finns bland annat i
spenat och gronkal, de har innehaller bade folat och C-vitamin. Spenaten ar dven en viktig
kalla till antioxidanten liponsyra. En annan bra kalla till liponsyra ar broccoli, som aven

innehaller senolytisk sulforafan (Gilloro, 2019, s. 172). De morkgrona bladgronsakerna
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innehaller dven mineraler som mangan och vitaminer som E-vitamin, men &ven stora
mangder antioxidanter (Bjurstrom, 2018). Ett mycket bra nordeuropeiskt alternativ for att
inta betakaroten som stimulerar kollagenuppbyggnaden finns i mordétter. Andra bra
karotenoider som ar berikade i gronsaker ar exempelvis lykopener som forekommer i
tomat och astaxanthin som finns i mikroalger (Gillbro, 2019, s. 172). Tomatpuré i
koncentrerad form innehaller hoga halter av lykopen, en matsked per dag i matlagning
fungerar bra som ett naturligt tillskott for ett naturligt skydd mot UV-stralar. Betakaroten i

frukter hittas i persikor, aprikoser och nektariner (Bjurstrém, 2018).

Orter och kryddor

Polyfenolerna hor till en viktig grupp antioxidanter, som ar bra fér huden i egenskap av
superantioxidanter, men de gynnar dven tarmfloran som prebiotika. Polyfenolrika
livsmedel ar kryddnejlika som ligger pa plats ett, pepparmynta pa plats tva och pa plats
nummer tre ligger kakao. Andra kallor till polyfenoler ar bland annat nétter, gurkmeja,
ingefara, kanel, oliver och olivolja, sojabonor, gront te och lattrostade kaffebonor (viktigt
att kaffet inte ar moérkrostat eftersom polyfenolerna forsvinner) (Gillbro, 2019, s. 173). En
annan mycket bra kalla till polyfenol ar gront te som aven innehaller gallsyra som ska
skydda huden mot UVA-stralar vilka kan medfora ett for tidigt aldrande och inflammationer

i huden (Bjurstrom, 2018).

Bar

Det ar bra att ata frukt, bar och gréonsaker dagligen, skalen ar mycket rika pa polyfenoler.
En av de mest populdra polyfenolerna ar resveratrol, som finns i rodvin och anvands ofta
som ursdkt till att konsumera vinet (Gillbro, 2019, s. 174). Vid val av vindruvor, russin eller
vin ar det viktigt att det ska vara ekologiskt, det har for att man hittat 26 olika
bekdampningsmedel i ett paket vindruvor i ett EU-stickprov (Nertby Aurell & Clase, 2016, s.
110). Dock ar alkohol inte bra for vare sig kroppen eller huden och bor darmed inte
overdoseras. Darfor ar det battre att dricka rasaft av exempelvis blabar som ocksa
innehaller mycket av resveratrol och antocyaniner, som dven ar en bra kélla till C-vitamin

(Gillbro, 2019, s. 174). Blabar hjalper aven till att skydda mot ett for tidigt aldrande i huden
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av UVA-stralar (Bjurstrom, 2018). Svarta vinbar som ar populart i Norden, innehaller en
hogre halt C-vitamin dn nagot annat bar eller frukt, E-vitamin samt polyfenoler, speciellt
antocyaniner (Gillbro, 2019, s. 174). Antioxidant- och C-vitaminrika kallor bland baren ar
roda och morka bar som blabar, bjornbar, tranbar, hallon, jordgubbar, korsbar, svarta och

réda vinbar, morkrdda druvor och granatdpple (Bjurstrom, 2018).

Andra naringsamnen

En bra kalla for bade B12 och niacin ar lax, som aven ar rik pa fettsyran omega-3 som har
en mjukgodrande och fuktgivande effekt pa huden. Dock &r det inte bra att dta for mycket
av den feta laxen, variera darfér med makrill eller sill, dven de ar rika pa omega-3. De
vegetariska alternativen till omega-3 &r rapsolja och en handfull valnétter varje dag. Manga
naringsamnen har en battre effekt i kombination med nagot annat, exempelvis mineralen
zink aktiverar superenzymet superoxide dismutase, som finns bland annat i blamusslor och
havre, enzymet ar speciellt viktigt for att motverka den oxidativa stressen i huden (Gillbro,
2019, s. 175). Notter och fron innehaller de essentiella fettsyrorna som ar mycket bra for
en valmaende hud, noétter ar dven en bra kalla till mangan och E-vitamin medan fron
innehaller zink och antioxidantpolyfenol (kanelsyra). Kalium och B-vitaminberikade bdnor

hjalper till att bibehalla en slat hud och valmaende naglar (Bjurstrom, 2018).

3.3.2 Supermat

Supermat ar ett samlingsnamn fér extremt naringsrik kost, och sjalva termen ”“superfood”
ar ett namn som anvands i marknadsfoéringssyfte (Jenninger, 2019). Definitionen av
supermat ar icke faststalld med klara kriterier, alla livsmedel som innehdller en hog halt
viktiga naringsamnen radknas till supermat (Tillskottsbolaget, 2022). Olika slags supermat
har enormt hoéga orac-varden, som ar mattet pa ett livsmedels formaga att skydda huden
och kroppen mot skador av fria radikaler (Jumbe, 2016, s. 134). Allt frdan morkgrona
gronsaker till mandel klassas som supermat, pa grund av den hoga naringstatheten som
kommer fran vitaminer, mineraler och antioxidanter (Jenninger, 2019). Andra exempel pa

supermat ar vetegrds, korngras, spirulina, chaga, maca och gurkmeja (Jumbe, 2016).
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Skillnaden mellan livsmedel som innehaller viktiga och bra naringsamnen och supermat ar
att supermaten innehaller flera olika slags naringsamnen. Intag av supermat ger kroppen
en positiv effekt, vissa naringsamnen tar kroppen till sig snabbt medan andra fungerar mera
langsiktigt. Dock ska man inte endast dta supermat, kroppen behdéver en varierad och
balanserad kost. Fordelarna med supermat dr manga och olika supermat har olika

betydelser for halsan (Tillskottsbolaget, 2022).

3.3.3 Kosttillskott

Kosttillskott ar bendmningen for vitaminer och mineraler i koncentrerad form. Essentiella
fettsyror, fibrer, aminosyror, olika 6rter och vaxtextrakt i koncentrerad form kan saljas som
kosttillskott. Tanken med kosttillskott ar att komplettera den vardagliga kosten men for de
flesta racker en mangsidig och néaringsrik kost till for att kroppen ska fa det den behover.
Kosttillskotten saljs i olika former av tabletter, kapslar, droppflaskor, pulver samt ampuller
med vadtska. Att ata diverse kosttillskott ar inte alltid hdlsosamt forutsatt att man lider av
bristfallighet, eftersom kosttillskott ofta ar en mycket koncentrerad form av ett amne, en
vaxt eller liknande (Livsmedelsverket, 2021). Kosttillskott ar inte att rekommendera ifall
man inte har en sarskild brist eftersom risken att éverdosera finns (Gillbro, 2019, s. 150).
Dock kan kosttillskott vara ett fantastiskt komplement till varden av huden, men den

dagliga rekommendationen far ej éverskridas (Skin City, 2022).

Kroppens upptagningsmekanism paverkas av en del vitaminer och mineraler, som att ata
for mycket jarn kan leda till brist pa koppar. Det kan l6na sig att boérja med en naringsrik
kost for att ta reda pa vilka kosttillskott man behover, speciellt ifall man lider av
hudproblem som finnar och blemmor, torrhet, kdnslig hud, hud som saknar lyster samt
rosacea (Gillbro, 2019, s. 150). Under vinterhalvaret kan man kanna sig extra trott och
glamig i huden, eller kanske man bara vill varda huden extra mycket. Bortsett fran den
dagliga hudvarsrutinen kan man vilja komplettera den med kosttillskott for att varda huden
inifran ut. Exempel pa de har kosttillskotten som vardar huden ar D-vitamin som ar speciellt
viktigt under vinterhalvaret nar solen inte racker till, zink som hjalper att bibehalla en frisk
hud och C-vitamin som bland annat bidrar till kollagenproduktionen, vilket ar viktigt att ta

med i en aldersférebyggande hudvardsrutin. Det ar dven viktigt att framja god mag- och
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tarmflora, det har gors med kosttillskott som innehaller mjolksyrakulturer, som &aven
starker immunforsvaret. De anti-inflammatoriska kosttillskotten kan vara férebyggande

mot de som lider av rosacea (Skin City, 2022).

Kosttillskott for huden

Det finns manga olika tillskott som har férdelar for huden, haret och halsan, dock kan de
inte dndra pa en osund livsstil. For att se en forbattring ar det viktigt att halla koll pa kosten,
stressen och sdbmnen och sedan tillagga tillskott (Skeppe Grahn, 2020). Ifall man har en
dalig kost, vitaminbrist eller daligt naringsupptag kan det ses genom en hud utan lyster.
Dock kan det vara svart att inta ratt mangd av vitaminer och mineraler som huden behover.
Genom att inta tillskott regelbundet kan man se fordelar pa huden som mindre rynkor och

fina linjer, mindre akne, mjukare och smidigare hud och mer lyster (Tillskottsbibeln, 2022).

Vanliga @mne som anvands i tillskotten ar A-vitamin (betakaroten), biotin, keratin, selen
och zink. Aven proteinerna keratin och kollagen &r viktiga komponenter (Apotek Hjirtat,
2022). Vid val av kosttillskott ar det viktigt att granska innehallsforteckningen, eftersom
olika kosttillskott innehaller olika verksamma dmnen fér huden. Det ar dven viktigt att
kontrollera hur hég mangd av det dagliga rekommenderade intaget varje tillskott

innehaller, tillskottet ska véljas utéver eget behov och hud (Tillskottsbibeln, 2022).

| dagslaget finns det ett stort utbud pa tillskott som rent eller blandat. Studier inom skénhet
och vdlmaende som gjorts, har visat att det ar generellt battre att kopa blandade tillskott.
Det har pa grund av att det finns manga aktiva amnen som ar viktiga for en valmaende hud,
bland annat pantotensyra, kisel, lysin, C-vitamin, MSM och koppar (Tillskottsbibeln, 2022).
Kosttillskott for huden finns som tabletter, kapslar och pulver. Pulvret kan man latt blanda
ut i en shake, smoothies eller i kaffet, pa det har sattet kdnner man inte bismaken av
pulvret. Tabletter och kapslar ar dock ett enkelt satt att halla reda pa hur mycket av alla

naringsamnen man far i sig (Tillskottsbibeln, 2022).
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Kollagen — hud, har och naglar

Kollagen ar en tredjedel av allt protein i kroppen, men med aldern minskar produktionen
och det uppkommer rynkor. Kollagenet hjalper huden att vara aterfuktad och att se slat
och spanstig ut. Kollagen finns som kosttillskott i pulver- och tablettform (Lyko, 2021).
Kollagenet som man far i sig fran kosttillskott har en férmaga att kunna bygga upp
kollagenet i huden, vilket har visat att huden blivit fastare och spanstigare. Kollagen som

kosttillskott kan man blanda ut i smoothies, te eller gora en shot. (Skeppe Grahn, 2020)

NAD+

Nagot nytt och intressant inom kosttillskott ar NAD+ (nikotinamidadenindinukleotid), vilket
ar en molekyl som det forskats mycket kring. Det ar en koenzym som finns i alla kroppens
celler men som avtar med aldern, det har kravs for att mitokondrierna ska fungera.
Koenzymet bidrar till energibildningen i kroppen, till att bibehalla normala slemhinnor och

bibehalla en normal hud. Tillskott finns som kapslar. (Skeppe Grahn, 2020)

3.3.4 Vitaminer

Vitaminer ar organiska amnen som ar nédvandiga fér manniskan och fas i stort sett genom
kosten. For att kroppen ska kunna inta de fettlosliga vitaminerna A, D, E och K, kravs det
att de intas tillsammans med fett. Vitaminerna C och B ar vattenlosliga. (Ahlgren,

Destination Beautyfood, 2019, s. 181)

A-vitamin/Betakaroten

A-vitamin ar nodvandigt for synen och for en normal funktion pa slemhinnorna
(Livsmedelsverket, 2022). Ratt dos av vitaminet ar dven viktigt for hudens vdlmaende.
Fornyelsen av epidermis stimuleras av kollagenuppbyggnaden i dermis, i takt med
aldrandet minskar mangden kollagen och fornyelse av epidermis. Det &r viktigt att dta en

kost som &r rik p& A-vitamin och betakaroten fér en dldersférebyggande effekt. Aven nar
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man talar om A-vitamin i ett hudsammanhang kopplas det ofta till hudtillstandet akne

(Gillbro, 2019, s. 141).

Vitamin A finns huvudsakligen i animalisk kost, men det kan dven fas genom betakaroten
som hor till antioxidantgruppen karotenoider (Gillbro, 2019, s. 141). Karotenoider som
innehaller A-vitamin i form av provitamin ar huvudsakligen vaxtbaserade och betakaroten
ar den vanligaste sorten (Livsmedelsverket, 2022). De hadr omvandlas till A-vitamin i
kroppen nar den behdver det. Morotter ar ett exempel pa ett livsmedel som innehaller
betakaroten, efter att man &tit en morot tar det mellan tva och fyra timmar for levern att
bilda vitaminet och sedan transportera det till huden (Gillbro, 2019, s. 141). Bra kallor till
A-vitamin dr indlvsmat, framst lever. Andra kallor ar matfett, ost och dgg (Livsmedelsverket,

2022).

A-vitamin ar fettl6sligt och lagras i kroppen, det finns dock en risk att det kan bli for mycket
av vitaminet i kroppen (Gillbro, 2019, s. 141). Det lagras huvudsakligen i lungorna, njurarna
och i fettvavnaderna. Kroppens lager kan tacka behovet av vitaminet i nagra manader ifall
A-vitaminet skulle saknas i den dagliga kosten. Oftast har man inte brist pa vitaminet i
Norden, men i Ovriga delar av varlden ar det mer vanligt med brist (Livsmedelsverket,

2022).

B2-vitamin/Riboflavin

B2-vitamin behovs for att bryta ner fett, protein och kolhydrater i kroppen
(Livsmedelsverket, 2022). Vitaminet ar nodvandigt for att uppratthalla en normal hud, har
och naglar, kan dven motarbeta sar pa lappar, tunga och mun. Typiska symtom pa brist av
vitaminet som paverkar huden &r torr och flagnande hud och hudférdandringar. Andra
symptom som kan visa sig ar sprickor i mungipan, irriterade slemhinnor i mun och svalg,
ljuskanslighet samt genom  psykiska besvar som irritabilitet, depression,

inlarningssvarigheter och humaérsvangningar (Holistic, 2022).

Riboflavin finns i diverse olika livsmedel. Vegetariska kéallor ar bland annat gréna
bladgronsaker, baljvaxter, fullkornsprodukter och vissa vegetabiliska drycker som havre-,
soja- och risdryck berikas med riboflavin. Animaliska kallor &r bland annat agg, fagel och

kott. (Livsmedelsverket, 2022)
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B3-vitamin/Niacin

Det mest relaterade och valstuderade B-vitaminet for huden &r B3, det haller huden frisk,
starker epidermis och ar bra for aterfuktningen av huden. Foérbattringar av rosacea och
akne har visats med intag av vitaminet. Dock kan for stora doser av kosttillskott med
vitaminet orsaka en hudreaktion som kallas flush. Kdnnetecknet ar en brannande, hettande
eller stickande kansla i ansiktet eller pa brostet. Brist pa vitaminet ar ofta ovanligt men
symptom som brun hyperpigmentering, torr-, hard- och strav hud kan i sa fall férekomma
(Gillbro, 2019, s. 143). Andra symptom pa brist kan vara huvudvark, irritation,
slemhinneinflammation, forvirring, muskelsvaghet, depression och humdrsvangningar

(Holistic, 2022).

