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Eigentlich ist es logisch: Wer seinen Kérper gesund erndhrt, tut auch der Haut
Gutes. Niemand weiss das besser als Petra Huber, Apothekerin und Dozentin fur

Kosmetik und Toxikologie an der ZHAW.

Petra Huber, hat
die Ernahrung ei-
nen Einfluss auf un-
sere Haut?
Ja. Mit einer gesun-
den Erndhrung stel-
b len wir nicht nur
sicher, dass unser Korper mit genug
Energie versorgt wird, wir nehmen
gleichzeitig eine ganze Reihe weiterer
Nahrstoffe zu uns, die auch unserer
Haut gut tun.

Um welche handelt es sich?
UmVitamine, Mineralien und Spuren-
elemente, ungeséttigte Fettsduren und
sekundére Pflanzenstoffe. Aber auch
eine Auswahl an Aminosiduren (Ei-
weiss).

Weshalb sind Vitamine gut

fiir die Haut?

Vitamine unterstiitzen die Stoffwech-
selprozesse in unserem Organismus,
fiir viele trifft dies auch auf den Haut-
stoffwechsel zu. Einige sind gleichzei-
tig natiirliche Radikalfdnger. Das
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heisst, dass sie Schutz bieten vor dem
zerstorerischen Einfluss von Sauer-
stoffradikalen und UV-Strahlen. Als
eigentliche Schonmacher fiir die Haut
gelten die Vitamine A, C und E. Anti-
oxidantien beugen DNA-Schédden in
den Hautzellen vor und unterstiitzen
deren Reparaturfdhigkeit. Vitamin A
fordert zusitzlich die Zellteilung, Vit-
amin C sorgt fiir die Bildung von Kol-
lagen im Bindegewebe.

Was bewirken Mineralien

und Spurenelemente?

Der menschliche Organismus ist auf
dieregelmissige Zufuhr dieser lebens-
notwendigen (essenziellen) anorgani-
schen Verbindungen angewiesen, da
er sie fiir die Stoffwechselprozesse
braucht, aber nichtselber bilden kann.
Zum Beispiel werden entgiftende En-
zyme damit aktiviert. Mit 1,5 bis 2 Li-
ter Mineralwasser tiglich bringt man
die Stoffwechselprozesse zum Funk-
tionieren, weitere Mineralstoffe wer-
den iiber das Essen aufgenommen.
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Warum braucht die Haut
ungesattigte Fettsiuren?
Omega-6-Fettsduren, wie sie zum
Beispiel in Sonnenblumen-, Distel-,
Maiskeimdl und tierischem Fett vor-
kommen, sowie Omega-3-Fettsduren,
die in Fischoélen, Lein-, Raps- und
Baumnussol enthalten sind, sind
wichtig fiir die Barrierefunktion der
Haut und schiitzen trockene Haut vor
Wasserverlust. Omega-3-Fettsduren
unterstiitzen die Durchblutung der
Haut und wirken den unterschwelli-
gen Entziindungsprozessen in reifer
Haut entgegen. Der Konsum dieser
Fettsduren sollte ausgewogen sein,
idealerweise im Verhiltnis von Omega
6 zu Omega 3 zwischen 2:1 und 6:1.
Deshalb sollten bevorzugt Omega-
3-Fettsduren im téglichen Speiseplan
eingebaut werden.

Wie verhilt es sich mit den
sekundiren Pflanzenstoffen?

Im Gegensatz zu den priméren Pflan-
zenstoffen, die dem Energiehaushalt
der Pflanze dienen, umfassen se-

kundére Pflanzenstoffe spezifische
Abwehr-, Farb-, Duft- und Wachs-
tumsmolekiile. Thre Wirkungsweisen
im menschlichen Organismus werden
intensiv erforscht. Fiir die Haut inte-
ressant sind die Wirkstoffe Lycopin
und B-Karotin, die zur Untergruppe
der Carotinoiden zdhlen, aber auch
Polyphenole wie die Catechine, die
beispielsweise in der Kakaobohne und
im Griintee enthalten sind. Eine Tafel-
reihe dunkler Schokolade mit mindes-
tens 70% Kakaoanteil tiglich ist nicht
nur ein Gaumengenuss, die Polyphe-
nole fangen aggressive freie Radikale
ab, fordern die (Haut-)Durchblutung
und schiitzen so die Haut vor vorzei-
tiger Alterung und oxidativem Stress.

Better Aging mit Tomaten

und Karotten?

