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Sammandrag

Syftet med detta arbete har varit att undersdka varfor hudens mikrobiom é&r viktigt for var
hudhélsa men ocksa for att ta reda pa vad som forsdmrar hudmikrobiomet samt forbattrar det.
Arbetet dr framst en litteraturstudie tillsammans med en kompletterande intervju som gjorts
med auktoriserade hudterapeuten Lena Rodin, som &r példst om hudens mikrobiom. Utdver
Lena har mina huvudkéllor varit Byrd et al. (2018) och Wallen-Russell et al. (2023) helt
enkelt eftersom de gett mest matnyttig information samt dr publicerade i tillforlitliga
tidskrifter. Den moderna ménniskan har idag tappat cirka 30-84 procent mangfald i vart
mikrobiom 1 jdmforelse med vara forfaders. De som tenderar att ha det mest artrika
hudmikrobiomet dr stamfolk som inte har ndgon kontakt med det moderna samhallet.
Lipidniva samt pH é&r kritiskt for att hudmikrobiomet ska kunna hallas intakt. En rad olika
hudsjukdomar dr kopplade till ett rubbat hudmikrobiom déribland akne, psoriasis och atopiskt
eksem. Vad som forvirrar vart hudmikrobiom é&r frimst 6verdriven rengdring, reducerad
vistelse i naturen, syntetiska kemikalier i hudvardsprodukter, antibiotika och annan medicin,
fororeningar, livsstil och diet. Det finns forskning som tyder pa att pre- och probiotisk
hudvard kan stabilisera hudens mikrobiom, bland annat genom att himma patogena
Staphylococcus aureus. Dock finns det utmaningar med att ha levande bakteriekultur i

produkter eftersom de sédllan halls sarskilt levande under en léngre tid.
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1. Inledning

Hudens mikrobiom é&r ett &mne som har blivit mer uppdagat under det senaste decenniet och
vad forskare har borjat forsta dr vilken roll hudens mikroorganismer spelar for hela var kropps
vélbefinnande. Hudens yta bestir av en médngd olika mikroorganismer och en hudflora i
obalans ar lankat till en rad olika hudsjukdomar.

Eftersom den moderna méinniskan 1 Véstvérlden har dndrat livsstil radikalt har det resulterat 1
ett forsdimrat hudmikrobiom. Det finns en rad olika faktorer som lett till detta och idag
uppmuntras mer forskning i syfte om att forsoka kndcka koden om hudens mikroorganismer.
En del studier visar pa att pre- och probiotisk hudvard kan vara en hjélp pa viagen. Dock finns

det en del utmaningar med att ha levande bakterier i hudkramsformat.

Jag heter Mikaela och ir sedan tidigare utbildad tradgardsingenjor men nu studerande vid
Yrkeshogskolan i Landskrona. Sedan négra ar tillbaka &r jag dven utbildad reikihealer och
medium och skulle beskriva mig ha den ena foten i den vetenskapliga varlden och den andra i
den alternativa. Hudens mikrobiom var nigot jag intresserade mig for tidigt under
utbildningen men inte hade sérskilt mycket vetskap om. Huden &r enligt mig ett organ som
alltid kommer att forsoka kommunicera med oss, precis som med kroppen i dvrigt. Detta
arbete har gett mig en storre inblick i hur vi maste resonera mer forebyggande dn

symptomlindrande i forhallande till vir hud.

1.1 Bakgrund

Huden é&r kroppens storsta organ och uppnar en genomsnittlig yta pa 30 kvadratmeter hos en
vuxen person (Skowron et al., 2021). Med en tjocklek pa cirka 2-3 millimeter skapar huden en
fysisk barridr som skyddar oss frin negativ paverkan fran var yttre miljo och fungerar
samtidigt som en immunologisk skold for att stdnga ute infektioner och skador. Utover att
huden skyddar oss dr den ocksé delaktig i1 viktiga processer sdsom att forhindra vattenforlust,
mdjliggora temperaturreglering, stodjer bildandet av D-vitamin i kroppen och mycket annat.

I likhet med magens tarmflora spelar mikroorganismerna pa huden alltsa en stor roll f6r vért
skydd mot yttre patogener (Byrd et al., 2018). P4 var hud bor miljontals bakterier, svampar
och virus och dessa tillsammans skapar hudens mikrobiom. De nyttiga mikroorganismerna

som koloniserar huden fungerar som en fysisk barridr som ska skydda oss mot inkréktare.
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1.2 Vad bestar hudens mikrobiom av?

40 biljoner bakterier bebor 1 och pa ménniskokroppen och utav dessa finns cirka 80 procent i
tarmsystemet (Hedlund 2024). Det finns alltsa lika méanga bakterier pd oss som det finns egna
celler i kroppen och forskare diskuterar dirmed huruvida méinniskan ska iakttas som en
méinniska eller mer utav en mikrob.

En faktor som bestimmer hur bra var hud mar &r ett vil fungerande hudmikrobiom (Skowron
et al., 2021). Hudens mikrobiom bestér av en komplex uppsittning av bakterier, svampar,
virus och kvalster. Aven dammkvalster bebor véar hud och de finns framfor allt i vart ansikte,
runt talgkortlar och vid hérfolliklar. Demodex-kvalstret, som ofta associeras med rosacea,
utgdr ocksa en del av vart hudmikrobiom.

Enligt Byrd et al. (2018) har olika omrdden pé kroppen olika sammanséttningar av
mikrobiom. Hudomraden med hog talgproduktion domineras av lipofila, det vill siga,
fettélskande arter sdsom Cutibacterium acnes.

Staphylococcus epidermidis och Staphylococcus aureus ér bakterier som i stillet tenderar att
foroka sig i fuktiga miljoer pa kroppen. Till skillnad fran bakteriernas tillvaxt &r svampar
sasom Malasseziasvampen mer jamnt utbrett koloniserad pa méanniskokroppen.