Till B3-vitaminet raknas bade niacin (nikotinsyra) som finns i vaxt kallor och niacinamid
(nikotinamid) som finns i animaliska kallor (Holistic, 2022). Livsmedel som innehaller rikliga
mangder protein tillgodoser dven behovet av niacin, pa grund av att aminosyran Tryptofan
som omvandlas till niacin i kroppen (Abrahamsson, Andersson, Becker, & Nilson, 2006, s.
285). Kallor med hoga halter ar fisk, kyckling, kott, jordnotter, spannmal och fullkornsbrod
(Livsmedelsverket, 2022).

B5-vitamin/Pantotensyra

B5-vitaminet raknas som ett supervitamin for huden. Andra viktiga egensaker som
vitaminet har ar att det ar viktigt for kroppens omsattning av kolhydrater, protein, fett och
bindningen av kolesterolet. Det ar ovanligt med brist, men symptom som trotthet,
depression, domningar i hander och fotter, muskelsvaghet, ljusoverkanslighet, illamdende

och eksem kan féorekomma. (Holistic, 2022)

Pantotensyra forekommer i de flesta livsmedel, men speciellt rika kallor ar animaliska
livsmedel, fullkornsprodukter samt arter och bonor. (Abrahamsson, Andersson, Becker, &

Nilson, 2006, s. 285)
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B6-vitamin/Pyridoxin

B6-vitamin ar ett vattenlosligt vitamin som har en stor betydande roll for regleringen av
balansen mellan kalium och natrium. Inverkar latt pa vatskebalansen och kan ddarmed ha
en vatskedrivande verkan. Symptom pa brist som kan ses pa huden ar hudférandringar
kring ndsa, mun och 6gon. Andra symptom pa brist kan leda till depression, irritation,

angest, impotens och viktférandringar. (Annica, 2012)

Bra kallor for vitaminet ar fisk, fagel, kott, indlvor, fullkornsprodukter, vetegroddar och
vetekli. Mjolk, agg och gronsaker innehaller en mindre mangd (Abrahamsson, Andersson,
Becker, & Nilson, 2006, s. 288). Andra bra vegetabiliska kallor ar dven banan, nétter och

grona bonor (Annica, 2012).

B7-vitamin/Biotin

Biotin ar nddvandigt for valmaende av hud, har och naglar. Vitaminet hjalper kroppen att
bryta ner och uppta kolhydrater, fetter och aminosyror. Nar ndaringsdmnena brutits ned pa
ratt satt kan kroppen uppta vitaminer, mineraler och andra betydelsefulla komponenter
som bidrar till att kroppen fungerar som den ska (Svensk halsokost, 2022). Brist pa
vitaminet ar sallsynt, hos friska manniskor som ater en varierad vardaglig kost har det aldrig
rapporterats om brist pa vitaminet. Symptom pa brist uppkommer gradvis och kan ses som
roda, flagande utslag runt 6gonen, ndasan och mun, dven haravfall, torra 6gon och skoéra
naglar. Andra symptom som kan uppkomma gradvis kan leda till neurologiska problem som
depression, krampanfall, kdnselstorningar och hallucinationer (Nordic nutrition Council,

2022).

Vitaminet finns i de flesta livsmedel, framst i sadana som innehaller rikligt med 6vriga B-
vitaminer. Speciellt rika livsmedel pa biotin ar lever och dggula. (Abrahamsson, Andersson,

Becker, & Nilson, 2006, s. 298)
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B9-vitamin/Folat

Vitamin B9 kdnner man bast igen som folsyra. Vitaminet i ett kostsammanhang kallas for
folat, medan folsyra ar syntetiskt framstallt, som anvands i kosttillskott och berikningar.
Vitaminet behovs for att bilda nya celler och roda blodkroppar, extra viktigt for gravida
kvinnor eftersom cellbildningen i kroppen okar (Gillbro, 2019, s. 143). Ifall brist pa folat
uppkommer kan man se det genom symptom som gulaktig eller blek hud. Under sommaren
ar brist pa folat vanligast, eftersom vitaminet ar kansligt for solljus och bryts ner i huden,

har det sarskilt setts hos manniskor med ljusare hud (Gillbro, 2019, s. 144).

Folat finns som en liten mangd i nastan alla livsmedel, och basta sattet att fa i sig det ar
genom att ata raa gronsaker eller angkokta gronsaker (Gilloro, 2019, s. 143). Vanliga
livsmedel man hittar folat i ar bland annat farsk spenat, farsk gronkal, morot, kokta réda

linser, kokta kikdrter och leverbiff (Gillbro, 2019, s. 144).

B12-vitamin/Kobalamin

Vitamin B12 ar ett vitamin som bildas av bakterier som manniskan framst upptar genom
animaliska livsmedel. Kobalaminet bildas daven av laktobaciller i fermenterade produkter,
men da endast i en liten mangd (Gillbro, 2019, s. 143). Vitaminet behoévs for cellernas
amnesomsattning och for att kunna producera nya blodkroppar (Livsmedelsverket, 2022).
Brist pa vitaminet kan ses genom en blek och glamig hud eller som hyperpigmentering.
Hudproblem som vitiligo och munbldsor kan dven vara relaterade till B12-brist. Personer
som behandlas mot akne med A-vitamin syra riskerar en brist pa vitaminet, dven aldre
personer eftersom upptaget av vitaminet avtar med aldern (Gillbro, 2019, s. 143). For
veganer ar det extra viktigt att ta tillskott av vitaminet eller inta berikade livsmedel som
havre-, soja- och risdrycker. Animaliska kallor till B12 ar fisk, kott, lever, skaldjur, agg, mjolk

och ost (Livsmedelsverket, 2022).
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C-vitamin

Vitamin C fungerar som en antioxidant som ar behovligt for att kroppen ska kunna bygga
upp brosk- och benvavnad. Vitaminet forekommer i de flesta gronsakerna, bar och framfoér
allt citrusfrukter (Livsmedelsverket, 2022). Groénsaker som innehadller héga halter av
vitaminet &r bland annat kalsorter som broccoli, gronkal, brysselkal och vitkal, paprika och
blomkal ar aven bra kallor. Bar med hoga halter av C-vitamin ar de nordiska baren som
nypon, hjortron, jordgubbar, svarta och réda vinbar. C-vitamin underlattar dven upptaget

av jarn fran maten (Abrahamsson, Andersson, Becker, & Nilson, 2006, ss. 303-304).

C-vitamin har dven en betydelsefull effekt for bildningen av nytt kollagen i dermis, pa grund
av att da man far i sig vitaminet genom kosten transporteras det med blodet till dermis.
Blodet har dock en grans for hur mycket C-vitamin som kan tas upp och darfor
rekommenderas endast tillskott av vitaminet till personer med lag niva. Det finns en tydlig
koppling mellan intaget av vitaminet och hudens halsa pa grund av att man har kunnat
mata hogre koncentrationer av C-vitamin i huden an i andra organ. Rikliga intag av C-
vitamin ar aven forknippat med battre hudkvalité visar en amerikansk studie. Medan for
litet intag daremot forknippas med en tio procents 6kad risk for torr och rynkig hud.
Studierna har dven visat att hos personer som réoker minskar formagan att binda C-vitamin

i blodet, men aterstalls ndr man slutat roka. (Gillbro, 2019, s. 144)

Det rekommenderade intaget for en vuxen person av vitaminet ar 75 milligram per dag,
dock ar det relativt ovanligt med brist pa C-vitamin, speciellt i Norden. Lindrig brist ddremot
kan ge symtom som trotthet, svaghet, irritation och allvarlig brist kan ge i sallsynta fall
skorbjugg, vilket ar en sjukdom som har diverse symtom som inflammation i tandkottet,
forsamrad sarlakning samt infektionskanslighet. Daremot kan fér hdga intag av vitaminet
orsaka exempelvis diarré, samt eventuellt njursten hos kansliga personer.

(Livsmedelsverket, 2022)

D-vitamin

D-vitamin ar ett viktigt vitamin, vars framsta uppgift ar att reglera kalkbalansen i skelett
och ténder. Vitaminet forekommer i olika former och den som bildas i huden &r vitamin D3.
(Livsmedelsverket, 2022)
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Vitaminet har fatt mycket uppmarksamhet det senaste artiondet, speciellt i Norden
eftersom det ar extra svart att fa i sig tillrackligt pa grund av de fa soltimmarna. Vitaminets
framsta uppgift har traditionellt sett varit mycket viktigt for benbildning, dock har aktuella
forskningar visat vitaminets verkan sa gott som i alla vavnader, inklusive hjarta, hjarna,
muskler, immunférsvar och hud. Speciellt huden har varit ett stort intresse inom forskning
gallande koppling av D-vitamin. Vitaminet har en viktig uppgift for fornyelsen av epidermis,
sarlakning samt for att fungerande immunférsvar i huden. En teori med visst stod i
forskning ar att D-vitamin stoder huden genom att stoppa talgproduktionen och
inflammation i aknebenagen hud. En turkisk studie har dven visat att patienter med akne
har lagre nivaer av D-vitamin i blodet an personer som inte ar drabbade av hudtillstandet.

Sambandet mellan D-vitamin och akne ar dock inte uppenbart an. (Gillbro, 2019, s. 144)

Vitamin D3 bildas i huden da man vistas i solen, vitaminet finns aven i livsmedel som fisk,
kott, agg samt livsmedel som dr berikade med vitamin D3. Vitamin D2 daremot finns i bland
annat svampar, som karljohanssvamp och kantarell och i livsmedel som ar berikade med
D2. Bioaktiviteten ar en aning lagre for vitamin D2 i jamforelse med D3, men vid
regelbundet intag ger bada formerna ett tillrackligt D-vitaminstatus. (Livsmedelsverket,

2022)

Ett stort antal personer ar i riskzon for brist pa D-vitaminet, exempelvis personer som
utesluter mjolk, dgg och fisk, barn under tva ar, gravida som inte far i sig tillrackligt av
vitaminet genom kosten, personer som gar i heltackande klader, dldre personer som vistas
sallan utomhus samt personer med morkare hudfarg som bor i solfattiga omraden. (Gillbro,

2019, s. 145)

E-vitamin/Tokoferol

E-vitamin ar en skyddande antioxidant som varnar om kroppens vavnader
(Livsmedelsverket, 2022). Andra skyddande effekter vitaminet har dr exempelvis mot akne
och arrbildning i huden (Helt, 2013). Vitaminet férekommer naturligt i huden, men kan
inaktiveras av UV och behdver darfor C-vitamin eller annan antioxidant for att kunna bildas
pa nytt. (Gillbro, 2019, s. 145) Mangden av vitaminet i huden minskar aven med aldern och

genom exponering av solljus (Hedander, 2016). Brist pa vitaminet kan ses exempelvis som
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eksem, torrt har, haravfall, led- och muskelvirk och matsmaltningsstérningar. Personer
som kan ha en okad risk for brist pa vitaminet ar exempelvis gravida, kvinnor i
overgangsaldern, rokare och personer som tranar hart (Helt, 2013). Genom att ata fron,
vegetabiliska oljor, margarin, vetegroddar, gréna bladvaxter, avokado, fullkornsprodukter

och dgg far man i sig E-vitamin (Livsmedelsverket, 2022).

3.3.5 Mineraler

Mineralerna bidrar till att halla hud, har och naglar valmaende. Mineraler finns i kosten
men ibland inte tillrdckligt, exempelvis lider kvinnor ofta av jarnbrist pa grund av
menstruation. Till mineraler hor zink, magnesium, koppar, jarn, selen, sulfur, svavel och

jod. (Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 181)

Jod

Mineralet jod har en betydelsefull roll for sunt har, hud och naglar. Bra kallor for jod genom
kosten &r jodiserat salt, 16k, vaxtoljor samt fisk och skaldjur (Vghtz, 2016). Aven &gg och
mejerier innehaller mycket jod. Som naringstillskott finns det bland annat algprodukter,
dock kan olika preparat skilja sig mycket i jod mangden, rekommendationen ar darfor att
framst fa i sig jod via den dagliga kosten (Livsmedelsverket, 2022). Brist av mineralet jod
kan ge flera olika symtom, dar flera av dem paverkar har, hud och naglar. De framsta

symtomen ar torr hud, haravfall samt skora naglar (Drott, Mineraler, 2021).

Jarn

Mineralen jarn ar mycket viktig for halsan, jarn har en syrebindande formaga och finns i
blodet (Vitaminer.nu, 2022). Jarn ar dven viktigt for hudens farg, friska naglar och for en
normal harvaxt (Vehtz, 2016). Kroppen har normalt ett extra lager av jarn i levern, mjalten

och benmargen for att anvandas vid exempelvis en blédning (Ewa, 2022). Jarnbrist ses hos
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var tredje kvinna, eftersom gravida och menstruerande kvinnor forlorar mycket blod
(Vitaminer.nu, 2022). Om kroppen far slut pa reservlagret kan man lida av jarnbrist, vilket
ses genom symptom som blek hud, torr hud, haravfall och torrt har. Men dven symptom
som trotthet, orkesldshet, yrhet, huvudvark, susningar i 6ronen, myrkrypningar och andra
mentala och fysiska besvar kan uppkomma. Jarnbrist behandlas med jarntillskott i form av
tabletter eller som droppar, ifall man lider av stora besvar kan man fa sprutor med jarn
eller genom en blodtransfusion (Ewa, 2022). Det &r dock viktigt att inte 6verdosera intaget
av jarn eftersom for hoga halter kan vara giftigt, speciellt for sma barn. Symptom vid
overdosering kan ses som magsmarta, illamaende, diarré, trotthet, men aven som
medvetsloshet och kramper (Vitaminer.nu, 2022). Animaliska livsmedel som innehaller
mycket jarn ar bland annat lever och blodpudding, kott, agg, skaldjur. Men jarn finns dven

i fullkornsprodukter, nétter och fron, spenat, baljvaxter och torkad frukt (Ewa, 2022).

