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Af Jerk W. Langer, leege og foredragsholder

Vegansk og antiinflammmatorisk
mad hjeelper huden

Gevinsten ved en plantedomineret kost kan vise sig i huden, sidan som mange oplever
det. Det ved vi dels erfaringsmeaessigt, fordi vi meget direkte far syn for sagen.

Dels fra studier.

Mange af os rykker i disse ar ud ad denne plantebaserede
tangent. Ikke sddan at vi er blevet veganere, hvilket endnu
for de fleste er et samvittighedsspargsmal omkring klima
og dyrevelfaerd. Men mere
det, at vi grundlaeggende la-
der plantemaden dominere
pa tallerkenen, og sa fylder
den resterende plads pa tal-
lerkenkanten med fisk, fuld-
kornsprodukter og probio-
tiske mejeriprodukter. Samt
meget vigtigt: skeerer ned pa
rgdt ked, maettet fedt, fede
mejeriprodukter, sukker og
allervigtigst undgar de indu-
strifremstillede forarbejdede
fadevarer fyldt med sukker,
darligt fedt og salt. Med an-
dre ord: vi gar mere og mere
i retning af antiinflammato-
risk kost.

Der er heller ikke tvivl om,
at gevinsten ved en plante-
domineret kost kan vise sig
i huden, sddan som mange
oplever det. Det ved vi dels
erfaringsmaessigt, fordi i
meget direkte far syn for
sagen. Dels fra studier af bl.a.
akne, atopisk eksem og pso-
riasis. Netop akne er et af de
problemomrader, hvor der er
kaempe interesse for kostens
betydning, sa lad os se lidt
naermere pa denne model
for inflammatoriske og irritative hudtilstande.
De samme argumenter gaelder for mange andre
hudproblemer.

Akne og kost
Det er notorisk sveert at fa en teenager til at spise ordentligt,
men maske kan vejen til motivation ga gennem akne — af de
fleste teenagere opfattet som det absolut stgrste helbreds-
problem — og sa kan man habe p3, at det laegger et sundt
spor videre ind i voksenlivet.

| ikke-vestlige samfund rammes langt faerre af akne. Det
ved vi fra drtier gamle observationer i oprindelige befolk-
ningsgrupper sasom jaegere og samlere i Papua New Gui-
nea, Paraguay og Amazonas-omradet, hvor man ikke fandt
akne hos teenagere og unge voksne. Hos inuitterne i Alaska

dukkede filipenserne ferst op, da de gik over til at spise den
amerikanske fade.

1 2002 konkluderede studier af den oprindelige befolkning
pa Kitava-gen i Papua New
Guinea, at blandt 300 gboe-
re i alderen 15 til 25 ar fandt
man ikke ét eneste aknetilfzel-
de, ifelge fagtidsskriftet Ar-
chives of Dermatology. | en
tilsvarende  vestlig befolk-
ning ville der vaere i starrelses-
ordenen 120.

Den abenlyse forskel mel-
lem oprindelige samfund og
vores vestlige verden er nap-
pe kun kosten, men der er en
sldende forskel pa vestlig kost
med forarbejdet mad fyldt
med maettet fedt, sukker og
salt, og sa et spisemgnster
praeget af naturlige, uforarbej-
dede fgdevarer, overvejende
plantebaseret og med ret lidt
animalsk.

| dag kalder sadan nog-
le som mig den spisemade
for antiinflammatorisk, og vi
genfinder den i middelhavs-
kostens mange afskygninger
pa sydeuropeeiske, nordafri-

Fodevarestyrelsen anbefaler, at veganere tager folgende tilskud:
e 10 pg vitamin D pr. dag om vinteren (fra oktober til april)
e 2 ug vitamin B12 pr. dag

Kilde: Fadevarestyrelsens altomkost.dk — “Rad om vitaminer, mineraler og kosttilskud”.

kanske og mellemgstlige menukort samt i japansk kost, syd-
gstasiatisk mad og traditionel afrikansk og mexicansk mad.

Der er lavet mange koststudier, hvor man har intervene-
ret med antiinflammatoriske kostprincipper — altsa efterligner
de oprindelige spisemader — og kan se lindring pa inflamma-
toriske og irritative hudtilstande. Jeg har selv set mange ek-
sempler hos mine klienter i sundhedsforlgb pa, at de spontant
rapporterer, at huden er blevet paenere og mindre irriteret og
tar, nar personen begynder at spise mere antiinflammatorisk
af en helt anden arsag sdsom gigt i knaeet. Sddanne observa-
tioner skal du altid bide maerke i, for personen forteeller det
jo kun, fordi huden rent faktisk er blevet paenere.
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Ga efter tallerkenmodellen

Spargsmalet er sa, om man bgr ga hele vejen og valge ve-
gansk? Efter mit bedste skan er der ikke dokumentation her-
for pd nuvaerende tidspunkt. En vegansk kost kan bestemt
veere en vej at prave, som bl.a. en oversigtsartikel fra 2017
i fagtidsskriftet International Journal of Molecular Scien-
ces peger pa, hvor iser en plantebaseret kost med mange
kostfibre og polyfenoler fremhaeves mod akne. Virknings-
mekanismen gar formentlig gennem en optimering af tarm-
floraen — der jo 'elsker’ kostfibre — og hermed en bedre
regulation af bl.a. blodsukker, insulinfglsomhed, immun-
modulation og autoimmune reaktioner samt generelt mere
antiinflammatorisk power.