De mikroorganismer vi har i tarmen har andra forutsittningar &n de vi har pa huden och for att
var huds mikrobiom ska dverleva en sval och uttorkad miljé med ett 14gt pH behover de
anpassa sig darefter (Byrd et al., 2018). Den anaeroba C. acnes dverlever genom att anvinda
talgkorteln till hjélp, den producerar proteiner och frigér aminosyran arginin. Bakterien bryter
ocksé ned triglycerider i talget vilket gor att fria fettsyror bildas som i sin tur leder till en

surare miljé pa huden.

1.3 Hudfloran har blivit simre

Ett hudmikrobiom som ér i balans utgdr grunden for hudens immunf6rsvar och nér det finns
storningar i artsammanséttning av de olika mikroorganismerna pa var hud paverkar det andra
delar av kroppen negativt (Skowron et al., 2021). Det som &r sdkert ar att mikroberna pa och i
vér kropp bidrar till vart vdlmaende och nér de inte befinner sig i balans blir vi sjuka
(Hedlund 2024).

Négot som har blivit mer uppméarksammat under de senare aren ar vilken inverkan hudens

mikrobiom har pd oss médnniskor och hur viktigt mikrobiomet faktiskt ar for hela var kropps
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hélsa (Wallen-Russell et al., 2023). Forskare har till exempel upptickt att personer med en
sensitiv och skadad hudbarridr har enklare for att utveckla matallergi.

En annan viktig aspekt &r hur hudens mikrobiom och tarmens mikrobiom samverkar och hur
de tillsammans utgdr vart immunsystem (Skowron et al., 2021). Tarmen tillsammans med
hudens mikrobiom har till huvuduppgift att uppratthilla homeostas mellan vara organ och
tillsammans stotta de viktiga funktionerna i kroppen. En stérning av mikrobiomet pa huden
eller i tarmen dr néra forknippat med ett fordndrat immunforsvar som till £61jd leder till
hudsjukdomar sasom atopiskt eksem, psoriasis, Acne vulgaris, mjéll och till och med

hudcancer.

Enligt Skowron et al. (2021) &r dven kost och livsstil direkt kopplade till sammanséttningen

av tarm-mikrobiomet och dessa faktorer kan leda till en rad hudsjukdomar.

1.4 Anledning till dmnesval

Kroppen ir expert pé att ldka sig sjélv och kommer alltid att hitta tillvigagangssitt for att
forsvara sig och kompensera for att uppratthalla homeostas. Personligen har jag ett holistiskt
synsitt pd ménniskokroppen och jag tror mycket pé att skapa bra forutsdttningar f6r kroppen
att 1dka sig sjdlv, detta innefattar &ven huden.

Pé senare tid har jag hort allt fler tala om mikrobiomets inverkan pé var hud och om hur den
ar direkt sammankopplad med mikrofloran vi har 1 var mage. Eftersom det hade blivit ett for
omfattat arbete att dven dyka in i tarmflorans vérld valde jag att fokusera pa hudens
mikrobiom, d4 jag tenderar att tro att ytterligare insikter inom det omrddet banar vig for
framtidens hudvard. Det dr en av anledningarna till varfor jag valde att fordjupa mig mer
inom detta &mne. Hur vi kan stotta var hud pé bista sétt och frimja de "nyttiga”
mikroorganismerna som redan finns dir dr ndgot som jag anser ar vildigt intressant och det

ligger 1 linje med hur jag ser pa ménniskan i allménhet.

2. Syfte

Syftet med detta examensarbete &r att fa en battre inblick i varfor hudens mikrobiom anses

vara viktigt och vad vi kan gora for att forbittra samt forsdmra det.



2.1 Fragestallning och avgrinsning

Fragestillningarna jag har valt ska forsoka besvara vad jag anser dr viktigast att veta om
hudens mikrobiom. Vi vill alla veta nyckelfaktorerna till att uppna en vacker och hédlsosam
hud och dirfor kommer jag l4gga storsta vikt vid att ta reda pa vad som frimjar hudens
mikrobiom samt vad som kan forsdmra det.

Hudens hélsa ar starkt ssmmankopplad med tarmfloran och mibrobiomet vi har i magen. Det
ar alltsa av stort intresse att dven forsoka forstd magens flora for att forstd var huds. Hér var
jag tvungen att avgransa mig eftersom arbetet hade blivit for omfattande och jag kommer
darfor endast att fokusera pa hudens mikrobiom.

Min huvudfragestéllning och mina tva foljdfragor ar foljande:

Varfor dr hudens mikrobiom viktigt?

Vad framjar hudens mikrobiom?

Vad kan forsdmra hudens mikrobiom?

3. Metod

Arbetet dr en sammanstéllning med information hdmtat fran vetenskapliga tidskrifter samt en
intervju med hudterapeut och reflexolog Lena Rodin, som ocksa har sina rotter i den
holistiska vérlden.

Min grundtanke var att jag skulle ha minst en till intervjuande inkluderad i arbetet men
eftersom det var svart att fa tag pd respondenter fick jag avgrinsa mig till mer vetenskapliga
tidskrifter 1 stéllet.

For att hamta information har jag anvéint mig av sokplattformer sésom PubMed och Google
Scholar eftersom de anses vara seridsa och tillforlitliga. De kéllor jag har anvint mig av ar
vetenskapliga och dérfor behover jag inte oroa mig for att den innehdllande informationen
inte r korrekt. Detta dr anledning till att jag valde att anvéinda de sokmotorerna.

Sokorden jag anvant mig av har bland annat varit: skin microbiome, microbiome, microbiota,

skin barrier, probiotica, prebiotica, skin diesese, dysbiosis och skincare.

4. Material
Mina huvudkallor till detta arbete dr Byrd et al. (2018) och Wallen-Russell et al. (2023). Detta

eftersom de helt enkelt gav bra med information som jag ansag vara relevant for vad jag ville
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ta reda pd. Eftersom Wallen-Russell et al. (2023) &r publicerad i den vetenskapliga tidskriften
Microorganisms, som &r en referensgranskad tidskrift inom mikrobiologi, anser jag den vara
ytterst tillforlitlig. Byrd et al. (2018) &r publicerad i Nature Review Microbiology som
granskas av ett redaktionellt team av forskare pa doktorandniva. Béda kéllorna publicerades
forhallandevis nyligen vilket ocksa ér ett plus.