Kalcium

Kalcium ar en viktig mineral och grunddamne for kroppen, livsviktig for att skelett och tander
ska bildas. Kalcium behdvs dven till en normal blodkoagulation (Apotek hjartat, 2022). For
huden spelar dven kalcium en stor roll, genom att vitalisera en glanslos och trétt hud, samt
for att hjalpa mot oren hud (Vghtz, 2016). Det ar viktigt att man far i sig mineralen eftersom
en langvarig brist pa kalcium kan orsaka benskorhet hos vuxna och tillvaxthdmning hos
barn, kalciumbrist kan daven ge muskelkramper. Kalcium, magnesium och D-vitamin
samverkar, och tillsammans reglerar de upptaget av kalcium i kroppen. Tillskott av kalcium
finns i olika former, tabletter, tuggtabletter, kapslar, pulver och brustabletter. Dock ar det
viktigt att inte 6verdosera kalcium som kosttillskott i kombination med ett hogt intag av D-
vitamin, eftersom det kan leda till hyperkalcemi, njursten och njurskador (Apotek Hjartat,
2022). Kalcium fas fran de flesta livsmedel, mjolkprodukter, bladgronsaker och nétter
innehaller mest. Vegetabiliska livsmedel som mjolk ar oftast berikade med mineralen

(Livsmedelsverket, 2022).
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Kisel

Kisel ar ett sparamne som har en betydelsefull del av fiberproteinet kollagen som bidrar
med stabilitet samt styrka till olika stédjevavnader. Huden ar till exempel en sadan vavnad
dar det kiselrika kollagenet bidrar till spanst, fukt och ungdomlig hud. Utover det ingar dven
kisel i kroppens elastin, ett annat protein som finns i huden. Elastin har en stor betydelse
for hudens elasticitet och hjalper darfor till att halla huden fin, slat och rynkfri. Livsmedel
som fullkornsris, bladgronsaker, rodbetor, paprika och sojabdnor ar rika pa kisel. (Svenska

halsokost, 2022)

Koppar

Det livsnodvandiga mineralet koppar fungerar som en antioxidant i kroppen samt skyddar
kroppens celler fran fria radikaler och oxidativ stress. Mineralet ingar i flera enzymer som

bidrar till amnesomsattningen samt jarnomsattningen i kroppen. (Nordstrom, 2021)

Mineralet ar aven viktigt for produktionen av melanin, vilket ar svarta, bruna och roda
fargpigment. Da man far mycket sol pa huden producerar huden mer melanin vilket gor att
man blir mer brun (Vitaelab, 2022). Koppar bidrar darfoér till hudens och harets naturliga
pigmentering och anvands darmed ofta mot gratt har (Nordstrom, 2021). Koppar har dven
en stor betydelse for bidandet av elastin i bindvdavnaden och ar darmed det amnet som gor

att huden ar smidig (Vghtz, 2016).

Eftersom mineralet koppar inte kan produceras i kroppen maste det tillféras via maten. Bra
killor i kosten dr exempelvis bréd, korn, frukt och gronsaker. Aven nétter, kakao samt

skaldjur innehaller en del koppar. (Vitaelab, 2022)

Magnesium

Mineralet magnesium motverkar hudférandringar och for tidigt bildande av rynkor (Skogs
ro spa, 2022). Magnesiumbrist kan uppsta ifall man dter en magnesiumfattig kost. Men
dven faktorer som hog stress kan orsaka brist, pd grund av att stressen orsakar att

adrenalinet flodar som darmed gor att mineralet forbrukas snabbare i kroppen. Ytterligare
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en faktor som kan paverka ar att man ater en mycket kalciumrik kost, eftersom dven det
paverkar att mineralet forbrukas snabbare. Ifall man idrottar hart eller svettas mycket kan
man dven lida av magnesiumbrist. For att undga brist pa mineralet bér man ata en kost

som ar magnesiumrik (Body Store, 2022).

Livsmedel som innehaller hoga halter av mineralet ar exempelvis chiafron, bovete, vetekli,
vetegroddar, baljvaxter, pumpakarnor, hirs, kakao, havssalt och mineralsalt (Body Store,
2022). Magnesium finns dven rikligt i livsmedel som nypon, dpple, mandlar, bananer,
mejeriprodukter, fikon, grapefrukt, citroner, kott, raa bladgrénsaker och sojabonor (Skogs

ro spa, 2022).

Selen

Selen ar en mineral som finns i alla kroppens celler, men mest i proteinerna (Nordstrém,
2021). Selen ar en viktig del av ett antioxidantiskt enzym, Glutathione Peroxidase, i huden
som skyddar mot angrepp av fria radikaler och oxidativ stress som bidrar till hudens
aldrande (Gillbro, 2019, s. 146). Mineralen forebygger mjall, uppratthaller en god elasticitet
i huden och bidrar med skydd mot solskador (Vghtz, 2016). Samtidigt hjdlper det
immunsystemet och foérbattrar fertiliteten (Nordstrom, 2021). Selen tillsammans med E-
vitamin blir mer effektivt (Gillbro, 2019, s. 146). Symptom vid laga nivaer av selen kan vara
forsamrad harkvalitet eller dalig nagelkvalitet (Nordstrém, 2021). Hudproblem som
psoriasis, akne, vitiligo och mjalleksem har dven en koppling till for Iagt selen varde, det har
setts genom experimentella studier som har visat att en brist pa selen minskar pa
motstandskraft mot en jastsvamp, Candida Albicans. Selen finns i bland annat lax, torsk,

sill, rakor, agg, fullkornsris, kikarter och paranét (Gillbro, 2019, s. 146).

Svavel

Mineralen svavel har en betydande effekt for halsan, och organiskt svavel i form av MSM
kan hjadlpa halsan och vdlmaende till det positiva (Roos, 2019). Svavel ar en del av
immunforsvaret, hjalper till att syresatta kroppen och dkar energinivaerna i kroppen. Utan

svavel klarar kroppen inte av nagonting. Den viktigaste uppgiften svavel har i kroppen ar
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att avgifta cellerna och skapa friska nya. Huden, haret, naglar och kroppsvavnaden har héga
nivaer av svavel. Kollagen och keratin som bygger upp har, hud och naglar bestar av en
viktig del av svavel (Vitaminer.nu, 2022). Svavel skyddar daven mot eksem, dermatit och
psoriasis (Vghtz, 2016). MSM kan &dven vara bra for behandling av torr och kliande hud,
ledproblem, inflammationer, vark, haravfall och férsamrad harkvalitet samt skéra naglar
(Nordstrém, 2021). Eftersom kroppen producerar nya celler dygnet runt behover kroppen
naring, och i brist pa det har mineralet kan kroppen fa svart att reparera och erséatta skador
i vavnader och organ. Svavelbrist kan dven leda till trétthet och utbrandhet. Tillsammans
med C-vitamin blir MSM upptaget effektivare och tillsammans bildar de friskare celler

(Roos, 2019).

Svavel i maten finns naturligt i sarskilt proteinrika livsmedel, animaliska proteinkallor
innehaller lite mer svavel dn de fran vaxtriket. Goda kéllor ar bland annat obehandlad
mjolk, kott, fisk, musslor, svamp, gronsaker, spannmal och olika frukter. MSM uppkommer
av alger i havet som utsondrar svavelféreningar som med hjalp av solen omvandlas till
MSM, det nar sedan marken med regnvatten for att till sist upptas av vaxter, grodor och till
sist av betande djur. MSM finns i pulver- och kapselform som intas invartes, men det finns
dven i kramer och som spray att lagga pa huden. Genom att inta och smoérja in det har

hudproblem som eksem och psoriasis ddmpats (Gustafsson, 2017).

Zink

En mycket viktig mineral for sarlakning och cellférnyelsen i huden (Skogs ro spa, 2022).
Mineralen aktiverar omkring 100 olika enzymer som ar viktiga for immunfoérsvaret och
celldelningen, bland de har finns ett superenzym, Superoxide Dismutase, som hjalper till
att reduceras den oxidativa stressen i huden. Kroppens koncentration av zink (6%) finns i
huden, sarskilt i epidermis dar mangden ar ca fem ganger storre dn i dermis. Symptom pa
brist av zink kan ses som akne, eksem, langsam sarlakning, mjalleksem, vitiligo och som torr
och kanslig hud (Gillbro, 2019, s. 145). Vid behandling av akne och eksem har man sett fina
resultat med hjalp av zink. En balans mellan mineralerna zink och koppar paverkar
kroppens hormonbalans vilket i sin tur reglerar talgkortlarnas produktion av talg i huden.
Kallor till zink &r bland annat naringsjast, agg, magert rott kott, skaldjur (musslor, ostron),

svamp, baljvaxter, lattmjolk, naturell yoghurt, nétter, fron och fullkorn (Skogs ro spa, 2022).
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Ett upptag av mineralen underlattas genom att tilldgga animaliskt protein, exempelvis

genom att dta yoghurt tillsammans med nétter (Gillbro, 2019, s. 145).

3.3.6 Fettsyror

Fettsyror hjdlper kroppen att fungera normalt och att producera hormoner. Fettsyrorna
absorberar de fettlosliga skonhetsvitaminerna A, D, E och K. Fettsyran omega-3 fas fran fet
fisk och alger, de fleromattade fettsyrorna finns i avokado, notter (valnétter ar en bra kalla),
fron, kallpressade oljor (kokos-, linfro- och olivolja). Fettsyror bidrar till hudens lyster.

(Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 180)

Omega-3

Omega-3 ar en fleromattad fettsyra som ar minst lika livsviktig som alla andra vitaminer
och mineraler, som man bor fa i sig genom kosten. Omega-3 bidrar dven till att 6ka
upptaget av vitaminer samt produktion av signalsubstanser. Fettsyran fungerar ocksa som
en antioxidant som skyddar kroppen mot oxidativ stress och fria radikaler, de kan ha en
paskyndande aldrande effekt samt orsaka inflammatoriska sjukdomar (Svensk halsokost,
2022). Omega-3 finns exempelvis i fet fisk, vissa alger, valnotter och rapsolja

(Livsmedelsverket, 2022).

Omega-6

Omega-6 ar en grupp med fettsyror, och hit hor bland annat CLA och GLA, hit hor dven
linolsyra som hor till de essentiella fettsyrorna (Svenska halsokost, 2022). Omega-6
samverkar och &r lika viktig som omega-3, det viktigaste ar en bra balans mellan dem foér
att de ska kunna bygga upp och reparera celler samt halla njurarna i funktion (Drott, 2021).
Brist pa omega-6 leder till en kraftig 6kad vattenavdunstning i huden (TEWL), och man har
aven sett en koppling till eksem. Det har eftersom fettsyran verkar antiinflammatoriskt i

huden. | en amerikansk studie som foljt kvinnors upptag av omega-6 i kombination med C-
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vitamin visade sig ha en béattre hudkvalité med mer fukt och mindre rynkor. Omega-6 finns
i livsmedel som man far i sig utan att tanka pa det, exempelvis majsolja som finns i kakao,
kex, rostad |6k, snabbmat och chips, dock har de har livsmedel inte en positiv inverkan pa
huden. Bra alternativ kan vara att i stdllet dta notter (valnotter) och fron (sesamfron,
solrosfron, pumpakarnor) och anvanda tistelolja, druvkarnsolja och solrosolja (Gillbro,

2019, s. 146).

3.3.7 Andra naringsamnen

Andra naringsdmnen kroppen behdéver inta bortsett fran vitaminer, mineraler och fettsyror
ar aminosyror som ar viktiga for elasticiteten i hud, har och naglar (Axelsons, 2022). Nagot
annat man ofta gldmmer bort ir fytokemikalierna, eller flytoniringsamnena. Aven de har
en viktig funktion for halsan. Det finns 6ver 4000 kdanda fytokemikalier (Majava, 2022),
varav respondenterna kommer att ndmna nagra av de vanligaste. Ett annat viktigt
naringsamne ar hyaluronsyra, som inte bara minskar rynkor och foérbattrar huden, utan
som aven reparerar skadad vavnad samt starker immunforsvaret (Steg for halsa, 2019).
Proteinet kollagen som naturligt forekommer i kroppen och har olika viktiga funktioner ar
dven ett bra naringsamne att inta, och det finns i en mangd olika livsmedel (Axelsons, 2022).
For en fungerande tarmfunktion ar det viktigt att man far i sig ratt mangd med fibrer, eller
kostfibrer som det dven kallas. Fibrer ar kolhydrater som vid matsmaltningen inte bryts ner,
och det finns tva olika typer, de I6sliga fibrerna och de oldsliga fibrerna. Det ar viktigt att fa
en balanserad mangd av de olika typerna fibrer, eftersom en frisk hud bérjar med en god

maghalsa (Axelsons, 2022).

Aminosyror

Aminosyror ar proteinets byggstenar, och protein ar kroppens byggstenar. De bygger och
reparerar, exempelvis all vdvnad (hud, har, naglar), reglerar hormonprocesserna och
muskeluppbyggnaden. Det finns ca 20 typer, varav nio essentiella aminosyror kroppen sjalv
inte kan producera. De nio aminosyror som fas via maten, exempelvis fisk, dgg, naturell

yoghurt och kvarg &r naringsrika pa aminosyror, de har ar &dven nagra av de
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skonhetsbyggande aminosyrorna. Som vegan finns aminosyror i tofu, sojabonor,

linser/baljvéxter, quinoa och bovete. (Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 180)

Kollagen som ar en skénhetsuppbyggande aminosyra som produceras av glycin och prolin.
Det finns i vissa livsmedel, men &dven i livsmedel som hjadlper kroppen att Oka
kollagenproduktionen. Man kan hjdlpa kroppen med att producera proteinet genom att
inta ndringsamnen som C-vitamin, proline, glycin, koppar och andra protein av hog kvalitet
som innehaller aminosyrorna. Aven om kollagen finns naturligt i animaliska livsmedel som
kycklingskinn, bryts proteinerna forst ner till aminosyror som sedan skapar kollagenet.
Livsmedel som kan 6ka produktionen av kollagen naturligt i kroppen ar bland annat
benbuljong, fisk, vitlok, tomat, dggvita, spirulina, citrusfrukter, bdnor, cashewnotter, bar

och ostron. (Axelsons, 2022)

Fytokemikalier/flytondringsdmnen

Fytokemikalier och flytondringsdmnen ar naturens eget immunforsvar och bestar av
fargamnen i “regnbagens alla farger”. De har skyddar vaxter mot yttre stress, UV-stralar
och sjukdomar. Varje fargamne uppfyller ett eget syfte. Manniskor kan ta del av
fytokemikaliernas skydd mot “skonhetssabotorer”. De samverkar och forstarker varandra
och har en antioxidativ funktion. En stor grupp av fytokemikalier har en kemisk struktur,
varav polyfenol har manga héalsofordelar. For att fa en skonhetsdos pa tallriken kravs minst
tre farger av fytokemikalier. Nagra extra bra fytokemikalier och flytonaringsamnen for

manniskan ar: (Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 180)

Antocyanin, vilket ar ett blalila fargdmne, som skyddar cellernas DNA och boostar hudens
elasticitet. Antocyanin finns i blabar, tranbar, rodkal och plommon (Ahlgren, Destination
Beautyfood, 2019, s. 180). Karotenoider, ett gulrott fairgdmne som skyddar cellerna mot
solskador. Till karotenoider ingar betakaroten (ett forstadium till A-vitamin) det finns i
morot, sdtpotatis, rod paprika, korsbar och finns dven i bladspenat (déljs av det grona
fargamnet klorofyll), astaxantin som finns i vildfangad lax och hummer, och lykopen som
finns i tomat, vattenmelon, rédbeta och grapefrukt (Ahlgren, Destination Beautyfood,

2019, s. 181).
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Curcumin, gurkmeja som ar den mest antiinflammatoriska krydda som finns (Ahlgren,
Destination Beautyfood, 2019, s. 180). Klorofyll vilket syresatter blodet och hjalper
kroppens egen avgiftningsprocess. Klorofyll ar gront och finns i gurka, persilja och alla gréna
bladgronsaker. Resveratrol som &r en typ av polyfenol som triggar i gang cellernas
forsvarslage nar yttre hot uppkommer hos vaxter. Resveratrol finns i skalet pa roda

vindruvor och i lingon (Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 181).