Genau. Derrote Farbstoff der Tomate,
das Lycopin, ist ein ausgezeichneter
Féanger von freien Radikalen und erst
noch hitzebestdndig. Je konzentrierter
Lycopin eingenommen wird, desto
besser. Ein Essloffel Tomatenkonzen-
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trat mit etwas Olivendl entspricht
einer geballten Ladung an Beauty-
Wirkstoffen: Tédglich eingenommen,
verbessert sich bereits nach sechs Wo-
chen die Hautdichte!

Gegen vorzeitige Hautalterung wirkt
der orange Farbstoff der Karotten, das
R-Karotin. Das natiirliche Antioxidans
ist eine Vorstufe des Vitamins A, kann
sichin der Haut anreichern und sie vor
den negativen Folgen durch UV-Strah-
lung schiitzen. §-Karotin ist ebenfalls
fettloslich und sollte zur besseren Auf-
nahme im Kérper immer mit etwas
pflanzlichem Ol zubereitet werden.

Und was schadet unserer Haut?

Zu viel Zucker. Im Laufe der Jahre la-
gern sich die Zuckermolekiile an die
Proteine des Bindegewebes, diese
«Verzuckerungy fiihrt zu Elastizitats-
verlust; in der Forschung spricht man
von «AGE», «<Advanced Glycated End-
products». Eine unausgewogene, ein-
seitige Erndhrung, exzessiver Sonnen-,
Alkohol- und Nikotingenuss sind
ebenfalls nicht forderlich fiir eine
schone Haut.
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Wie entscheidend ist der Lebensstil?
Sehr. Man sagt nicht umsonst, die
Haut sei das Spiegelbild der Seele. Un-
sere Lebensweise beeinflusst unseren
Hautzustand massgeblich. Wenn wir
mit einer positiven Grundhaltung und
entspannt durchs Leben gehen, uns
genug Schlaf gonnen, mit Stresssitu-
ationen gut umgehen, uns Zeit fiir re-
gelmissige Mahlzeiten nehmen und
genussvoll essen, tun wir unserem
Korper, unserer Seele und unserer
Haut viel Gutes. Denn biochemische
Prozesseim Korperreagieren ebenfalls
auf emotionale Reize.

Die Hautpflege hat sicher

auch einen Einfluss?

Ja.Wichtigist, dass die Hautpflege auf
den Hauttyp abgestimmt ist. Sie soll
der Haut gentigend Feuchtigkeit und,
wo notig, geniigend Lipide verleihen,
mit Antioxidantien freie Radikale be-
kimpfen und anregende Wirkstoffe
enthalten.

Sind teure Produkte besser

als preisgiinstige?

Das kann man so nicht sagen. Wie
Hautpflege wirkt, ist heute objektiv
messbar. Wir konnen mit hoch tech-
nisierten Gerdten den Feuchtigkeits-
gehalt, die Hautdichte, die Faltentiefe
messen und die Wirksamkeit von Pfle-

geprodukten in Studien beweisen. Der
Kosmetikmarkt ist enorm breit gefa-
chert, es gibt eineVielzahl von Produk-
tenin allen Preiskategorien; wirksame
Hautpflege ist nicht abhéngig von ei-
nem grossen Portemonnaie. Hingegen
bieten Luxusprodukte einen Mehrwert
in der Auswahl von Wirkstoffen, der
sensorischen Textur und der Aufma-
chung. Es verhilt sich dhnlich wie in
der Autobranche: Alle Autos umfassen
ein Minimum an Fahrqualitdt und Si-
cherheit, einige Marken bieten zusitz-
lich einen Mehrwert an Technik und
Fahrspass fiir jene, denen dies wert ist!
Die psychologischen Faktoren, die bei
solchen Entscheidungen mitspielen,
konnen nur bedingt objektiv erfasst
werden, sind trotzdem sehr wichtig.
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Soll man beim Kosmetikkauf auf
bestimmte Wirkstoffe achten?

Es gibt Hunderte von Wirkstoffen, die
auf ihre Vertrdglichkeit hin gepriift
wurden und sich bew#hrt haben; lau-
fend kommen neue hinzu. Es ist ein
weites Gebiet mit aktiver Forschung,
auch bei der Naturkosmetik. Der Kos-
metikmarkt ist auf Sicherheit und
Transparenz bedacht. Jedes Produkt,
das auf den europdischen Markt
kommt, muss eine Sicherheitsbewer-
tung durchlaufen, jedes weist eine
Volldeklaration auf der Verpackung
auf. Und Auslobungen zur Wirksam-
keit von Produkten, wie sie in der Wer-
bungzu lesen sind, miissen in Studien
bewiesen werden.
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