Min tredje huvudkilla 4r Lena Rodin. Lena valde jag efter reckommendation av min
examinator och hon dr insatt inom dmnet om hudens mikrobiom samt séljer hudvard
innehallande pre- och probiotika. Utéver det dr Lena reflexolog och individanpassar sina
behandlingar, inte endast utefter hur huden ser ut pa utsidan, utan ocksa efter vad kunden
beréttar om hens allménna hélsa. Lena kéndes som en klockren kandidat bade for intervju och

som min handledare.

5. Resultat

Enligt L. Rodin (personlig kommunikation, 20 maj 2024) ar varje ménniskas unika
mikrobiom likt ett personligt fingeravtryck, det utgdr en vildigt viktig del av hudens
skyddande barridr mot patogena mikroorganismer. Ju béttre form de goda bakterierna ar i
desto storre chans har de att fungera som ett effektivt skydd mot de patogena. Ett hdlsosamt
mikrobiom upprétthller en bra pH-nivé i huden och forhindrar att vi utvecklar inflammation,

det som ofta ligger bakom olika former av eksem, akne och fortida aldrande.

5.1 Varfor ar hudens mikrobiom viktigt?

I hudvardsbranschen pratas det frekvent om vikten av att upprétthédlla en god hudhélsa, bland
annat genom att halla var hudbarridr intakt (Byrd et al., 2018). Konsekvenserna av att ha en
skadad hudbarriér ar att samspelet mellan patogener och nyttiga mikroorganismer har rubbats,
det har uppstéatt en sa kallad dysbios. Till foljd utvecklar vi hudsjukdom eller forsdmrat
hudtillstand eftersom de patogena mikroorganismerna har fétt ett dvertag.

Hudens mikrobiom bestar av olika artsammansittningar beroende pa fuktighetsgraden och
pH-vérdet 1 huden (Hedlund 2024). Hudfloran &r beroende om det ar fuktigt, torrt eller varmt.
En frisk hud tenderar ha en h6g mangtfald av mikrober, liksom tarmfloran hos en frisk person.
En del hudsjukdomar eller hudtillstind beror alltsd pa att en mikroorganism har blivit for

dominant medan andra har minskat, samspelet mellan dem &r inte 1 harmoni. Exempelvis ar



hudmikrobiomet en nyckelkomponent i utvecklandet av atopisk dermatit och hudsjukdomen
beror pa att det finns en dverrepresentation av S.aureus samt en minskning av mikrobiell
méangfald i huden (Koh et al., 2022). Utdver atopiskt dermatit har forskare vid Harvard
University 1 USA dven upptéckt att personer som lider av psoriasis visat sig ha en dverdriven
tillvixt av bakterien S. aureus 1 huden (Deng et al., 2023). Nar bakterierna invaderar hudytan
borjar olika enzymer utsondras och en kedjereaktion utloses som signalerar till hjarnan att
borja klia. Personer med hudsjukdomar som medfor kldda har alltsd mer av bakterierna och

enzymet 1 huden. De hoga halterna gor huden allteftersom dven mer kénslig.

Enligt Wallen-Russell et al. (2023) har det skett en ungefarlig forlust pa 30-84 procent av
mikrobiomets mangfald om mikroorganismer nar forskare jimfort dagens hudar med véra
forfaders. Aven tarm-mikrobiomets méngfald har minskat och den moderna ménniskan
uppskattas ha forlorat cirka 50 procent av de mikroba arterna i magen (Wallen-Russel et al.,
2023). De priméra orsakerna till detta anses vara annorlunda kost och dveranvindning av
antibiotika. Tarm-mikrobiomet har jamforts mellan olika befolkningsgrupper och i en studie
uppvisade en stam i Tanzania ha genomsnitt 730 arter i sin tarmflora per person jamfort med
277 arter hos personer som levde i Kalifornien.

Individer fran urfolkstamen Yanomami har upptickts ha oovertraffade nivaer av biologisk
mangfald i sitt hudmikrobiom (Wallen-Russel et al., 2023). Stammen &r kénd for att ha levt
isolerade 1 6ver 11 000 ar och deras hudmikrobiom liknar mer vara forfaders. Hos detta
stamfolk har inga moderna hudproblem sadsom akne och eksem pavisats, inte ens hos de yngre
ungdomarna. Problemen med tonarsakne Acne vulgaris drabbar framst utvecklade ldnder
medan exempelvis landsbygdsbebodd befolkning i bland annat Papua Nya Guinea, Brasilien
och Uruguay inte har dessa problem (Wallen-Russel et al., 2023).

Forandringarna i mikrobiomets uppbyggnad dr kopplade till en rad vanliga hudsjukdomar
men ocksa till sjukdomar som omfattar hela kroppen- sdsom matallergi, astma, hjért- och
karlsjukdomar och Parkinsons sjukdom, det vill sdga sjukdomar som traditionellt séitt ansetts
vara helt orelaterade till huden. En forlust av méngfalden i hudens mikrobiom anses vara en
bidragande faktor till den kroniska sjukdomsepidemin som péagar idag (Wallen-Russel et al.,
2021).



5.2 Fordandrad livsstil- fienden

Vad som anses orsaka forlust av mangfald i vart mikrobiom &r éverdriven rengoring,
reducerad vistelse 1 naturen, syntetiska kemikalier i hudvardsprodukter, antibiotika och annan
medicin, fororeningar, livsstil och diet (Wallen-Russell et al., 2023). En livsstil som préiglas av
stress bidrar ocksa till ett forsdmrat mikrobiom.