Flavonoider, en antioxidant och anses skydda kroppen mot inflammationer och olika
sjukdomar. Det finns en stor familj av flavonoider som man hittar i de goda sakerna kakao,
gront te, granatdpple och roéd vin. Flavonoider finns daven som gingerol (i ingefara),
kaempferol (fankal, gronkal, purjolok, tomat) och quercetin (gul 16k, oskalat dpple, gront

te). (Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 181)

Hyaluronsyra

Hyaluronsyra finns i en del livsmedel, oftast mer i de animaliska men gronsaker innehaller
aven en liten mangd. Dock kan istdllet gronsaker hjdlpa kroppen att naturligt oka
hyaluronsyran i kroppen. Som animaliska livsmedel finns hyaluronsyran i fisk och kott, dar
det hittas i skelettet, huvudet och 6gonen. Bra alternativ ar att dta sma fiskar, exempelvis
sardiner eftersom de ats hela. Andra alternativ ar skaldjur som rakor och krabba. Som
kottalternativ finns hyaluronsyran i kyckling, n6t och flask, framst i lederna och brosket. Ett
enkelt satt att fa i sig hyaluronsyra och kollagen ar att koka egen buljong pa kyckling eller
kott. Hyaluronsyra i gronsaker ar mycket liten, exempelvis i rotfrukter som potatis,
sdtpotatis och mordtter, vilka kan hjdlpa kroppen att skapa hyaluronsyra. Aven lotusrot
som ar en torrfrukt fran indien kan stimulera produktionen. Andra bra livsmedel ar grona
bladgronsaker, avokado och noétter som har en hjilpande effekt av hyaluronsyran.

Citrusfrukten grapefrukt, hjdlper kroppen mot nedbrytning av amnet. (Axelsons, 2022)

Kostfibrer

Kostfibrer haller manniskor matta, de bygger upp magens bakterieflora och stabiliserar

blodsockret. Ur en skénhetssynpunkt ar 16sliga kostfibrer extra bra, de bidrar till en gelé
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runt maten nar den fiardas genom kroppen, de stoppar dven blodsockret fran att
"skonhetssabotera”. De |6sliga kostfibrerna finns i gronsaker, frukt, havregryn, bar, och

fron (lin, chia, psyllium). (Ahlgren, Destination Beautyfood, 2019, s. 181)

Det ar viktigt att boosta tarmfloran for en battre hudhalsa, vilket gérs med intag av pre-
och probiotika, som starker huden fran insidan. Prebiotikan finns som olika typer av fibrer
och som komplexa kolhydrater, finns sarskilt mycket av i bland annat, 16k, vitlok, havre,
bonor och linser, jordartskocka, omogna bananer samt kokt och kyld potatis. Fibertypen
resistent starkelse som ar prebiotisk finns det rikligt av i potatismjol, de som har ett stort
intresse for tarmens mikrobiom brukar ta en shot av en till tva matskedar potatismjol i kallt
vatten. Dock kan en pl6tslig 6kad fibermangd stalla till det for tarmarna, det galler darfor
att vara forsiktig i borjan. De goda mikroorganismerna i probiotika finns i olika format, i
tablett-, kapsel- eller droppform, de innehaller en rad olika mjolksyrebakterier. Men man
kan ocksa fa i sig mjolksyrebakterierna via kosten, genom att dta fermenterade gronsaker,
surkal, kimchi eller kombucha. Och de goda laktobacillerna finns i yoghurt, fil och ost. Da
mjolksyrebakterierna forstors efter pastorisering ar det bast att valja opastoriserade eller

bakterieberikade alternativ. (Gillbro, 2019, s. 41)
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4 Tidigare forskning

| det har kapitlet behandlas tidigare forskning som respondenterna anser att tangerar
amnet. De tidigare forskningarna soktes och hittades via sokverktyget Google Scholar och
databasen EBSCHO, de engelska s6korden som respondenterna har anvant sig av har varit
skin, vitamins, health, care och nutrition. Respondenterna har analyserat tio forskningar
baserade pa vitaminernas och kosttillskottens paverkan pa huden och de olika
hudtillstanden. Se bilaga 1, ordlista for antioxidant, barridrfunktionen, fibroblaster,

kovariater, oxidativ stress.

Naring och ndringstillskott, En inverkan pa hudens hdlsa och skdnhet -
Nutrition and nutritional supplementation, Impact on skin health and

beauty

Piccardi och Manissier (2009) har tillsammans skrivit artikeln fokuserad pa manskliga
kliniska data. Det har for att kunna illustrera kopplingen mellan hudens halsa och naring,
och de mer specifika effekterna av undernaring och dieter pa olika hudsjukdomar. Och dven
de fordelaktiga effekterna av anvandning av kosttillskott med tanke pa hudens hélsa och

skonhet.

Data som presenterades i deras dokument visade en tydlig koppling mellan naring och
hudtillstanden, vilket visade hur naringsinsatsen paverkar hudens halsa och skénhet. Bevis
fran litteraturgenomgang samt internt publicerat eller opublicerat material visar att
lampliga naringstillskott (vitaminer, karotenoider, fleromattade fettsyror och probiotika) ar
fordelaktiga for att forebygga den skadliga effekten av UV-exponering, vid hantering av
hudens aldrande och kanslig hud, samt for att minska haravfall. Sammanfattande visar data
att en balanserad kost anknuten med kosmetika och/eller kosttillskott och/eller I13kemedel
skulle kunna representera en globaliserad strategi for att kunna forbattra hudens halsa och

skonhet. (Piccardi & Manissier, 2009)
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Skonhetstillskott och hudens utseende: Finns det nagra bevis som stoder
den har vaxande trenden? - Nutraceuticals and skin appearance: Is there any

evidence to support this growing trend?

Naringsforskare Spiro och Lockyer (2018) vid British Nutrition Foundation (BNF) har
publicerat en forskning, som undersdkte om kosttillskott hjalper hudens skénhet, och om
den kan ge huden ett forsvar mot yttre faktorer, vilket skulle hjalpa till att minska rynkor
och bibehalla hudens elasticitet. De undersokte sambandet mellan ingredienserna i
skonhetstillskott och tecken som rynkor, forlust av elasticitet och fukt som associeras med

hudens aldrande.

Man drar slutsatsen att daven om en héalsosam, balanserad kost som innehaller viktiga
vitaminer och mineraler kravs for en frisk hud, kanske tillskott for huden inte ger ytterligare
fordelar till de effekter som huden far fran en halsosam kost. Vissa ingredienser som
vitamin A, C, B2, B3, B7 och mineralerna jod och zink, har visat sig bidra till att bibehalla
normal hud och en brist pa de har mikronaringsamnena kan resultera i hudavvikelser. Det
finns dock en mangd andra ingredienser som anvands i skdnhetstillskott, som gront te
extrakt, granatdppleextrakt, karotenoider, jattenattljusolja, gurkortsolja, fiskolja, kollagen
och co-enzym Q10. Aven om ménga av dessa naturliga ingredienser ger vissa hilsoférdelar
da de konsumeras som en del av kosten, finns det bara en del bevis som tyder pa att de
som naringsingredienser i tillskott kan ge nagon verklig anti-aldrande fordel fér huden,
enligt Spiro och Lockyer. De framhaller att vissa resultat fran laboratorieexperiment tyder
pa att de har ingredienserna kan ha antioxidant-, antiinflammatoriska- eller
kollagenforstarkande effekter. Enligt Spiro och Lockyer ska man goéra hadlsosamma
livsstilsval som att dta en naringsrik kost, inte roka och inte dricka alkohol i 6verskott, samt
att anvanda solskyddsprodukter, en battre vag for att hjalpa till att fordréja hudens

aldrande, an att ta skonhetstillskott. (Spiro & Lockyer, 2018)

C-vitaminens roll for hudens hidlsa - The Roles of Vitamin C in skin health

Pullar, Carr och Vissers (2017) har gjort en resultatredovisning av tidigare forskningar.
Recensionen diskuterar de potentiella rollerna for C-vitamin i hudens halsa. Det
multifunktionella organet hudens primara funktion ar att fungera som en barridar mot

fororeningar fran omgivningen. Huden bestar av tva lager vilket det forsta ar det yttersta
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overhudsskiktet vilket ar mycket cellulart och stoder barridrfunktionen. Det inre dermala
skiktet sakerstaller styrka och elasticitet och ger naringsstod till dverhuden. Normal hud
innehdller hoga koncentrationer av vitamin C, som stoder viktiga funktioner som att
stimulera kollagensyntesen och hjalper till med antioxidantskydd mot UV-inducerad

fotoskada. Rollen som vitamin C har for huden har varit omtalat anda sedan 1930-talet.

Det man har kommit fram till i forskningarna kring C-vitaminets roll fér huden ar att
hudfibroblaster ar beroende av C-vitamin for syntesen av kollagen, och regleringen av
kollagen samt elasticitetbalansen i dermis. Man har dven sett resultat att hudkeratinocyter
har férmagan att uppsamla hoga koncentrationer av C-vitamin, samt att det i kombination
med E-vitamin ger skydd mot UV-strdlning. Aven alderstecken i mansklig hud kan lindras

genom tillférsel av C-vitamin. (Pullar, Carr, & Vissers, 2017)

Vaxtbaserad kost for hudens halsa och barriarfunktion: En forskningsrapport

- Plant-based Foods for Skin Barrier Health and Function: A Narrative Review

Fam, Charoenwoodhipong, Sivamani, Holt, Keen och Hackman (2021) har gjort en studie
om hudens halsa baserat pa ett vaxtbaserat matintag. Den vaxtbaserade matens roll for att
framja hudens halsa ar ett framvéxande omrade inom naringsforskning. Vaxtbaserad kost
ar rik pa bioaktiva féreningar, inklusive C-vitamin, E-vitamin, betakaroten, polyfenoler och
fenolsyror som kan bidra till skydd mot oxidation, minska inflammation och framja
strukturellt stéd for huden. Med studien har forskarna fokuserat pa att undersdka naturlig
mat och minimalt processad mat. Tjugo studier som involverade tretton vaxtbaserade
livsmedel identifierades, inklusive atta frukter och gronsaker, tva noétter och baljvéxter, och
tre polyfenolrika drycker. De vaxtbaserade livsmedel inom frukt och gronsaker som
undersoktes var mango, meloner, tomater, apelsiner, gronkal, granatapple, passionsfrukt
och druvor. Notter och baljvaxter som undersdktes var mandel och sojabdnor och de tre

polyfenolrika dryckerna var kakao, kaffe och gront té.

Resultatet av studierna ovan gav bevis for potentiella fordelar med vaxtbaserad mat for
hudens hélsa och utseende. Sammantaget fann forskarna att konsumtion av fargglada
frukter och gronsaker rikligt med vitaminer, karotenoider, antocyaniner och polyfenoler ar
indikerat for hudens halsa och utseende. | allmanhet ar gula, orange och réda frukter som

mango, meloner, citrus, tomater, och gronsaker som réd paprika och gronkal bra kallor till
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karotenoider. Frukter med djuproda eller lila farger som vindruvor, granatdpple och
passionsfrukt ar rika pa antocyaniner och polyfenoler. N6étter och baljvaxter uppmuntras
ocksa, tillsammans med kakao, kaffe, och te som ar rika pa polyfenoler. Koffeinfria
alternativen verkar inte spdda pa foérdelarna och boér overvagas for koffeinkdnsliga
individer. Aven om ett éverfléd av vaxtbaserade livsmedel &r énskvirt kan dverkonsumtion
av ett enda livsmedel eller extrakt vara oroande. (Fam, Charoenwoodhipong, Sivamani,

Holt, & Keen, 2022)

Naringsrik hudvard: hélsoeffekter av mikronaringsamnen och fettsyror -

Nutritional skin care: health effects of micronutrients and fatty acid

Boelsma, Hendriks och Roza (2001) har gjort en recension sammanfattad och utvarderad
av publicerade data fran Medline (National Library of Medicine, Bethesda, MD) och Current
Contents (Institute for Scientific information, Philadelphia) daterade fran ar 1980, om
sambanden mellan naringsdamnen och den manskliga huden. Resultaten av den har
granskningen kan ge en grund for att mojliggora konceptet med funktionella livsmedel for
att kunna optimera hudtillstanden och foérebygga hudsjukdomar. Studierna
kategoriserades i de som behandlar de fotoskyddande effekterna av naringsdmnen,
effekterna av naringsamnen i hudens immunférsvar och de terapeutiska effekterna av
naringsamnen vid hudsjukdomar. Naringsamnena som de valt att fokusera pa var
vitaminer, karotenoider och de fleromattade fettsyrorna. Recensionen &r inte fullstandig
men den inkluderar de viktigaste studierna som visade ett samband mellan naringsamnen

och den manskliga huden.

Fran recensionen ar det tydligt att naringsfaktorer tillampar lovande atgéarder pa huden,
skyddar den mot miljdpaverkan och férbattrar dess funktion. Anda ar éverkorsningsstudier
nodvandiga for att undersdoka om hudfunktioner och hudtillstand kan variera genom att
komplettera kosten med naringsamnen i mangder med rekommenderade kosttillskott. Det
kan vara viktigt for att podngtera pastaenden och for att kunna erbjuda ett alternativ till
befintliga aktuella metoder for att bibehalla en langvarig frisk hud. (Boelsma, Hendriks, &

Roza, 2001)
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Mikrondringsamnens roll i hudens hdlsa och funktion - Role of

Micronutrients in Skin Health and Function

Park (2015) har skrivit en recensionsartikel som kortfattat beskriver olika funktioner hos
den epidermala barridaren med fokus pa utvalda mikronaringsamnens roll for att
uppratthalla hudens orubbade tillstand. Malet med den héar recensionen var att kunna
diskutera potentiella roller och aktuella kunskaper om de utvalda mikronaringsamnena i
hudens halsa och funktion. Mikronaringsamnena forfattaren valde att ga in mer pa djupet

pa var: A-vitamin, C-vitamin, D-vitamin, E-vitamin och mineraler.

Som slutsats i recensionsartikeln kom forfattaren fram till att mikrondaringsamnen,
inkluderat vitaminer och mineraler inte bara ar viktiga komponenter i hudens struktur, utan
de modulerar ocksd flera biologiska funktioner. Aven om betydelsen fér de hér
mikrondringsdmnena har karaktariserats i stor omfattning, har terapier som anvander
sadana ndringsamnen begransats till antioxidanter och sarldakning. Som resultat som visar
den nya rollen av D-vitamin for att stimulera en viktig epidermal antimikrobiell peptid,
katelicidiner, som stimulerar den medfédda immuniteten. Dock kravs ytterligare studier for
att kunna forsta tidigare odefinierade roller hos mikronaringsamnen for att utveckla
potentiella terapeutiska medel och/eller kosmetiska produkter for att behandla

hudsjukdomar och for att forbattra hudens barriarfunktion. (Park, 2015)

Biokativa foreningar for hudhilsa: en recension - Bioactive Compounds for

Skin health: A review

Michalak, Pierzak, Krecisz och Suliga (2021) har gjort en recension for hurdan positiv
paverkan bioaktiva féreningar har for hudens halsa. Manniskans hud dndras kontinuerligt
och hudens tillstand beror till stor del pa individens allmanna halsotillstand. En balanserad
kost spelar darmed en viktig roll for att manniskokroppen, inklusive for att huden ska
fungera korrekt. Den foreliggande studien uppmarksammar bioaktiva substanser, det vill
saga, vitaminer, mineraler, fettsyror, polyfenoler och karotenoider med sarskilt fokus pa
deras effekter for hudens tillstand. Syftet med studien var att granska litteraturen om
effekterna av bioaktiva @mnen pa hudparametrar som elasticitet, fasthet, rynkor, senil
torrhet, aterfuktning och farg och att definiera deras roll i hudens aldrandeprocess. Den

aktuella studien fokuserade pa @mnen som bekdampar hudens aldrande och bidrar till ett
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ansikte som ser yngre ut med ett friskt utseende; naringsamnen och kosttillskott som
rapporterats ha potential for att férhindra huden aldrande. Sarskilt fokus lades pa @mnen
som skyddar huden mot oxidativa och UV-inducerade skador, uttorkning och férlust av
elasticitet, det vill sdga A-vitamin, C-vitamin samt E-vitamin och mineralerna selen, zink,
koppar och kisel. Samt polyfenoler, karotenoider och essentiella fleromattade omega-3 och

omega-6 fettsyror.