Der er ikke basis for at haevde, at en vegansk kost giver
fordele frem for en overvejende plantedomineret mad. Min
egen opfattelse er, at det ud fra en sundhedsmaessig vinkel
teoretisk er bedre at fglge den antiinflammatoriske tallerken-
model, hvor plantemaden fylder stgrstedelen af tallerkenen,
mens der pa randen er plads til fisk, a&g, probiotiske me-
jeriprodukter samt fuldkornsprodukter. Isaer fiskeolien ome-
ga-3, men ogsa kollagen og vitamin D star i dag frem som
nogle af de mere potente naeringsstoffer, nar det gaelder om
at lindre symptomer fra huden, opbygge fugt og glad, samt
forebygge aldring, og disse vigtige stoffer, primaert fra ani-
malske kilder, risikerer man altsé at afskaere sig fra ved at
veere strikt vegansk uden omtanke.

Man skal vaere klar over, at vegansk ikke ngdvendigvis
er det samme som sund. Grundlaeggende risikerer vegansk
mad at blive restriktiv pa nogle felter, dvs. at man risikerer at
fa i underkanten af ovennaevnte omega-3, en raekke vitami-
ner og mineraler, samt ogsa kollagen, der udelukkende fas
fra animalske kilder. Disse feelder kan man dog komme
udenom ved at sammensatte sin veganske mad korrekt,
herunder sikre sig de forskellige aminosyrer til at opbygge
kollagen, ligesom den antiinflammatoriske omega-3 fiske-
olie findes som ALA, alfa-linolensyre, i mange plantekilder,
hvorfra den til en vis grad (5-15%) omdannes til egentlige
fiskeolier i vores stofskifte.

Men i den situation, hvor vi gnsker at deempe inflamma-
tion i huden, skal man huske pa, at der skal indtages fx 75
milliliter hgrfraolie om dagen (det er altsd mange kalorier)
for at nd samme antiinflammatoriske omega-3 styrke som
fire kapsler fiskeolie med den typiske antiinflammatoriske
dosis pa cirka 2.400 milligram dagligt. @nsker man som
veganer at tage omega-3 tilskud, er der ikke megen fidus
i at veelge et ALA-baseret tilskud. Her er algebaserede ome-
ga-3 tilskud klart at foretraekke, som har samme potens
som egentlig fiskeolie. Kollagen kan man sagtens danne pa
rent plantebaseret mad, safremt man er omhyggelig med at

spise sa varieret, at behovet for alle aminosyrerne daekkes.
Baelgfrugter er en af de bedste kilder, da proteinerne her
har samme biologiske vaerdi som dem i animalske fgdevarer.

For sa vidt angdr mejeriprodukterne er der en generel
opfattelse af, at de i starre maengder — isaer de fede me-
jeriprodukter, der kendetegner vestlig kost — kan udlgse
eller forveerre inflammation i huden. Det er dog naeppe
tilfeeldet for probiotiske mejeriprodukter, der tvaertimod er
med til at optimere tarmfloraen i en antiinflammatorisk og
immunmodulerende retning, hvilket snarere synes at lindre
hudsymptomer, eksem m.m.

Gevinster ved plantemad

Isaer radt ked indeholder stoffer, som en "forkert’ tarmflora
sammen med leveren omdanner til TMAQ, der er et kreds-
labsskadeligt stof, som @ger risikoen for areforkalkning, og
dermed ogsa svaekker hudens mikrocirkulation. Lidt i samme
stil som tobaksrygning. Det er et godt argument for at mini-
mere ragdt ked til fordel for isaer fisk, der danner mindre
TMAO og til gengeeld fylder os med omega-3 og vitamin D.

Ogsa andre gevinster ved antiinflammatorisk og vegansk
mad spiller ind. Eksempelvis er det dokumenteret, at middel-
havskost sikrer en bedre nattesavn med hurtigere indsovning,
faerre natlige opvagninger og mere dyb restituerende sgvn
sammenholdt med typisk vestlig kost. Studier viser ogsa, at
bedre nattesgvn far en til ubevidst at spise sundere dagen
efter. De samme forhold ger sig geeldende for stress, idet
mindre stress forbedrer kostvalgene, ligesom kroppen rea-
gerer mindre inflammatorisk pa mad, nar den er afstresset.
Og hvad god sgvn og mindre stress i gvrigt ger af godt for
huden, ved vi alle.

Sammenfattende er der naeppe tvivl om, at mange hud-
problemer samt ogsa den raske huds tilstand bedres, nar
man skifter fra typisk vestlig kost til en mere plantedomine-
ret middelhavslignende kost. Om man vil tage hele skridtet
til vegansk kost, er ikke helbredsmeaessigt ngdvendigt, men
et personligt valg styret af andre hensyn, herunder ens sam-
vittighed. Og det er bestemt ogsa en vaegtig bevaeggrund.

Kilder:

https://jamanetwork.com/journals/jamadermatology/
fullarticle/479093
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