Tarmen, var hjdrna och hud kommunicerar med varandra (L. Rodin (personlig
kommunikation, 20 maj 2024.) Alltsa &r en ndringsrik kost en forutsattning for att bibehélla
ett balanserat mikrobiom. Stress dr en faktor som paverkar huden till det negativa och dérfor

ar nedstressande aktiviteter av godo for individen.

Vistvirldens stidade hem i kombination med alltmer inomhusvistelse dr forknippade med
utarmning av mikrobiomet eftersom vi inte exponeras for samma méngd mikrober ldngre
(Wallen-Russel et al., 2023). Exponering utomhus ar viktig for att trina immunforsvaret och
minskning av detta gor att vi inte kan effektivt skydda oss mot sjukdomar. Befolkning som
lever 1 ej urbaniserade samhillen, det vill sdga aldrig varit kontakt med vésterlandsk livsstil
och som dessutom aldrig har varit i kontakt med antibiotika, har en mycket rikare mikroflora
an vad visterldndsk befolkning har (Hedlund 2024). Vart man bor spelar ocksa roll. De som
bor pa landet med nérhet till skogs- och jordbruksmark har ett mer varierat mikrobiom pé
huden &n de som bor inne i stéder.

Enligt Hedlund (2024) dr hudmikrobiomet direkt kopplat till vart immunforsvar och vart
immunsystem blir inte helt utvecklat 1 en stadsmiljo. Fler personer som bor i stadsmiljo lider
av allergi och astma och det finns en korrelation mellan 6kad forekomst av inflammatoriska
sjukdomar och lite utevistelse.

Nar ursprungsbefolkningen flyttade till industrialiserade stdder uppstod uttalade problem med
akne (Wallen-Russel et al., 2023). Detta tros till viss del ha och gora med ett forsdmrat
mikrobiom till foljd av anvdandandet av kemikalier. Antalet kemikalier och rengéringsmedel i
vara hushall har 6kat och detta dr direkt kopplat till den minskade biologiska mangfalden i

vart hudmikrobiom.

Enligt L. Rodin (personlig kommunikation, 20 maj 2024) &r det besatta rengdrandet och

peelande av antibakteriella produkter nagot som forsdmrar hudens flora. Den moderna



ménniskan tenderar att 1 for stor utstrickning anvinda fel hudvardsprodukter med
bakteriedddande ingredienser som torkar ut och tar bort de goda mikroorganismerna vi
behover.

Tval tvittar inte bara bort de daliga men ocksa de bra mikroberna (Hedlund 2024). Beroende
pa vilken tval som anvinds och huruvida personen i fraga ar kinslig eller inte kan irritation
uppsté eftersom mikrobiomet hamnar i dysbios.

Normalt har hudens yta ett surare pH som vanligtvis ligger mellan 4,5-5,5 och denna sura
milj6 dr en kritisk faktor for ett mikrobiom 1 balans (Wallen-Russel et al., 2023). Tval har ett
pH-vérde runt 9,5-10,5 och kan séledes 6ka hudens pH upp till 7,5 genom att enbart tvittas en
géng.

Kosmetika anses vara ytterligare en bov som alltfor ofta innehaller andelar av syntetiska
ingredienser som kan resultera 1 en rubbad balans mellan mikroorganismerna.

Ofta haller kosmetiska produkter ett pH dver 5,5, vilket kan fordndra hudens naturliga pH,
orsaka uttorkning och férsdmra harmonin i huden.

En ytterligare komponent som &r direkt fiende till vart hudmikrobiom é&r antibiotika eftersom
det ar ként for att doda alla bakterier, 4ven de goda och nyttiga som vi behdver pa var hud (L.
Rodin, personlig kommunikation, 20 maj 2024). Overdriven och felanvindning av antibiotika,
bade topikalt och oralt, ar ett hot for huden och kan leda till resistenta bakterier.

Var tids 6verdrivna anvéndning av antibiotika minskar mangfalden av vart mikrobiom, skapar

dysbios 1 huden och gor den sarbar for patogener (Wallen-Russel et al., 2023).

5.3 NycKlar till att forbittra dngen pa huden

Att mer eller mindre forsoka eliminera det som gor var huds mikrobiom sdmre kan leda till ett
béttre mikrobiom, béttre immunforsvar och ocksa en friskare och mer valmaende hud.

Tva av huvudkomponenterna for att aterstélla ett forsamrat mikrobiom handlar om att se till
att den epidermala lipidhalten ar intakt samt att pH 1 huden &r optimalt (Koh et al., 2022).

Nér mikrobiomet ar intakt resulterar det ocksa i motverkandet av torr hud eftersom goda
fettsyror produceras i jimnare takt (L. Rodin, personlig kommunikation, 20 maj 2024).

Den vanligaste forekommande bakterien 1 en frisk huds mikrobiom &r Staphylococcus
epidermis (Di Lodovico et al., 2021). Den utgdr cirka 90 procent av mikrobiomets aeroba

bakterier, det vill sidga de bakterier som kriver syre for att dverleva. Mikroorganismen



balanserar inflammation i huden genom att producera antimikrobiella molekyler som hdmmar
patogener sdsom S. aureus. Mer utav S. epidermis pa huden kan bidra till en 6kad
lipidsammanséttning samt ett ndgot hogre pH och detta dr ndgot som forskare tittar pa i
utveckling av hudprodukter (Di Lodovico et al., 2021). Det &r allteftersom mojligt att topikala

produkter innehéllande S. epidermis kan fradmja ett friskare mikrobiom pa huden.

5.4 Pre- och probiotika kan ha effekt

Bakterier som har egenskapen att bilda mjolksyra nér de forokar sig gér under
samlingsnamnet mjolksyrabakterier (Livsmedelsverket 2023). Den vanligaste probiotiska
mikroorganismen dr mjolksyrabakterier. Probiotika &r ként som de goda, levande
mikroorganismerna som anses vara hdlsosamma for oss nér de éts eller dricks i tillrdckliga
mingder. De vanligaste stammarna av probiotika som vi ofta har hort talas om ér
Lactobacillus och Bifidobacterium. Prebiotika heter de ej nedbrytbara kostfiber som fungerar
som foda for de goda bakterierna (Colino 2023). Alltsd dr probiotika de bakterier som framjar
tarmen medan prebotika dr deras mat som gor att de andra kan foroka sig.