Michalak, Pierzak, Krecisz och Suliga kom fram till slutsatsen att det mest effektiva sattet
att forbattra hudens tillstand ar att forse den med vasentliga naringsamnen, bade externt
och - viktigast av allt —invartes, genom en varierad kost. Ett 6kande antal forskningsresultat
visar dven pa att en vidlbalanserad kost avsevart paverkar hudens

aldrandeprocess. (Michalak, Pierzak, Krecisz, & Suliga, 2021)

Upptack kopplingen mellan naring och hudens aldrande - Discovering the

link between nutrition and skin aging

Schagen, Zampeli, Makrantonaki och Zouboulis (2012) har skrivit en recension som ger en
oversikt 6ver den aktuella litteraturen som "kopplar” naring med hudens dldrande. De mest
undersdkta antioxidanterna som karotenoider, tokofenol och flavonoider, saval som
vitaminerna A, C, D och E, essentiella omega-3-fettsyror, vissa proteiner och laktobaciller
har hanvisats till medel som kan framja hudens halsa och skénhet. For att hitta en korrekt
balans dvervager den har recensionen de fordelaktiga anti-aldrande effekterna av 6kade

reaktiva syrearter (ROS).

Sammanfattningsvis dr naring och aldrande av huden fortfarande ett omdiskuterat och
motstridigt amne. En lovande strategi for att forbattra hudens skydd mot oxidativ stress ar
att stodja det endogena antioxidantsystemet med intag av antioxidanter. Frukt- och
gronsakskonsumtion kan vara den mest hadlsosamma och sdkra metoden for att
uppratthalla en balanserad kost och en ungdomlig hud. (Schagen, Zampeli, Makrantonaki,

& Zouboulis, 2012)
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Kost och hudens aldrande, Ur perspektivet av mat och naring - Diet and Skin

Aging, From the Perspective of Food Nutrition

Changwei, Zhichao, Yinglong och Changrong (2020) har skrivit en recensionsartikel om hur
kosten har ett samband med hudens dldrande. | den har recensionen har de valt att
diskutera vidare kring hudens struktur och aldrande samt mojliga riktningar vad galler
kosthantering och effekter av livsmedelsburna antioxidanter foér hudens aldrande ur ett

perspektiv av mat och naring.

Fran den har recensionen ar det tydligt att naring ar forknippat med hudens halsa och kravs
for alla biologiska processer i huden fran ungdom till dldrande. Naringsnivaer och matvanor
kan reparera skadad hud samt har en viss grad av paverkan for hudens halsa samt
aldrandet. Darmed har effekten av naturliga antioxidanter som kollagenpeptider,
polyfenoler, vitaminer, polysackarider samt fettsyror en extra positiv inverkan fér huden

aldrande. (Changwei, Zhichao, Yinglong, & Changrong, 2020)

Forening av hur fett i kosten, gronsaker, antioxidantmikronaringsamnen
paverkar hudens aldrande hos japanska kvinnor - Association of dietary fat,
vegetables, and antioxidant micronutrients with skin ageing in Japanese

women

Nagata, Nakamura, Wada, Oba, Hayashi, Takeda och Yasuda (2010) gjorde en studie om
hur fett i kosten, gronsaker, antioxidantmikronaringsamnen paverkar hudens aldrande hos
japanska kvinnor. Den dagliga kosten kan ha konsekvenser for hudens aldrande, daremot
ar data om sambandet mellan kosten och parametrarna for hudakommor knapp. Med
studien ville forskarna undersdka sambandet mellan biofysiska egenskaper hos kvinnors
hud med intag av fetter och antioxidantmikronadringsamnen samt livsmedelsgrupper som

kallor till ndringsamnena.

Efter kontroll for kovariater inklusive alder, rokstatus, BMI, och livstids solexponering
visade resultaten att ett hogre intag av totalt fett, mattat fett och enkelomattat fett var

signifikant associerat med 6kad hudelasticitet. Det visade sig dven att ett hogre intag av
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grona och gula gronsaker var signifikant associerat med en minskning av rynkor. (Nagata,

0.a., 2010)

Sammanfattningsvis har det visats en tydlig koppling mellan naring och hudtillstanden och
hur de paverkar hudens hélsa och skonhet, det har enligt Piccardi och Manissier (2009).
Spiro och Lockyer (2018) har dragit slutsatsen dar viktiga vitaminer och mineraler fran en
hélsosam och balanserad kost krdvs for att uppna en frisk hud, daremot anser de att
eventuella tillskott inte ger ytterligare fordelar for huden. Hudfibroblasterna ar beroende
av C-vitamin for syntesen och regleringen av kollagen samt for elasticitetbalansen i dermis,
det har enligt Pullar, Carr och Vissers (2017). En studie gjord av Fam, Charoenwoodhipong,
Sivamani, Holt, Keen och Hackman (2021) gav bevis for eventuella férdelar med en fargglad
vaxtbaserad kost, innehallande av rikligt med vitaminer, karotenoider, antocyaniner och
polyfenoler. Vilket ar indikerat for hudens halsa och utseende. Det finns tydliga bevis enligt
Boelsma, Hendriks och Roza (2001) att naringsfaktorer tillampar lovande atgarder, skyddar
och forbattrar hudens funktion. Park (2015) drog slutsatsen att mikronaringsamnen, dar
vitaminer och mineraler var inkluderade, att de har flera biologiska funktioner samt att de
ar viktiga komponenteri hudens struktur. Det mest effektiva sattet enligt Michalak, Pierzak,
Krecisz och Suliga (2021) ar att férse huden med betydelsefulla ndringséamnen, bade externt
och - viktigaste — invartes, for att forbattra hudens halsa. Enligt Schagen, Zampeli,
Makrantonaki och Zouboulis (2012) ar forbattringen av hudens skydd mot oxidativ stress
att stodja det endogena antioxidantsystemet, med intag av frukt och gronsaker
innehallande antioxidanter. For att uppratthalla en balanserad kost och en ungdomlig hud.
Changwei, Zhichao, Yinglong och Changrong (2020) anser att effekter av naturliga
antioxidanter som kollagenpeptider, polyfenoler, vitaminer, polysackarider samt fettsyror
paverkar hudens aldrande positivt. Studien gjord av Nagata, Nakamura, Wada, Oba,
Hayashi, Takeda och Yasuda (2010) att hoga intag av grona och gula grénsaker var

signifikant associerat med en minskning av rynkor.
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5 Metoder

Respondenterna har inlett examensarbetet med vetenskaplig litteratur som teoretiska
utgangspunkter. Som metod har kvalitativ metod tillampats. Som datainsamlingsmetod har
enkdt anvants for att samla in information, for att bearbeta informationen har
innehallsanalys anvants som dataanalysmetod. | det har kapitlet beskriver respondenterna
hur informanterna har hittats och valts, hur informationen har blivit insamlad, samt vilka
metoder som har anvants vid analysering av materialet som informanterna har skickat

respondenterna.

Nar man forskar finns det olika metoder for att samla in information. Metoden man valjer
for datainsamling ger riktlinjerna for hur forskningen kommer att genomféras och metoden
valjs ocksa utgdende fran typen av data och information som behdvs. Det har
examensarbetet ar en kvalitativ undersokning, som betyder att fokuset ligger pa ord och
inte siffror, man dr mer intresserad av att ta reda pa hur undersékningens informanter
upplever de fragor som har stallts. (Bell & Waters, Introduktion till forskningsmetodik,

2016, s. 29)

5.1 Datainsamlingsmetoden — enkat

Som datainsamlingsmetod har respondenterna anvant enkat, frageformular, som &r en
teknik dar man samlar information baserat pa fragor (Patel & Davidson, 2011, s. 73).
Enkaten bor ge ett bra intryck, vara skriven pa maskin, det bor finnas tydliga instruktioner
och ska vara grammatiskt ratt skriven. Det bor daven finnas gott om utrymme mellan
fragorna samt en bra ordningsfoljd pa fragor dar man lamnar de svaraste och kénsligaste

fragorna till sist (Bell, 2006, ss. 146-147).

En fordel med enkéat ar att svaren ar direkt klara for analys, eftersom de inte behover
renskrivas. Nackdelen med datainsamlingsmetoden ar att informanterna och
respondenterna behover vara skickliga skribenter. Det kan dven vara svart att fa fram
detaljerade beskrivningar eftersom enkat saknar kropps- och talsprak. (Kvale & Brinkmann,

2014, s. 190)
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5.2 Dataanalysmetod — innehallsanalys

Da man gor en tolkning av resultaten anvander man sig av innehallsanalys och samtidigt
sker en sammanstallning av materialet. Det ar viktigt att tdnka pa att det vasentliga i texten
ska behallas da innehallsanalysen gors (Eriksson, 1992, ss. 136-137). Enkatsvaren tolkas och
analyseras for att identifiera innebdrden i stallet for att komma fram till en férutbestamd
uppfattning (Starrin & Svensson, 1994, ss. 123-124). Definitionen av innehallsanalys ar “en
forskningsteknik i syfte att kunna dra replikerbara och valida slutsatser fran skrifter eller
annat meningsfullt material” (Bell & Waters, 2016, s. 145). Det vanligaste sattet att
analysera data ar genom att forst analysera det mest relevanta och viktigaste i en text,
darefter letar man efter det viktigaste som en helhet till det arbetet man gor. Att géra en
innehallsanalys direkt efter datainsamlingen ar viktig, sa att inte relevant och viktig
information gloms bort. Nar man sedan ska analysera den data som kommer att anvandas,
borjar man med att strukturera upp en helhet for att se att all fakta passar in (Jacobsen,

2007, ss. 134-135).

5.3 Undersokningens praktiska genomforande

Undersokningens enkat skickades ut till tio branschméanniskor, varav fyra besvarade.
Informanterna blev valda genom efterforskning kring betydande branschmanniskor inom
skonhetsbranschen och valmaende. Respondenterna valde informanter pa basis av deras
utbildningar, det har for att fa olika synpunkter pa naring for huden och deras erfarenhet

kring amnet.

De fyra informanterna som svarade pa enkatfragorna var: Lina Ahlén, Nutritionist fran
Sverige. Mia Segervall, kostradgivare och avancerad hudterapeut fran Osterbotten,
Finland. Linda Osterberg, SKY kosmetolog fran Osterbotten, Finland. Och Sophia Hudd,

farmaceut, kosmetolog och estenom fran Osterbotten, Finland.

Respondenterna har gjort en egenstrukturerad enkat, de nio fragorna i enkaten ar
utformade ifran syftet och fragestallningarna som namnts tidigare i arbetet. Fragorna i

enkaten var 6ppna for att ge informanterna frihet att svara pa fragorna efter egen kunskap,
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asikt och erfarenhet. Enkdten ar bifogad som bilaga 3. Innan enkatfragorna skickades ut
genomfordes ett pilottest pa tva personer, dar det kontrollorerades hur lang tid det tog att
besvara enkaten, om instruktionerna var latta och klara att forsta, ifall det fanns fragor som
var svara att tolka samt om det fattades nagon viktig fraga enligt pilotpersonerna. Inga

fragor reviderades efter pilottestet och fragorna kunde besvaras pa cirka 20—-25 minuter.

Informanterna kontaktades via e-post med fragan om de hade intresse av att delta i studien
och svara pa fragor kring inre och yttre valmaende fanns. Respondenterna erbjod majlighet
att medverka anonymt men alla fyra informanter godkande publicering av namn och titel.
Det har aven klargjorts vad undersékningen handlar om, varfor respondenterna valt
informanterna, vilken typ av fragor och vad svaren pa enkatfragorna kommer att anvandas
till och vilken plattform resultatet kommer att publiceras pa. E-post har dven anvants vid
eventuella oklarheter eller foljdfragor. Efter att det forsta e-postmeddelandet hade
skickats ut, vantade respondenterna pa svar i en vecka innan ett paminnelsemeddelande

sandes i vag, dar det dven framkom ett sista datum fér medverkan.

Respondenterna har printat ut enkatsvaren och darefter valt att markera det mest
relevanta i svaren med en markeringspenna for att tematisera svaren. Det har for att
underlatta analysprocessen och for att fa en klarare bild. Respondenterna har sammanstallt

svaren fran enkaterna och darefter last igenom materialet for att fa en helhetsbild.

Underrubrikerna ar formulerade utgdende fran svaren i enkatfragorna under
analysprocessen och resultatet har skrivits utan personliga tillagg eller egna tolkningar med
arlighet som en grundsten. Enkatsvaren har sedan raderats sa att varken respondenterna
eller andra obehoriga kan ta del av dem. Respondenterna har darefter tackat

informanterna for deras medverkan.
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6 Resultatredovisning och tolkning

| det har kapitlet kommer respondenterna att redovisa det resultat som erhallits fran
enkatundersdkningen. Enkdtsvaren har analyserats utifran de tva fragestallningarna.
Respondenterna har valt att inkludera det mest relevanta utifran informanternas svar.
Informanterna kommer att ndamnas med efternamn. Respondenterna har valt att inkludera
informanternas ordval, de ar kursiverade i citattecken. Underrubrikerna korrelerar med
enkatfragorna, vilka ar frisk hud, naringsrik och daglig kost, kosttillskott for inre valmaende,
kosttillskott for yttre (huden) vdlmaende, viktigaste naringsdmnen for inre vdlmaende,
viktigaste naringsamnen for yttre (huden) valmaende, tankar kring supermat, yttre och inre
valbefinnande med en daglig och naringsrik kost och kosttillskott, samt 6vrigt. Under varje
underrubrik kommer aven respondenterna tolka resultatet med hjalp av den teoretiska
grunden samt tidigare forskning. Resultatet har respondenterna analyserat med hjalp av

innehallsanalys och i slutet av det har kapitel hittas sammanfattning av resultatet.

Frisk hud

Fraga ett handlade om hur informanterna definierar en frisk hud. Den har fragan stalldes
eftersom den tangerar studiens syfte och den teoretiska grunden. Definitionen av frisk hud
kan anses olika fran individ till individ, respondenterna ville darfor ta reda pa ifall
informanterna ser likheter i vad som anses som en frisk hud. Alla de fyra informanterna

svarade pa fragan.

En frisk hud enligt Ahlén &r fri fran rodnad orsakad av inflammation och oxidativ stress. Den
bestar av hudceller som fornyar sig kontinuerligt och haller fukt sa att den inte blir uttorkad.
En frisk hud har gott om kollagen, keratin och elastin som ger elasticitet och stabilitet. Ofta
ser man ifall en hud ar frisk och huden reflekterar dven hur 6vriga kroppen mar, framfor
allt mage-tarmsystemet. Enligt Segervall har en frisk hud en intakt hudbarriar, bra fukt samt
fettbalans och inga eller f& inflammatoriska tillstand. Osterberg definierar att en hilsosam
hud har en stark hudbarridr, huden kdnns mjuk och smidig samt att talgproduktionen
fungerar optimalt. Hudd anser ifall hudbarriaren skadas eller hammas, kommer det forr
eller senare visa sig som fortidaaldrande, akne, kanslighet, rodnad, pigmenteringar eller

andra hudtillstand. En frisk hud ar vacker, mjuk och har friskt lyster.
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Skin City (2022) tolkar och definierar en frisk hud med en balanserad hudbarriar, som ar
varken torr eller irriterad, samt har en lag risk for inflammationer. Axelsons (2022) tolkar

att en frisk hud borjar med en god maghalsa.