Probiotiska bakterier har mojligheten att paverka tarmfloran till hdlsoframjande eftekter.
Eftersom intag av probiotika oralt har visat sig ha positiv inverkan pd tarm-mikrobiomet leder
det 1 sin tur till en potentiell forbattring av huden och hudtillstand sdsom akne, rosaceae och
atopiskt eksem (Puebla-Barragan & Reid, 2021). Probiotikans fordelar pa tarmhélsa ar
allmént accepterade men att det ocksa kan ha hélsofordelar i anvéindandet av
hudvardsprodukter dr ndgot som borjat uppmérksammas alltmer pa senare ar (Khmaladze et

al., 2019).

Probiotiska hudvérdsprodukter som marknadsfors innehalla levande mikroorganismer har
blivit alltmer populért att sélja (Puebla-Barragan et al., 2021). Dock star hudvardsbranschen
infor ett dilemma géillande vilket format, vilken design och vilket tillimpande som &r mest
optimalt for tillverkning av produkter innehallande aktiv bakteriekultur (Khmaladze et al.,
2019).

Det anses emellertid vara svart ar att ta fram hudvardsprodukter som innehaller levande,
nyttiga bakterier och enligt Lodén (2019) finns det inte manga produkter som just innehaller
levande bakterier. Tillverkare forsoker anvénda sig av mjolksyrebakterier i produkter men

utmaningen &r att bakterierna har upptéckts vara svara att hilla levande i produkter (Lodén,



2019). Det dr utmanande for hudvérdsindustrin att tillverka eventuella formler och produkter

som innehéller levande probiotika, frén tillverkare ut till konsument.

Alltfor manga av de produkter som for ndrvarande dr méarkta som probiotika uppfyller inte de
definierade egenskaperna (Puebla-Barragan et al., 2021). Idag salufors en rad olika
probiotiska produkter for hud-, intim- och munvard men det krédvs fortfarande en korrekt
reglering och mirkning for att garantera konsumenterna att de verkligen koper en probiotisk
produkt. Féretag inom alla affairsomraden, inklusive hud- och kosmetikabranschen forsoker
utveckla nya probiotiska produkter och 6ka vinstmarginalerna. Enligt Peubla- Barragan et al
(2021) kommer det att behdvas en anstrangning inom mikrobiologi och kemi for att

sakerstélla att probiotikan &r levande i hudvard och kosmetika nir den nas av konsumenten.

Frystorkning av probiotika &dr en vanlig metod som idag anvdnds men vid denna metod bor
bakterierna inte utsittas for vatten eftersom de da kommer att do i fortid (Puebla-Barragan et
al., 2021). Anvéindning av oljebaserade krdmer ar darfor ett miste och vanligt ar att

mikroberna dr inbdddade 1 ett skydd som bestar av biopolymerer eller lipider.

Det ér fortfarande ndgot oklart huruvida svért eller 1tt det &r for mikroorganismerna att efter
applicering bli tillrackligt probiotiskt aktiva. Manga krdmer tillverkas inte under sterila
forhallanden och darfor tillséitts konserveringsmedel med bakteriedodande eftekter (Puebla-

Barragan et al., 2021). Detta kan darfor paverka livsdugligheten av probiotikan i produkten.

Det finns en del forsok som dock tyder pa att det finns hilsofordelar att anvinda lampliga
koncentrationer prebiotika for att upprétthilla hudens mikrobiella balans (Di Lodovico et al
2021). Prebiotika i rdtt kombination kan hélla hudens mikrobiom i balans genom att det
paverkar samspelet mellan S.aureus och S.epidermis. Dock understryks det att det behdvs mer
forskning for att eventuellt ta fram hudvardsprodukter som fungerar optimalt.

Ett forskarteam lyckades identifiera att en ansiktskram innehallande mj6lksyrabakterien L.
plantarum- GMNLG6 forbittrade kollagensyntesen, minskade bildandet av melanin, minskade
biofilmen av S. aureus samt spridningen av C. acnes hos de deltagande forsokspersonerna
(Tsai et al., 2021). En krdm innehallande dessa bakterier forbéttrade dven fuktighetsgraden i
huden och reducerade rynkor, forbéttrade hudfarg och pigmenteringar orsakade av UV-

strdlning. Eftersom det hittills har skett {4 studier som fokuserat pa extrakt av
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mjolksyrabakterien L. plantarum 1 hudvérd bor darfor vidare forskning uppmuntras for att se

dess eventuella effekt vid tillverkning av hudvardsprodukter, anser Tsai et al (2021).

Enligt L. Rodin (personlig kommunikation, 20 maj 2024) bor méinniskan iakttas mer som en
sammanséttning av mikrober dn celler och borde ocksa behandlas utefter detta. Hennes
erfarenhet dr att pro- och prebiotiska behandlingar samt produkter har resulterat i vilmaende
hud och nojda kunder. Ett hdlsosamt aldrande med minskad rodnad och akne som ldkts dr
nagra av de resultat hon har fatt bevittna. Dock understryks det att en néaringstit kost fylld av
pre-och probiotika dr en forutséttning for att bibehalla ett balanserat mikrobiom. Anvéndning
av produkter innehéllande pre-, pro- och postbiotiska ingredienser kan ocksa stétta hudens

hélsa till att bygga en starkare barridr (L. Rodin, personlig kommunikation, 20 maj 2024).

6. Analys

Det star klart att ett rubbat hudmikrobiom &r kopplat till en rad olika sjukdomar, sjukdomar
som inte endast dr lokaliserade till huden.