Naringsrik och daglig kost

Eftersom naringsrik och daglig kost ar en stor del av studien, valde respondenterna att stalla
fraga tva om vad en naringsrik och daglig kost innehaller enligt informanterna. En naringsrik
och daglig kost ses olika fran individ till individ och beroende pa var i varlden man bor men
respondenterna stravade efter att hitta ett samband. Alla de fyra informanterna svarade

pa fragan.

Ahlén anser att en naringsrik kost innehaller frukt, grénsaker och bar, fetter som avokado
och olivolja, ekologiska agg, notter och fron, vildfangad fisk och naturbeteskott samt
indlvsmat (lever). Daremot innehaller en naringsrik kost minimalt med ultraprocessade
livsmedel, friterad mat och annan skrapmat. Enligt Segervall innehaller en naringsrik kost
makronéring som protein, fett och kolhydrater i ratt forhallande fér personen i fraga, och
personens livsstil. Aven en bra balans mellan omega-3 och omega-6, fibrer, vitaminer och
mineraler &r viktigt. Osterberg anser att en naringsrik och daglig kost dr mat tillagad pa bra
ravaror, lagad fran grunden och gérna enligt sésong. Malet &r att ge kroppen naring och
energi som starker kroppens immunsystem, hormoner, hjarna, muskler och skelett. Bra
kost ar gronsaker, bar, notter, fisk, kyckling, kalkon och avokado, gdrna sa ren och farsk mat
som mojligt. Enligt Hudd innehaller en naringsrik och daglig kost mangsidiga naringsamnen
fran olika kategorier i kostpyramiden, det vill sdga kolhydrater, fetter och proteiner i
balanserad mangd enligt de nationella kostrekommendationerna. Hit hér dven en riklig

mangd gronsaker, fullkornsspannmal samt mjuka fetter.

Tolkning om naéringsrik och daglig kost enligt Fogelholm, o.a. (2014) &r att i en
hélsoframjande kost ingar rikliga mangder ravaror ifran vaxtriket som frukt, gronsaker, bar,
baljvaxter och fullkornspannmal samt bra fetter. Den sa kallade tallriksmodellen ar

framtagen for att gora det lattare att komponera en néaringsrik maltid.
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Kosttillskott for inre vdilmaende

Tredje fragan tog upp vad informanterna anser om kosttillskott for det inre vdlmaende.
Informanterna fick garna motivera svaren. Det inre valmaende sdgs paverka den yttre
skonheten och darfor kdnde respondenterna att en fraga om kosttillskott for ett inre

valmaende var relevant. Alla de fyra informanterna svarade pa fragan.

Enligt Ahlén innehaller mat inte lika mycket naring som den gjorde forr pd grund av
moderna jordbruksmetoder och en stor del av kosten bestar av processad mat med
innehall av "tomma kalorier” (mat som innehaller mycket kalorier men inte mycket naring).
Det har orsakar att manga riskerar att inte fa i sig tillrackligt med naringsamnen och de kan
behova naringstillskott, daremot ska tillskott aldrig ersatta kosten utan endast vara ett
komplement. Segervall anser att man kan behodva en del kosttillskott beroende pa
livssituation, hormonell hélsa och genetiska faktorer for att fa en optimal hélsa, dven om
man “klarar” sig med mindre eller utan kosttillskott. Enligt Osterberg ar kosttillskott som
ar rena och av hog kvalitét viktigt, speciellt Omega, D-vitamin, C-vitamin och probiotika.
Enligt Hudd far man oftast i sig tillrackligt av de vitaminer och sparamnen som kroppen
behdver med en mangsidig kost enligt rekommendationerna. Samtidigt vet man inte hur
individen upptar olika ndringsamnen och om intaget av enskilda vitaminer och sparamnen

faktiskt ar tillrackligt, eftersom sadana prover i regel inte tas.

Livsmedelsverket (2021) tolkar att kosttillskott ska komplettera den vardagliga kosten men
for de flesta racker en mangsidig och naringsrik kost for att kroppen ska fa det den behover.
Det &r inte alltid hdlsosamt att ata diverse kosttillskott, da de ofta innehaller en mycket

koncentrerad form av ett amne, en vaxt eller liknande.

Kosttillskott for yttre (huden) vdlmaende

Det inre och yttre valmaende hanger oftast ihop, men respondenterna ville sarskilja dem
for att ta reda pa om det finns skilda tillskott for det yttre och inre valmaende. Det har for
att ta reda pa om man kan ata sin hudvard i stéllet for att anvdanda hudvardsprodukter.
Fjarde fragan tar darfér upp vad informanterna anser om kosttillskott for yttre (hudens)
valmaende. Informanterna fick gdrna motivera svaren. Alla de fyra informanterna svarade

pa fragan.
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Ahlén anser att det yttre och inre vilmaende oftast hanger ihop. Det finns dock en del
naringsamnen som kan bidra till att hudens utseende forbattras. Kroppen fungerar sa att
den prioriterar naringsamnen utefter behov, bland annat behéver kroppen aminosyror for
att kunna bygga kollagen i skelett eller i leder, det har resulterar i att huden gar miste om
aminosyrorna, eftersom hudens elasticitet inte ar lika prioriterad som skelett och leder.
Enligt Segervall ar kosttillskott ett bra komplement nar det behdvs, huden ar sist ut i
naringskedjan da vitala organ prioriteras, for att sdkerstalla att huden ”far sitt” behovs vard
frdn bade ut- och insidan. Osterberg anser att kosttillskott fér yttre (huden) vilmaende &r
viktigt. Omegan ar speciellt viktig for huden eftersom den exempelvis balanserar
talgproduktionen for en oljig hud, och gor att talget blir mer flytande, vilket hjalper mot att
den inte kapslas in i porerna. Fér en mer torr hud tillfér omegan forlorad fukt till huden.
Omegan ar aven viktig for cellmembran, 6kar hudens fuktnivaer, dampar inflammationer
(akne), man kan sdga att omegan bygger upp huden fran insidan och ut. Enligt Hudd &r det
individens egen sak att avgora vilka vitaminer och sparadmnen man tar som tillskott och
vilka man nojer sig med att fa fran fodan. Det finns risker att kroppen tar skada om man
Overdoserar vissa vitaminer och sparamnen, det ar darfor viktigt att folja

rekommendationer.

Tolkning enligt Gilloro (2019) ar att kosttillskott inte ar att rekommendera ifall man inte
lider av en sarskild brist eftersom risken att overdosera finns. Skin City (2022) tolkar
daremot att kosttillskott kan vara ett fantastiskt komplement till varden av huden, men den
dagliga rekommendationen far ej 6verskridas. Piccardi & Manissier (2009) tolkar data som
presenterades i deras dokument att en balanserad kost anknuten med kosmetika och/eller
kosttillskott och/eller lakemedel skulle kunna representera en globaliserad strategi for att

kunna forbattra hudens hélsa och skonhet.

Viktigaste naringsamnen for inre valmaende

Den femte fragan handlade om vilka ndaringsimnen som ar viktigast for en manniska att
inta for inre vdlmaende. Som talesattet, det inre vdlmadende speglas i det yttre vdlmaende.
Den hér fragan tar upp vilka ndringsamnen som anses viktiga. Informanterna fick nédmna

tre till fem vitaminer, mineraler och fettsyror. Alla de fyra informanterna svarade pa fragan.
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Enligt Ahlén finns det manga viktiga naringsiamnen, eftersom man behéver alla vitaminer
och mineraler for att “6verleva”. Men for att ndmna nagra, mineralerna magnesium, zink,
koppar, jarn, jod och selen, vitaminerna D-vitamin och alla B-vitamin, fettsyran omega-3
samt probiotika. Segervall anser att det ar svart att svara pa rak arm, eftersom det beror
pa person och livssituation for att alla naringsamnen fyller en viss funktion. Levnadssatt,
mediciner och sjukdomar gor att man kan behdva extra av nagot naringsdmne. Men
naringsdmnen som gor gott at de flesta ar C-vitamin, B-komplex, D-vitamin, magnesium
samt omega-3. De viktigaste naringsdmnen enligt Osterberg &r vitaminerna B-vitamin, C-
vitamin, D-vitamin och E-vitamin. Mineralerna magnesium, zink, jarn, kalium och kalcium,
fettsyror som omega-3 och omega-6, prebiotika och probiotika samt protein ar viktigt.
Hudd anser att nagra av de viktigaste ar fetter, de behdvs for hjarnan, nervsystemet,
hudens och 6gonens funktion, samt for upptaget av fettlosliga vitaminer. Daremot behover
man se 6ver hurudana fetter man far i sig, exempelvis da de harda fetterna ar skadliga for
blodkarlens funktion. D-vitamin har dven betydande funktioner for halsan, viktigaste kan
vara dess betydelse for benbyggnaden. Aven vissa B-vitaminer kan vara viktiga att inta som
tillskott da de har otaliga funktioner i kroppen pa cellniva, veganer kan latt fa brist pa B12-

vitamin da denna vitamin fas fran djurriket.

Tolkning enligt Park (2015) i recensionsartikeln ar att mikronaringsdmnen, inkluderat
vitaminer och mineraler inte bara ar viktiga komponenter i hudens struktur, utan de
modulerar ocksa flera biologiska funktioner. Gillbro (2019) tolkar att for en battre hudhalsa
ar det bra att boosta tarmfloran, det har gérs med intag av pre- och probiotika, som starker
huden fran insidan. Aven tolkning enligt Ahlgren (2019) krévs en stabil tarmflora fér hudens
valmaende, Glad Skin (2021) tolkar dven att man bor vara snall mot magen for att stotta

hudens mikrobiom.

Viktigaste naringsamnen for yttre (huden) vdlmaende

Den sjatte fragan handlade om vilka nadringsdmnen som &r viktigast att en manniska
behover inta for ett yttre (hudens) valmaende. Respondenterna ville ta reda pa om det
finns ett samband mellan intag for inre och yttre vdlmaende, eller om det finns skilda
naringsdmnen som ar specifika for det yttre valmaende. Informanterna fick ndmna tre till

fem vitaminer, mineraler och fettsyror. Alla de fyra informanterna svarade pa fragan.
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De viktigaste naringsamnen for yttre vilbefinnande enligt Ahlén dr exempelvis omega-3
fettsyror som minskar inflammation och gor huden elastisk, kollagentillskott och kofaktorer
som C-vitamin, zink och koppar for att stotta kollagenbildningen. Vissa B-vitaminer som
behdvs for hudens halsa ar bland annat B3 och B5. Samt koenzym Q10 som ar ett fettlosligt
vitaminliknande @amne som fungerar som en antioxidant i huden och behovs for
energibildningen i alla celler, eftersom det finns endast i Iaga nivaer i kosten, men som éar
vanligt som tillskott for huden. Enligt Segervall gor naringsimnen som omega-3,
magnesium, D-vitamin, B-vitaminer och C-vitamin gott fér de flesta. Osterberg anser de hir
vitaminerna viktiga; A-vitamin som 6kar hudens cellfornyelseprocess, starker och reparerar
kollagenfibrerna i huden och vitamin C och E som ar starka antioxidanter som skyddar
huden mot oxidativ stress, stimulerar kollagenbildningen i huden och jamnar ut hudtonen
och ger lyster. Osterberg ndmner ocksa mineralen zink, fettsyrorna omega-3 och omega-9
samt probiotika som hjdlper till att forbattra hudens naturliga balans och hjalper
mikrofloran att frodas genom att mata de goda bakterierna, och darmed skapar en frisk
och hélsosam hud, ar viktiga naringsamnen. Enligt Hudd har proteiner en viktig funktion i
hudens cellférnyelse och for bildandet av kollagen och elastin, enzymer, tillvaxtfaktorer och
hormoner. Det behdvs dven for att reglera kroppens vatten- och surhetsbalans. De flesta
manniskor far i sig tillrackliga mangder proteiner ur fédan utan tillskott. Fetter behévs for
att huden ska ha ett skyddslager for att kunna bibehalla fukthalten, viktiga fettsyror sarskilt
for en torr hud ar omega-3 och omega-6, som kroppen inte kan producera sjalv. Av
vitaminerna ar det A-, C-, D- och E-vitaminerna som framst har en viktig funktion som skydd

mot solen och for att reparera skador orsakade av solen.

Tolkning enligt Gilloro (2019) ar att en naringsrik kost framjar hudens valmaende, och for
att man ska ma bra behover kroppen en blandning av olika ndringséamnen. Genom blodet
fors naringen till huden dar den ser till att huden mar bra. Naringsamnen som har en positiv
inverkan pa huden &r A-vitamin, C-vitamin, D-vitamin, E-vitamin, B-vitamin i olika former
samt zink, selen, polyfenoler, karotenoider, omega-3 och omgea-6 och aminosyror. Fam,
Charoenwoodhipong, Sivamani, Holt & Keen (2022) tolkar i resultatet av studierna att det
finns potentiella fordelar med vaxtbaserad mat for hudens halsa och utseende, samt att
konsumtion av fargglada frukter och gronsaker rikligt med vitaminer, karotenoider,

antocyaniner och polyfenoler ar indikerat for hudens vdalmaende.



57

Tankar kring supermat

Fraga sju tog upp informanternas tankar kring supermat (superfood), motivering av svar
efterfragades. Respondenterna ville ta reda pa ifall informanterna anser det har som
endast ett begrepp inom marknadsforing, eller om supermat finns och i sa fall vilka

naringsamnen det innefattar. Alla de fyra informanterna svarade pa fragan.

Ahléns tankar nar det giller supermat ar att det inte finns nagra mirakelkurer eller “quick
fix” nar det kommer till hdlsa och naturlig skdnhet. Supermat ar oftast livsmedel som
innehaller amnen som framjar halsan och huden pa ett eller annat satt. | skafferiet finner
man bland annat bar, framfor allt blabar som innehaller antocyaniner som ar bra for hudens
kollagen och lingon som har kraftigt med antiinflammatoriska egenskaper, benbuljong som
innehaller kollagen, mangder av vitaminer och mineraler. Samt broccoligroddar, indlvsmat
och kryddor som gurkmeja kan raknas till supermat. Supermat enligt Segervall ar ett bra
komplement, men ur miljosynvinkel ar det bra att komma ihag att nordiska bar ar
hadlsosamma och fullproppade med naringsamnen. Det behdver inte vara exotiskt for att
vara bra och att képa lokala ravaror ar hallbarare fér miljon. Osterberg anser att supermat
ar en ”“6verhypead” term, i stallet ar en balanserad kost mer optimalt for bade yttre och
inre halsa, farska ravaror och inga tillsatsamnen ar att tanka pa. Enligt Hudd &r supermat
ett satt att marknadsfora fodoamnen som ar sarskilt naringsrika, hon ser inget behov av att
inta en massa amnen av utlandskt ursprung som spirulina, chlorella, gojibar eller
hampafron, da det finns bar och gronsaker i den inhemska naturen som fyller samma
funktion. Det finns inte alltid vetenskapligt belagg for att alla dessa “superfoods” faktiskt
har pastadd effekt och det kostar oftast ocksa mer @n vanliga bar och gronsaker. Hon ser
dven ett problem med intaget av sa kallad supermat, da det kan vara svart for gemene man
att veta vilken mangd som behdvs utan att man orsakar skador. Det ar darfor viktigare att

se over helheten an att sikta in sig pa enstaka fédoamnen.

Jenninger (2019) tolkar supermat som ett samlingsnamn for extremt naringsrik kost, och
termen “superfood” ar ett namn som anvands i marknadsforingssyfte. Daremot tolkar
Tillskottsbolaget (2022) att definitionen av supermat icke ar faststalld med klara kriterier,
utan alla livsmedel som innehaller en hog halt viktiga naringsamnen raknas till supermat.
Men skillnaden pa livsmedel som innehaller viktiga och bra naringsdmnen och supermat ar

att supermaten innehaller flera olika slags naringsamnen.
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Yttre och inre vidlbefinnande med en daglig och naringsrik kost och

kosttillskott

Med den attonde fragan ville respondenterna ta reda pa informanternas asikter om man
kan uppna ett yttre och inre valbefinnande med en daglig och naringsrik kost, eller om man
behover tillagga kosttillskott. Fragan stélldes eftersom kroppen mar bra av en blandning av
olika naringsamnen och intas automatiskt genom en balanserad och naringsrik kost,
respondenterna ville ta reda pa informanternas asikter om vilka kosttillskott som man kan
behdva inta. Motivering av svar efterfragades. Alla de fyra informanterna svarade pa

fragan.

Ahlén anser att ifall man ater en “perfekt” kost med ett flertal naturliga ravaror, sdsom
frukter och gronsaker, ekologiska dgg, ekologiskt smor, vildfangad fisk, kott och indlvsmat
fran grasbetande djur, har man naturligtvis en storre chans att fa i sig de naringsamnen
man behover. Det finns dven vissa naringsamnen som specifikt framjar hudens hélsa och
de kan man behova tillfora i tillskottsform for att se effekten av. Ifall man ater en vegansk
eller vegetarisk kost behdver man ta tillskott av flera naringsdmnen, som vitamin B12, D-
vitamin samt omega-3. Enligt Segervall kan man uppna inre och yttre valbefinnande med
en daglig kost ifall man inte har nagon sjukdom. Med en bra och varierad kost och att dven
varda sin mentala héalsa och kropp kan ofta I16sa manga stressrelaterade hudproblem, dven
om dessa inte ensamma kan varda huden tillrdckligt. Genom att ta hand om sin kropp med
hjdlp av att ata naringsrik och varierad kost ger man kroppen och huden de basta
forutsattningarna till att ma bra och vara hilsosam. Osterberg anser att kroppen har en
underbar férmaga att reglera allt och halla oss friska, men ibland behéver den lite hjilp pa
traven om den har svart att ta upp naringen fran maten man éater eller dylikt, da kan
kosttillskott behovas. Enligt Hudd &r det viktigaste en bra balans med mangsidigt intag av

olika naringsdamnen, detta eftersom dven vatten kan vara skadligt i for stora mangder.

Tolkning enligt Spiro & Lockyer (2018) ar att dven om en halsosam, balanserad kost som
innehaller viktiga vitaminer och mineraler kravs for en frisk hud ger tillskott mojligtvis inte
ytterligare fordelar till de effekter som huden far fran en halsosam kost. Daremot har
ingredienser som vitamin A, C, B2, B3, B7 och mineraler jod och zink visat sig bidra till att
bibehalla normal hud samt att en brist pa de har mikronaringsamnena kan resultera i

hudavvikelser. Skeppe Grahn (2020) tolkar att det finns manga olika tillskott som har
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fordelar for huden och hélsan, dock kan de inte dndra pa en osund livsstil. For att se en
forbattring ar det bra att halla koll pa kosten, stressen och sdmnen och sedan tillagga

tillskott.

Ovrigt

Den sista fragan var 6ppen, dar fick informanterna maojlighet att tilldgga 6vrig information
de inte kunnat lagga till svar pa annan fraga. Tva av fyra informanter hade nagot att tillagga

utover deras svar pa de tidigare fragorna.

Ahlén vill tilligga att grunden alltid bér vara kosten och &mnen som man tillfor via tillskott
ska endast vara ett komplement. Det gar inte att ta tillskott for att balansera en dalig kost,
sarskilt inte om kosten innehaller en stor mangd skrdpmat och ultraprocessade livsmedel.
Hon rekommenderar att man inte boérjar ta tillskott av enskilda, isolerade, och syntetiskt
framstéallda naringsdmnen utan att man forst kontrollerat ifall man har brist. Men att ta ett
multitillskott for att sakra upp kosten med naring ser hon inget fel med. Vissa naringsbrister
kan dock orsaka olika typer av problem med huden, men det kan vara bra att med hjalp av
en naringsterapeut identifiera brister och gora en plan fér supplementering innan man
borjar “sjdlvmedicinera”. Hudd tillagger att man behover vara lite kritiskt och inte ga pa alla
trender som dyker upp inom hud- och skonhetsvard. Det handlar vanligen om
marknadsfoéringsknep och bevis pa en synlig effekt saknas helt eller delvis. Manniskan ar
lattpaverkad nér det galler det yttre och det kan dven vara ett kansligt &mne som kan gora

att de lattare faller for l6ften.

Michalak, Pierzak, Krecisz & Suliga (2021) tolkar i recensionen att det mest effektiva sattet
att forbattra hudens tillstand ar att forse den med vasentliga naringsamnen, bade externt

och —viktigast av allt — invartes, genom en varierad kost.

Sammanfattning

Resultatet visar att en frisk hud har en bra aterfuktning och stark barridr, samt ar fri fran
rodnad och inflammationer. Med en bra, varierad och mangsidig kost kan man uppna ett

yttre och inre vélbefinnande. En bra, varierad och mangsidig kost ar naturliga ravaror, gérna
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mat lagad fran grunden och ett balanserat intag av naringsamnen. FOr det yttre
valbefinnande ar exempelvis A-vitamin, B3-vitamin, B5-vitamin, C-vitamin, E-vitamin, zink
och omega-3. For att sdkerstdlla att huden far de nddvandiga naringsamnen, kan
kosttillskott ses som bra komplement eftersom huden ar sist ut i ndringskedjan da vitala
organ prioriteras. Det kan dven vara ett bra komplement for det inre vdlmaende, dock skall
kosttillskott inte ersdtta kosten. Ddremot om man lider av nagon sjukdom som gor att
kroppen har svart att uppta naring eller foljer en speciell diet, exempelvis vegansk eller
vegetarisk, kan man behdva kosttillskott av exempelvis vitamin B12, D-vitamin och omega-
3. Tankarna kring supermat ar olika, och respondenterna kunde inte fa en gemensam
sammanfattning av enkatsvaren om supermat ar nodvandig eller ej. Det som kunde ses
som en gemenskap i enkatsvaren var att de ser farska ravaror som gronsaker och bar fran
Norden som supermat, det har pa grund av hogt naringsinnehall. De har ravarorna kan man
hitta i naturen samt i skafferiet, de behdver inte vara exotiska. Varfor respondenterna inte
fick ett direkt svar pa om supermat ar behovligt eller ej, beror pa att det ses som en

marknadsfoéringsterm och alla ser olika pa vad som definieras som supermat.
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7 Kritisk granskning

| det har kapitlet kommer respondenterna att kritiskt granska kapitel for kapitel i
examensarbetet. Respondenterna kommer att utifran egen uppfattning granska innehallet,
samt vad de anser att har gatt bra och vad som kunde ha gjorts annorlunda.
Respondenterna kommer att reflektera 6ver syftet, teorin, tidigare forskning, metoderna,
tolkning samt resultatet. Aven samspelet mellan de olika delarna av examensarbetet

kommer att diskuteras.

Respondenterna anser att syftet ar valformulerat och klart och att det tar upp allt som
respondenterna vill forska inom. Amnet inre hilsa och yttre skénhet ar ett aktuellt mne
och enligt respondenterna forstar man vad studien handlar om. Respondenterna anser
aven att forskningsfragorna ar relevanta och intressanta, dock upplevde respondenterna
att fragestallningen om kosttillskott redan i boérjan av processen kunde uppfattas som en

kanslig fraga.

| den teoretiska grunden dr amnena utvalda sa att de tar upp bade hudens histologi och
funktion samt naring. Informationen hittades framst i bocker men aven pa natet.
Respondenterna upplevde att det fanns gott om litteratur med mycket information om det
valda @mnet. Fakta om dmnet fanns det dven mycket om pa internet, kallkritik var dock
viktigt eftersom amnet ar aktuellt. Det var utmanande att hitta information om supermat,
eftersom det mestadels anvands i marknadsforingssyfte. Enligt respondenterna ar
rubrikerna i den teoretiska grunden relevanta, om man skulle vilja géra en mer omfattande
undersokning om det valda amnet kunde man dven ha teori om exempelvis livsstil dar
traning, sémn, stress, matvanor, rokning och féroreningar skulle varit inkluderat. Aven ett
kort kapitel om hudvardsprodukter hade varit intressant att inkludera i arbetet, med
baskunskap exempelvis om diverse ingredienser i produkter och vilka produkter som passar
de olika hudtyperna. Respondenterna gar djupgaende in pa hudens histologi och funktion,
det har kan vara irrelevant for en branschmanniska men bra for de som saknar djupare
kunskap inom den har teorin. Man kunde adven inkluderat mer teori till kapitlet olika
hudtillstand, dar exempelvis man skulle kunnat ta upp hur man invartes genom néring tar
hand om de olika tillstanden. Teorin om naring ar bred och omfattande, vilket gjorde det
svart for respondenterna att valja ut enstaka teoridelar om néring. Kapitlet om naring

kunde respondenterna delat upp i tva olika kapitel for att underlatta lasningen, men det
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var svart att valja hur den skulle delas in sa att informationen inte skulle tappa mening.
Men respondenterna anser att den valda teorin ar relevant och intressant, innehallet ar
informationsrikt och det tangerar amnet bra. Den bifogade naringstabellen kunde
eventuellt ha utformats mera visuellt tilltalande, men da skulle utomstdaende hjalp av

exempelvis grafisk designer behovts.

Respondenterna hade inga svarigheter att hitta vetenskapliga tidigare forskning, det har pa
grund av att det finns manga forskningar inom naring. Dock var det en utmaning att hitta
nordisk forskning som tog upp naring for huden, vilket respondenterna garna hade tagit
med i det har arbetet. Respondenterna upplever att alla tio forskningar var relevanta och
givande for arbetet. De valda forskningarna var innehallsrika, vilket gjorde det utmanande
att korta ner dem for att inte utesluta relevant information. Respondenterna valde att
inkludera rubriker pa forskningar for att underlatta lasningen. Rubrikerna ar pa
originalspraket engelska och pa svenska for att ge en inblick i texten for lasaren.

Respondenterna upplevde att arbetet ser visuellt mera tilltalande ut med rubriker.

| kapitlet om metoder anser respondenterna att det finns gott om information och text om
de valda metoderna. Som metoder anvande respondenterna enkdt som
datainsamlingsmetod, och innehallsanalys som dataanalysmetod. Enkdt som metod
anvandes eftersom respondenterna ansag att det var ett relevant val av metod for
undersokningen, och enkaten svarade pa syftet och de tva fragestallningar. Informanterna
gav bra och givande svar pa fragorna. Respondenterna blev positivt 6verraskade att fyra av
tio informanter svarade pa enkatfragorna, dock hade svar av en naringsterapeut och en
specialist inom kosttillskott varit intressant att inkludera i arbetet. Om respondenterna
anvant sig av en halvstrukturerad intervju skulle svaren sett annorlunda ut tack vare att
man skulle ha kunnat stalla féljdfragor, svaren skulle da gett ett mer innehallsrikt material.
Till foljd av att enkat anvandes var det smidigt att sammanfatta och kategorisera svaren,
det har for att informanterna redan skrivit sina svar. Innehallsanalysen var en lamplig

metod och passade till analysen av enkatsvaren.

Resultatredovisning och tolkning var svar att strukturera upp enligt respondenterna,
eftersom enkéatfragorna tangerade ett brett omrade. Men respondenterna anser att de
lyckats med att skapa ett lattlast och tydligt resultat med intressanta underrubriker.

Enkatfragorna skulle ha kunnat vara mera beskrivande eftersom respondenterna fick olika
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svar av informanterna pa grund av tolkningsfel. Fragorna som tangerade viktiga
naringsamnen for inre och yttre vdalmaende samverkade med fragorna angaende
kosttillskott for inre och yttre valmaende. Respondenterna ville ta reda pa vilka
naringsdamnen man far fran kosten och vilka man behdver inta genom tillskott, men pa
grund av tolkningsfel resulterade det i att svaren blev uppbyggda som en konklusion.
Respondenterna anser att antalet informanter var lagom, dven om endast 40 procent av
de utsdnda enkaterna besvarades daremot var respondenterna beredda pa flera svar.
Resultatet kunde ha sett annorlunda ut ifall respondenterna skulle ha anvant sig av
metoden halvstrukturerad intervju men respondenterna ansag anda att det finns svar i
resultatet, och att helheten ger svar till lasaren. Tolkningen har inkluderats under varje
underrubrik, det har for att underlatta lasandet. Tolkningen enligt respondenterna gick
relativt bra, man kunde se samband mellan enkatsvaren, den teoretiska grunden och
tidigare forskning. Vid analysen av resultatet ansag respondenterna att det var innehallsrikt
och intressant, man kunde dven se samband mellan informanterna och den teori som

respondenterna last in sig pa.

Sambandet mellan syfte, metoder och resultatet ses genom arbetet som en rod trad,
resultatet svarar pa syftet och forskningsfragor. Metoderna ar passande for syftet med
arbetet, respondenterna anser att de fatt ett intressant resultat och en bredare kunskap

inom det valda @mnet.
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8 Diskussion

Respondenterna diskuterar och reflekterar i det har kapitel 6ver arbetet samt tankar som
uppstatt under arbetets gang. Aven forslag pa utveckling kring det valda amnet kommer

att tas upp i det har kapitlet.

Respondenterna valde damnet av eget intresse och for att fa mer kunskap specifikt om
naring och kosttillskott for huden. Respondenterna ville ta reda pa om man kan fran insidan
ta hand om hudens valmaende. Respondenterna har sedan tidigare badrumsskap som ar
fyllda med diverse hudvardsprodukter som har marknadsforts for att ha ett specifikt syfte
for huden. Men genom att fordjupa kunskapen inom naring for huden, har respondenterna
i stallet borjat se 6ver naringsintaget for hudens vdalmaende. Som ett utvecklingsforslag pa
fragestallning, kunde man fragat ifall man behdver diverse olika hudvardsprodukter for att
uppna yttre valbefinnande. Det kunde varit intressant att ta del av de valda informanternas

asikter eftersom de har varierad kunskap.

Naring for huden ar ett dmne som kontinuerligt utvecklas dar kosten, kosttillskott,
mikrobiomet och produkter sags ha en betydlig inverkan. Under det senaste artiondet har
man sett mer och mer av mikrobiomens betydelse for hdlsan men dven for hudens
valmaende, mikrobiom har boérjat anvidndas i kosttillskott och som ingrediens i
hudvardsprodukter. Respondenterna valde att inkludera teori om hudens mikrobiom och
hur man stottar den, det har for att det ar en ny kunskap inom skdnhetsbranschen, och

branschmanniskor som laser arbetet kan fa en uppdaterad kunskap.