Tva viktiga aspekter for att halla mikrobiomet i schack ar forst och framst att syramanteln pa
huden haller réitt pH samt att det finns tillrdckligt med lipider pé hudytan (Koh et al., 2022).
Niér en hudsjukdom utvecklas beror det ofta pa att en mikroorganism sdsom en bakterie har
fatt 6vertag medan andra bakterier har fétt st tillbaka. Personer med frisk hud har en hog
méngfald av mikrober medan en person med ett rubbat hudmikrobiom kan exempelvis
utveckla atopisk dermatit eller psoriasis eftersom bakterien S. aureus har fatt mojlighet att
overproducera sig (Koh et al., 2022.) Hudsjukdomar som medfor kldda har mer av denna
bakterie och ett enzym som signalerar till kroppen att klia (Hedlund 2024). Detta gér huden

alltmer kénslig och mer mottaglig fér andra patogenangrepp.

De faktorer som orsakar en forsdmring av mikrobiomet gar i hand i hand med ett dndrat
samhdlle och en dndrad livsstil. Vart hudmikrobiom ér sdmre dn véra forfaders och forlusten
av mikrobiell méngfald i huden uppgar till cirka 30-84 procent i jamforelse med détidens
méinniskor (Wallen-Russel et al., 2023). I Vistvirlden tenderar vi att leva 1 alltfor rena hem
dar vi omges av rengoringsmedel och andra kemikalier som ar direkt fiender for vart
mikrobiom. Idag dr det mer vanligt 4n ovanligt att spendera storre delen av dagen inomhus

och detta paverkar vart mikrobiom till det sémre eftersom vi inte utsétts for lika mycket
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bakterier som vi borde. Andra faktorer som har visats vara direkt kopplade till en forsamrad
flora med sdmre mangfald dr Gverdriven tvéttning av huden, tvélar och syntetiska kemikalier i

hudvérdsprodukter, fororeningar, diet och dndrade livsstilsvanor, medicin och antibiotika.

Probiotiska hudvardsprodukter med syfte att hjdlpa hudens egna mikrobiom har blivit mer
populrt att hitta pa butikshyllorna idag och intresset for vilken paverkan de levande
mikroorganismerna har for vart hudmikrobiom verkar 6ka. Trots detta dr det ett faktum att
hudvardsbranschen star infor utmaningar nér det géller att ta fram probiotisk hudvard som
faktiskt haller vad den lovar, det vill sdga innehaller aktiv probiotika som dr ”levande” nir
den nar konsumenten. Idag framgar det att sa inte &r fallet och alltfér ménga krdmer och
produkter som marknadsfors som probiotiska ir i sjdlva verket inte det (Puebla-Barragan et
al., 2021).

Utifrén de resultat som framkommit bor frystorkning av probiotika inte utséttas for vatten
eftersom den inte ldngre kommer vara aktiv sérskilt lange. Det &r fortfarande oklart huruvida
aktiva produkterna édr ndr de nir konsumenten. Minga krdmer innehéller dessutom
konserveringsmedel ur produktsékerhet- och hallbarhetssyfte och detta dr ndgot som kan ha

bakteriedodande effekt pé produkten (Puebla-Barragan et al., 2021).

Aven om det finns ménga som anser att vi vet for lite om vilken topikal formula med
mjolksyrabakterier som kan tinkas forbéttra huden sa finns det en del forskning som tyder pé
att det finns anledningar att undersoka det vidare.

L. Rodin (personlig kommunikation, 20 maj 2024) har sett positiva resultat sisom minskad
rodnad och minskad akne efter att ha anvint pro- och prebiotika i sina behandlingar.
Prebiotika i rdtt kombination anses kunna halla hudens mikrobiom 1 balans genom att det
paverkar samspelet mellan S.aureus och S.epidermis, dar den sistndmnda 4r den mest vanligt
forekommande aeroba mikroorganismen i vart mikrobiom som verkar
inflammationshammande. Det dr allteftersom mojligt att topikala produkter innehéllande S.

epidermis kan frimja ett friskare mikrobiom pé huden.

Aven mjdlksyrabakterien och L. plantarum- GMNL6 visade lovande resultat i en studie hos
forsokspersoner som fick testa att applicera en kram innehallande probiotikan (Tsai et al.,

2021). Studien visade positiva resultat for kollagensyntesen, rynkor, pigmenteringar, hudton
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och gav forbattrad fuktighetsgrad i huden. Dessutom minskade biofilmen av bakterierna S.

aureus samt C. Acnes 1 huden, de som dr involverade vid utveckling av akne.

7. Diskussion

Att vart hudmikrobiom tenderar att forsamras i rasande takt dr orovickande men inte
overraskande.

Jag anser att vi alltfor ofta behandlar vart storsta organ huden som ett separat organ som inte
ar kopplat till andra organ och viktiga funktioner i kroppen. Vi tenderar att tro att
hudvardsprodukter ska 16sa problemen. Men kroppen &r ju mer komplex @n sd och jag ér radd
for att vi stirrar oss blint pa vad som ska lindra symptomen snarare én att forsoka forstd den

egentliga grundorsaken till att problemen uppstar fran forsta borjan.

Om vi éter daligt, stressar, dter starka mediciner och antibiotika, utsitts konstant for
luftféroreningar, sitter inomhus stérre delen av tiden, tvéttar och peelar oss ihdrdigt i hopp om
att vi ska reducera rynkorna och stidar vdra hem med tandborstar- hur kan da en hudkrim
kompensera allt det mindre bra? Jag skulle vilja gora liknelsen med att ta vitaminer pd burk i
hopp om att det ska kompensera for att vi dter skrapmat sju dagar 1 veckan.

Detta dr inte rimligt och jag tror att det ar ytterst intressant att forsoka forsta mer om vart
hudmikrobiom men ocksa hur det samverkar med var tarmflora och med var livsstil 1 dvrigt.
Ett bra mikrobiom behover balans dér det finns ett samspel mellan de bra och ”daliga”
bakterierna, svamparna, kvalster och virusen- dér en del mikroorganismer &ts och andra star

for dtandet.