Under processen av arbetet har respondenterna upplevt att de fatt en bredare kunskap
inom inre och yttre vdlmaende, speciellt om naring for huden. Exempelvis att en naringsrik-
och balanserad kost har en stor betydelse fér vilmaende, att man behover ha en bra balans
mellan de olika naringsamnena for att de skall kunna upptas av kroppen och att stotta
hudens mikrobiom har en positiv inverkan pa det yttre (huden) och inre (magen och
tarmfloran) valmaende. Samt hur olika synsatt det finns pa kosttillskott, da det ses som ett
mer kansligt amne an naring generellt. Det har kan eventuellt bero pa att det finns olika
rekommendationer om naring och kosttillskott, att det finns risk att 6verdosera och att

kosttillskott inte ska ersatta kosten.
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Eftersom det valda amnet &r omfattande och brett finns det manga vidare
forskningsforslag. Nagra exempel som respondenterna vill lyfta fram ar att man kunde
forska mer inom supermat och dess betydelse, da det ar ett relativt nytt begrepp. Man
kunde dven utféra en intervju med en naringsterapeut for att ga in pa djupet av de olika
naringsamnenas betydelse for det inre och yttre valmaende. En annan fortsatt forskning
kunde vara att jamfora tva gruppers valmaende. Den ena gruppen skulle endast &ta en
naringsrik och daglig kost medan den andra gruppen skulle dta en naringsfattig kost och
med hjalp av kosttillskott tillféra betydelsefulla naringsamnen. Det har anser

respondenterna att skulle vara intressant att ta del av.

Avslutningsvis vill respondenterna tacka informanterna for deras informativa svar och
medverkan. Respondenterna har fatt ta del av mycket ny kunskap som hjalpt dem att i
forsta hand se over sitt ndringsintag i stallet for att satsa pa nya hudvardsprodukter.
Respondenterna hoppas att arbetet kommer att inspirera ldsaren och att det kommer att
vacka tankar kring hur man tar hand om huden fran insidan. Férhoppningsvis vill nagon
lasare ta sig an att forska vidare i nagot av utvecklingsforslagen, det skulle vara intressant

att ta del av vidare forskning inom @amnet.

Hur smakar din hudvard?
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Ordlista

Allergener - amnen som ar vanliga orsaker till allergi eller annan overkanslighet.
Antioxidant - naturens eget rostskyddsmedel och naringskomponenter som motverkar
oxidation. De neutraliserar syremolekyler som har tappat en elektron. Hur hog en
antioxidativ aktivitet en ravara har, mats via ORAC-skalan. Fytokemikalier och vitaminer ar
antioxidanter som hjadlper mot att skydda kroppen mot de fria radikalerna.
Barriarfunktion - hur hudens yttersta skikt fungerar.

Basalmembran - en hinna mellan hudens och slemhinnornas yttersta cellskikt och
underliggande vavnad.

Dendriter - en huvuddel av en nervcell.

Enzymer - amnen som satter i gang de kroppsliga funktionerna och reaktionerna. Dessa
enzymer ar viktiga for matsmaltningen och gor sa att man kan ta in naring.

Essentiella aminosyror - viktiga aminosyror som kroppen inte sjalv kan producera utan
behdvs intas via kosten.

Essentiella fettsyror - vasentlig fettsyra kroppen inte sjalv kan producera utan som behovs
intas via kosten.

Fermenterade - ravaror som fatt jasa i en kontrollerad process.

Fibroblaster - den vanligaste cellen i |laderhuden. Den bygger upp bindvaven genom att
producera proteiner som exempelvis kollagen.

Filaggrin - hudens protein som haller ihop hudbarridren.

Fria radikaler - ar molekyler som latt reagerar med andra amnen i kroppen, vilket under
vissa omstandigheter kan fa negativa halsoeffekter genom att celler skadas.

Hyperkalcemi - innebar forhojt kalciumvarde i blodet och kan graderas utifran nivan.
Hyperpigmentering - orsakas av en éverproduktion av melanin, hudens pigment.
Hyperpigmentering ar i stillet bristande aktivitet av hudens melanocyter. Overproduktionen
satts i gang av flera faktorer, sdsom solexponering, genetiska faktorer, alder,
hormonférandringar och hudskador eller inflammation.

Koenzym - en organisk molekyl som binder till ett enzym.

Komedoner - pormaskar som uppstar nar en tilltappt talgkorteln fylls med talg.

Kovariater - kdnnetecken eller egenskap hos deltagarna i en klinisk studie.
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Langerhanska celler - ar vita blodkroppar och sa kallade fagocyter (cellatare).

Nodulus och cystor - djupare bdlder som skapas nere i huden.

ORAC - star for Oxygen Radical Absorbance Capacity och ar ett varde for hur mycket
antioxidanter ett visst livsmedel innehaller.

Oxidativ stress - en inre kemisk obalans, uppkommer mellan de fria radikalerna och
antioxidanterna i kroppen som stérs. Uppstar nar kroppen sjalv producerar for mycket
skadligt syre, eller nar skadliga @mnen kommer in i kroppen och orsakar skada.

Papler - réda knottror, boldliknande utslag. Den forsta indikationen pa att en pormask ar pa
vag att bli inflammerad.

Patogena - nagot som orsakar sjukdom, exempelvis ett virus eller bakterie.

PCOS - polycystiskt ovariesyndrom, ar den vanligaste hormonella rubbningen hos kvinnor i
fertil alder och beror pa 6kad aktivitet av testosteron.

Pustler - utvecklas fran papler och ar var fyllda knottror. De blir vita da kroppen skickar vita
blodkroppar till det inflammerade omradet for att kimpa emot inflammationen efter det
lamnas kvar en vit bold som bestar av vita blodkroppar, aknebakterien och talg.

Sebum - kroppens naturliga olja, ett sa kallat fettdmne som kommer fran talgkortlarna under
porerna.

Signalsubstans - eller neurotransmittorer, ar molekyler som formedlar en nervsignal pa
kemisk vag fran en nervcell till en annan i nervsystemet.

Skonhetssabotor - ar exempelvis sol, luftféroreningar, socker och stress som saboterar
huden.

TEWL - star for Transedpidermal Vattenforlust, vilket kortfattat betyder att det handlar om
vatten som l[amnar 6verhuden.

Vagel - ar en rod svullnad med en gul prick i mitten som uppkommer da en talgkortel har
blivit inflammerad. Ses oftast pa 6gonlock.

Vitiligo - ar ett hudtillstdnd som orsakar vita flackar i huden samt kan dven visa sig med vita
harstran, det har for att det saknas pigment. Kan finnas pa enstaka eller flera stallen pa

kroppen.
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. BALJVAXTER .

. . . GRONSAKER & - o ANDRA VAXTER &
NARINGSAMNE/RAVARA FRUKTER & BAR ROTFRUKTER NOTT§:+E:ON & NARINGSKALLOR SVAMPAR
VITAMINER

Havtorn, mango, Morotter, blomkal, i
A-vitamin/Betakaroten vattenmelon, persika, rod paprika, spenat, Agg, lever, matfett, ost Bovete
aprikos, nektarin, dadlar batat
Jordnétter, baljvaxter, Kyckling, lax,
B2-vitamin/Riboflavin Dadlar Grona bladgronsaker vegetabiliska berikade fullkernsprodukter, Vetekli
drycker agg, kott

Fisk, kyckling, kott, Fullkornsris

B3-vitamin/Niacin Potatis Jordnétter skaldjur, mj6lk, fil, Lo,
. spannmal
yoghurt, fullkornsbrod

Kott, fisk, skaldjur,

B5-vitamin/Pantotensyra Avokado Baljvaxter mjolkprodukter, agg,

fullkornsprodukter

B6-vitamin/Pyridoxin

Frukt (banan), bar

Potatis, gréna

Baljvaxter, notter,
(mandel), sesamfron,

Kott, indlvsmat, fisk,
fagel, agg,

Spannmal, bovete,

bladgrénsaker r6na bénor mijolkprodukter, vetekli

£ fullkornsprodukter
. e . Havregryn,
B7-vitamin/Biotin Hallon Lever, dggula avresry
vetegryn

B9-vitamin/Folat

lordgubbar, hallon, blabar,

frukt

Blomkal, spenat,
gronkal, morot,
sparris, broccoli

Roda linser, kikarter,
bénor, artor

Lever, filmjélk, yoghurt

Havregryn, bovete

B12-vitamin/Kobalamin

Fermenterad surkal

Vegetabilisk berikad
dryck, tempeh

Yoghurt, mjolk/filmjolk,
ost, kott, lever, fisk,
skaldjur, agg

Naringsjast

Ananas, havtorn, hjortron,
nypon, hallon, blabar,
vinbar, tranbar, bjdrnbar,
kérshar, jordgubbar,

Blomkal, paprika,
broccoll, spenat,

Groddar och andra

C-vitamin ) . selleri, batat, olika kal L
lingon, citrusfrukter, . baljvaxter
R . sorter, persilja,
apple, granatapple, otatis
mango, roda ekologiska P
vindruvor, vattenmelon
. Svamp t.ex.
Fet fisk, katt, dgg, : ' :2 e”X
D-vitamin Dadlar Berikad vaxtdryck berikad midlk, fil S
oshurt trattkantarell och
VoE Karl-Johan.
Vegetabiliska oljor,
E-vitamin/Tocoferol Blabar, havtorn, avokado Sparns‘“grona Mande fton margarin, Vetegroddar
bladvaxter (sesamfron) fullkornsprodukter,
agg, mjolk
Broccoli, brysselkal, A
: rt'mk‘él 2{ arris Lever, kott, dggula,
K-vitamin N 'SP ) mejeriprodukter, Alger

huvudsallat, spenat,
vitkal

rapsolja
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- BALIVAXTER, "
M = FRUKTER & GRONSAKER & - 7 - M VAXTER &
NARINGSAMNE/RAVARA BAR ROTFRUKTER NOTTFR, FRON & ANDRA NARINGSKALLOR SVAMPAR
ORTER
MINERALER
Jod Lk Fisk, skaldjur, joderat salt Alger, vaxtoljor
mjdlk, agg, ost
Banan, persika, Kikéartor, frén Lever, blodpudding, kott, fisk,
Jarn torkad frukt, Spenat (sesamfron), notter, skaldjur, agg, Havregryn
dadlar baljvaxter fullkornsprodukter
Gronkal broccoli Sesamfron, solrosfron,
Kalcium Dadlar L ' notter,berikade Mjolk, fil, yoghurt, ost Spannmal
bladgrénsaker o
vegetabiliska drycker
Frukt (banan), 3 )
. Blomkal, potatis, . . ) . PP
Kalium torkad frukt, Ol potEs Netter, fron Fisk, fagel, kott, fil, midlk
gronsaker
dadlar
Gurka, selleri,
Kisel Banan bladgrénsaker, Sojabdénor Fullkornsris
rédbeta, paprika
Koppar Frukt (ananas) Gronsaker NUtter'Tm”' kakao, Nétlever, skaldjur, fisk Svamp, spannmal
artor (korn)
A..nanas' nypen, Kakao (raw), \'w‘1an?iel. Kott, fisk, skaldjur, Havregryn,
. apple, banan, R baljvéaxter, chiafron, N o
Magnesium . Bladgrénsaker . fullkornsprodukter, havssalt, fullkornsris, bovete,
fikon, grapefrukt, pumpakarnor, . A o
Rk L mineralsalt, mjdlkprodukter vetekli, hirs
citron, dadlar sojabdénor
Konserverade I . .
Selen Dadlar kikarter, paranot, fron, : "F\s:k,agg, “?“U.r' kett, Fullkornsris
R inalvsmat, mejeriprodukter
notter
Svavel Frukt Grénsaker Agg, fisk, muss\or,‘_kott, Svamp, spannmal,
obehandlad mjélk alger
Notter, kikartor, fron Fisk, skaldjur (blamusslor, Havregryn
Zink Dadlar (sesamfron, ostron), fagel, notkott, vilt kott, fullkernsrls, bovete.

pumpakarnar),
baljvaxter

inalvsmat, agg, yoghurt,
fullkornsbréd, mejeriprodukter

naringsjast, svamp
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- BALIVAXTER
= « -- GRONSAKER & o . ANDRA =
NARINGSAMNE/RAVARA FRUKTER & BAR ROTFRUKTER NOTT_!-:R, FRON & NARINGSKALLOR VAXTER & SVAMPAR
ORTER
FETTSYROR
Chiafrén, valnétter, . Spwulma.wakame,hmkh
. L . Sill, sardiner, lax, nori, arame, dulse,
Omega-3 Gronkal linfréolja, hampafrén, .
. makrill kombu, chlorella,
sesamfron S
rapsolja
Sesamfron, Tistelolja,
solrosfrén, valndtter, .
Omega-6 . druvkarnsolja,
pumpakarnor, ) .
N - solrosolja
hampafrén, majsolja
ANDRA NARINGSAMNEN
Hampafrén,
pumpakarnor, quinoa, Spirulina, wakame, hijiki,
Aminosyror Dadlar Sparris bonor, chiafrén, Fisk, agg, naturell nori, arame, dusle,
v 2 parrl kikartor, tempeh, tofu, yoghurt, kvarg kombu, chlorella,
sojabonor, linser, bovete
baljvaxter
Blabar, tranbar, Blomkal, broccoli,
hallon, jordgubbar, . .
. R rodbeta, rodkal, .
lingon, apple, (OrkalL aubergine Kakao (raw), quinoa,
Fytokemikalier/ granatapple, tomat, E . ' BN, sojabdnor, tofu, Gurkmeja (curcumin),
. lok, spenat, batat, R Svamp
Flytonaringsamnen vattenmelon, . valnotter, persilja, lax
morot, gurka, gréna R ) .
plommon, avokado, . o gront te, ingefara
. bladgrénsaker, fankal,
grapefrukt, réda .
. purjolék
vindruvor
Potatis, batat, . . .
Hyaluronsyra Avokado morbtter, gréna Notter Fisk, skalfijur‘ fagel,
N kott
bladgronsaker
Frukt (ananas, Chiafrén, bénor,
Kostfibrer avokado), bar Gronsaker quinoa, linfrén, Havregryn
(blabar), dadlar psylliumfrén
Vitlok, 16k,
Prebiotika Omogna bananer jordartskocka, kokt Bénor, linser Sjdgras, havregryn
och kyld potatis
Fermenterade Opastariserat eller
Probiotika gronsaker, surkal, Tempeh, miso bakterie berikade Kombucha

kimchi

yoghurt, fil, ost, kefir
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Enkatfragor

1. Hur definierar ni en frisk hud?

2. Vad anser ni att en ndringsrik och daglig kost innehaller?

3. Vad anser ni om kosttillskott for inre vilmaende? Motivera garna ert svar.

4. Vad anser ni om kosttillskott for yttre (huden) vialmaende? Motivera girna ert
svar.

5. Vilka ar de viktigaste ndringsimnen en manniska behover inta fér inre vdalmaende?
Namn 3-5 (vitaminer, mineraler, fettsyror).

6. Vilka dr de viktigaste ndringsamnen en manniska behover inta foér yttre (huden)
vilbefinnande? Namn 3-5 (vitaminer, mineraler, fettsyror).

7. Vad ar era tankar kring supermat (superfood)? Motivera garna ert svar.

8. Anser ni att man kan uppna ett yttre och inre valbefinnande med en néringsrik och
daglig kost? Eller behdver man tillagga kosttillskott? Motivera garna ert svar.

9. Finns det nagot ni skulle vilja tilldgga?
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