Vi svenskar #r bist i hela EU pa att ligga pengar pa hudvardsprodukter. Anda anses vi ha
bland de sdmsta hudbarridrerna i virlden och sdklart kan detta vara geografiskt betingat och
kopplat till vart klimat, men ndgot rimmar dnda inte ratt?

Stamfolk som lever isolerat fran den moderna vérlden har virldens mest artrika
hudmikrobiom och dessa individer har inte problem med hudsjukdomar som vi i Véstvérlden.

Och har de en hudvéardsrutin? Har de ens anvant en hudkram 1 hela deras liv?

Hudvérdsindustrins séljargument ar att topikala produkter kan 16sa vara hudrelaterade

problem. Personligen tror jag pa hudvard men pé ungefér 5 procent av den som finns
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tillgénglig pa marknaden. Jag anser att vi inte far gldmma bort att hudvirdsbranschen

omsitter biljardbelopp arligen pa véra daliga hudbarridrer, deras basta vén.

Jag tror att pre- och probiotisk hudvard kan i framtiden lyckas om forskare kan se till att hélla
bakterierna levande i produkterna. I dagsldget tror jag dock att det finns en stor
forbattringspotential. Aktiva hudvardsingredienser sdsom syror, peptider och vitaminer i alla
dra. Jag tror att om vi anvinder dessa pd rétt sétt sd kan vi uppnd en béttre hudhélsa. Med det
sagt tror jag mycket pa att framja det som redan finns pd var hud. Det finns en anledning till

att huden koloniseras av olika mikroorganismer, de ska vara dar.

Jag ser huden som en dng, det ska finnas en naturlig flora som skoéter sitt och vi kan stora den
men vi ska undvika att stéra den for mycket. Nar vi 6verbehandlar huden raderar vi ut mycket
av det som ska finnas dir och stor ekosystemet. Resultatet blir att vi vid ett senare skede
forsoker aterinfora dessa bra egenskaper till huden genom att ldgga produkter pa med ett bra

innehall, enligt oss.

Jag som har rotter 1 tradgardsvérlden vet dock att detta inte fungerar i naturen och
formodligen inte heller pd huden. Om du raderar ut en dng som bestar av olika specifika
véxtarter med tillhdrande patogener, nyttodjur och andra insekter- dé kan du inte i senare
skede med enkelhet forvinta dig att den biologiska mangfalden ska vara tillbaka i ndsta
sekund. Det kommer att ta r innan den biologiska mingfalden #r intakt igen. Angsvixterna
och djuren som trivdes bra i1 dngsfloran har mer eller mindre dott eftersom
levnadsforhédllandena fordndrats och det tar tid att aterinféra det som en géng fanns dér. Jag
tror att huden inte tar flera ar att reparera sig, tack och lov, men jag tror pa en liknande
filosofi. Enligt mig behdver vi frdmja det som redan finns pa huden och som ska finnas dér.

Stora den lite men inte for mycket.

Liknande problem vi har med antibiotika tror jag det 4r med vart tvittande och peelande, vi
vill sa vl dock. Vi vill rengora, bli fina och ha den bésta huden men jag tror tyvirr att vi i
manga fall jobbar emot var egen hudhaélsa.

Jag bedomer att vi maste rikta mer fokus pa andra aspekter dn bara de topikala produkterna vi
lagger pd huden.

Jag tror att mer forskning och forstaelse om hudmikrobiomet kan ha genomslag i framtiden
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och bana vég for 16sningar pd hudproblemen vi tampas med idag. Detta dr emellertid inte
nagot som alla 1 hudvardsindustrin kommer att uppmuntra, eftersom det kommer innebéra
mindre pengar for manga. Vi borde ocksé borja ifrdgasitta var livsstil, vanor och levnadssitt,

for den ir helt klart kopplad till vara hudproblem och hudsjukdomar.
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1. Av den kunskapen du har om hudens mikrobiom, vilka olika faktorer ar viktiga
for att bibehalla ett balanserat mikrobiom pa huden?
- D& mage/tarm, hjdrna och hud pratar” med varandra s dr ndringstét kost fylld av
pre- och probiotika en forutséttning for att bibehélla ett balanserat mikrobiom. Att
komplettera med pre- och probiotika 1 kosttillskott dr ocksa ett sdtt att 6ka oddsen for
ett mikrobiom i finaste konditon. Alla antistress-aktiviteter som paverkar individen
positivt dr av godo. Det kan vara savil andnings- och meditationsévningar och tréining
av olika slag som att tillgodose sdmnbehovet och uppritthélla sociala relationer. Var
ute 1 naturen, get dirty. En leverantdr jag jobbar med anvinder sig av mottot "Rewild
yourself”, d.v.s. ga tillbaka till det ursprungliga. Vaga bli lite jordig, stick ner hinderna
1 myllan och andas skogsluft sa ofta du kan. Anvédnd ekologiska produkter med pre-,
pro- och postbiotiska ingredienser som stottar/bygger god mikrobiomhilsa inkluderat

stark barridr samt 6verdriv inte peeling-anvindandet.

2. Vad kan forsimra hudens mikrobiom enligt dig?
- Tyvérr ar det en hel del av de dagliga val och beslut som vistvéarldens ménniskor
fattar som har en forsimrande effekt av hudens mikrobiom. Vi dr vildigt besatta av
rengdrande, peelande samt antibakteriella produkter och tvéttar oss ofta for mycket
samt med fel produkter. Med fel produkter menar jag de med uttorkande,
bakteriedodande ingredienser som dessutom exfolierar bort de goda
mikroorganismerna.
En annan stor anledning &r det stressiga samhélle vi alla pa nagot sétt drabbas av. Vi
vet att kronisk stress dr enskilt den storsta anledningen till ohdlsa och hur den paverkar
just mikrobiomet kan vara att man t.ex. inte tar sig tid att dta naringstét, oprocessad mat
utan istéllet tar till manga snabba I6sningar med socker, gluten och déliga fetter. Du ar
bekant vad du éter, manga studier visar pd sambandet mellan mage/tarm-hjarna-hud.
Skripet du far i dig kommer sa smaningom ut och kan dels visa sig som olika
huddkommor dels i rubbat hud-immunf6rsvar. Stressen i sig kan sdklart ocksa pdverka
sammansattningen av mikrobiomet vilket kan bli férodande.
Det urbaniserade samhallet och individen utsétts ocksd for olika typer av fororeningar,

avgaser, kemikalier. Ménga dlskar att sola, vilket visserligen &r livsviktigt i lagom dos,
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men ofta dverdrivs exponeringen samt underdrivs SPF-appliceringen och andra typer
av solskydd sasom kléder, hatt, siesta mitt p4 dagen etc. Mikrobiomet sitts i gungning,
hudens pH-vérde rubbas och patogenerna lever loppan.

Overdriven och felanvindning av antibiotika, bade topikal och oral, ir ett STORT hot.
Forutom andra allvarliga sjukdomar sa har det under lang tid preskriberats antibiotika
till alla mojliga hélsotillstdnd. Jag vet via kund, som dr specialistsjukskoterska, att det
pagar stora projekt for att utbilda inom virdpersonal inom detta och pa sa sitt fa ner
anvandningen. Samtidigt moter jag varje vecka ungdomar som lattvindigt far utskrivet
topikala antibiotikamediciner for extremt lindrig acne. Galet. Antibiotikan dodar ju inte
bara de patogena bakterierna, de krossar de goda ocksa vilket kan leda till resistenta

bakterier.

. Vilka erfarenheter har du av att anvinda produkter som innehéller pre- och
postbiotika pa dina kunder eller dig sjilv? Vilka resultat har du sett?

- Efter att i manga ar frimst arbetat med AHA-, BHA- och PHA-syror, med visserligen
gott resultat och med forvissningen om att detta var viagen att ga for de flesta av mina
kunders hudproblem, slog den ”The Human Microbiome Project” ner som den gladaste
av konfettibomber hos mig. Var snéll och googla detta projekt om du inte redan kénner
till det. Efter att tagit del av den banbrytande forskningen kénde jag alltmer att det var
denna vig jag ville vandra i fortsdttningen. Den viander upp och ner pé begrepp om vad
“antiageing” dr eller borde vara, att mdnniskan dr mer mikrob &n cell och borde déarfor
varda detta pa bdsta sitt bade pa hudens utsida savil som invandigt.

Manga kunder har, utover uttorkad hud, kénslig/sensibiliserad hud idag. Problem som
rosacea, perioral dermatit, eksem av olika slag, hyperpigmenteringar av olika slag, acne
1 olika stadier. Samtidigt har de flesta en 6nskan om att ’jobba antiageing” och “aktivt”
(fri tolkning pa vad det r, olika for olika ménniskor”). Genom att jag gick over till pro-
och prebiotiska produkter bade i behandling samt professionellt har det resulterat i
mangen vialméende hud och ndjda kunder. Rodnader forsvinner, acne léks ut, huden
utstrilar inte antiageing utan healthy ageing. Det ar inte en trend, det dr det nya

normala. Som det var tinkt i evolutionen med huden.
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Jag jobbar med ett helhetstank, sd kallad holistisk modell, och rekommenderar alltid
kunderna att tdnka stort. Darfor far de flesta 4&ven rekommendationer pa kost och

kosttillskott som stiarker mikrobiomet inifran och ut.

. Varfor ar hudens mikrobiom viktigt enligt dig?

- Dé varje minniskas unika mikrobiom, lika personligt som ett fingeravtryck, utgér en
valdigt viktig del av hudens skyddande barridr mot patogena mikroorganismer. I ju
battre form de goda bakterierna dr, desto effektivare skydd mot de patogena
varianterna. De haller pH-vérdet i schack vilket i sin tur forhindrar
inflammationspéslag. Den ”onddiga” inflammationen vill vi alltid undvika. Det ar
starten pa allt elinde bade fysiskt och psykiskt. Hudmaissigt ligger inflammation bakom
olika former av eksem, acne, fortida dldrande m.m. Nar mikrobiomet 4r i god form
resulterar det ocksa i motverkandet av torr hud dé goda fettsyror produceras i jimn
takt. Jag skulle vilja pésta att en stor majoritet av kunderna jag tréffar har ndgon form
av uttorkning going on 1 huden. Folk tror generellt att man ska satsa pd “’starkare”
ingredienser for att motverka detta medan svaret sedan ldnge, och d& menar jag véldigt
lange, ligger 1 att gbra allt for att frimja ett gott mikrobiom. Det
ursprungsbefolkningarna vetat sedan urminnestider har forskarna upptickt de senaste
tio-femton aren. Hela tiden presenteras ny forskning kring detta vilket stérker mig i

min uppfattning att detta dr framtiden.

. Varfor har du valt att silja produkter som innehéller pre- och postbiotika?

- For mig dr det verkligen framtidens hudvard. Se svar pé fraga 3.

. Hur ser du pa framtiden, dr hudens mikrobiom nigot som kommer bli innu mer

uppmiéirksammat i framtiden tror du?

- Det inte bara tror jag utan &r jag alldeles dvertygad om. Allting gar framat, sd dven
intresset for den mest effektiva och personifierade hudvarden. Jag tror att inom snar
framtid kommer du kunna 4 mikrobiom-skrdddarsydd hudvard som optimerar din
hudhilsa. Forskningen kommer koncentreras till att dterstédlla obalanserade/sjuka

mikrobiom och inte bara behandla symptom. Som jag ndmnt tidigare vet vi idag
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enormt mycket mer om hur allting hinger ithop med mikrobiomet, 70-80% av vart
immunforsvar sitter 1 tarmen. Ju battre du mar dér desto béttre mar du dven psykiskt
(hjarnan) samt barridrméssigt (huden). All forskning som bedrivs inom mikrobiom-
gebiten tror jag kommer ge positiv padverkan pa mikrobiomet som helhet.

Sammanfattningsvis gar vi en ljus mikrobiomsk framtid till moétes.
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