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Die Zeit hinterlasst Spuren. Unsere Haut altert mit uns.
Aber wie sie das tut und in welchem Tempo, kénnen wir durch
unseren Lebensstil und die richtige Pflege beeinflussen

", Die feinen Linien an den Augen,
% die Lachfiltchen am Mund, die
Furchen auf der Stirn - sie erzdhlen
von einem gelebten Leben. Dass unse-
re Haut mit uns altert, ist ein natiirli-
cher, unaufhaltsamer Vorgang. Mit den
Jahren verlangsamen sich Zellerneue-
rung und Reparaturprozesse, die Haut
verliert Feuchtigkeit. Thre einzelnen
Schichten werden diinner, sind weni-
ger gut durchblutet, die Driisen produ-
zieren kaum noch Schweifs und Talg.
Das befirdert die Faltenbildung und
trockene Stellen. Auf Reizstoffe und
Krankheitskeime reagiert die Haut zu-
nehmend empfindlicher, Wunden hei-
len schlechter und kdnnen sich leich-
ter infizieren.

Das Gegeniiber lesen wie ein Buch

JFalten sind das offensichtliche Zei-
chen des Alters®, sagt die Dermatologin
Prof. Michaela Axt-Gadermann. Unter-
schatzt werden Pigmentflecken. Sie las-
sen Menschen bis zu zehn Jahre alter
erscheinen” Interessant sind auch die-
se Erkenntnisse: In Zwillingsstudien
fand man heraus, dass eine Person, die
anhand eines Fotos von anderen Men-
schen als jinger eingeschitzt wurde als

sein Zwilling, in der Regel auch orga-
nisch gestinder war als sein gleichaltri-
ges Geschwister. Die Haut ist nicht nur
der sprichwortliche Spiegel unserer
Seele, sondern gibt auch Auskunft iber
unseren Gesundheitszustand.

Unterschiede. Bei Frauen verlauft
der Alterungsprozess in Schiiben. Mit
den Wechseljahren erlischt die Produk-
tion der weiblichen Geschlechtshormo-
ne fast vollstindig. Die Folge: Stiitzen-
des Kollagen wird schneller abgebaut,
die Haut verliert die Spannkraft. Man-
ner sind hier etwas im Vorteil, ihre
Oberhaut, die Epidermis, ist dicker und
sie haben mehr Talgdriisen. Zudem
durchleben Manner keinen so drasti-
schen Hormonabfall wie Frauen.

Aber ob Mann oder Frau: Wie stark
und in welchem Tempo der Alterungs-
prozess ablduft, bleibt individuell
unterschiedlich. ,Hautalterung ist kei-
ne gerade Strafle, auf der wir mit
immer gleicher Geschwindigkeit ent-
langrollen®, sagt Prof. Axt-Gadermann.

Neben der genetischen Disposition
wirken auch sogenannte Umweltnoxen
auf unsere Haut ein. So nennt man Stof-
fe und Umstdnde, die sich schadigend
auf den Organismus auswirken. Natiir-
lich, zu viel Sonne! Die Hautalterung

der von Stiftung
Warentest 2015
uberpriiften Anti-
faltencremes

erwiesen sich als

wirkungslos

Blick in die Zukunft Tatséchlich

gibt es heute zahlreiche Smartphone-
Apps, die berechnen kdnnen, wie

wir im Alter wahrscheinlich aussehen

bedingt durch UV-Licht wird auch als
Photoaging bezeichnet. Tabakrauch
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Packungen Sonnen-

creme wurden in

der Saison 2018/19

im Lebensmittel-
handel und

Drogerien verkauft

Quelle: Studie des Marktfor-

schungsunternehmens Nielsen
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# oder Infrarotstrahlung sind eben-
falls Gifte, die in die Haut eindringen,
sie irritieren und austrocknen. Sie
beftrdern die Entstehung freier Radi-
kale (ROS) im Gewebe und in den Zel-
len und verursachen damit oxidativen
Stress. Die elastischen Fasern der Haut
brechen. Die Immunabwehr wird in
Mitleidenschaft gezogen. Ein vorzeiti-
ger Alterungsprozess wird beférdert.
Wechselwirkung., Was viele nicht
wissen: Nicht wenige Medikamente,
zum Beispiel einige Antidepressiva oder
Mittel, die bei Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen eingenommen werden, machen
die Haut lichtempfindlicher. Man

onnige Jeiten [Vin Flaul wnad Augen

Mit dem richtigen Schutz sind Licht

und Sonne eine echte Wohltat

» Sonnenbrille Ohne sie schadigt
das energiereiche, ultraviolette Licht
Binde- und Hornhaut und kann grau-
en Star und altersabhangige Makula-
degeneration (AMD) beférdern.

» Brillengldser Der Tonungsgrad
sollte der jeweiligen Nutzung ent-
sprechen. 1ist fiir bewdlkten Him-
mel, 2 fiir den deutschen Sommer
geeignet, dunkle 4er-Glaser schiitzen
am Meer oder im Hochgebirge.

» Sonnenschutzmittel Cremes
verfiigen entweder iiber chemische
Lichtschutzfilter, die die UV-Strahlen
absorbieren, und/oder Mikropigmen-
te, die die Sonne reflektieren wie ein
Spiegel. Empfindliche Haut vertragt
Mikropigmente mitunter besser.

» Extra-Schutz Auch Infrarotstrah-
lung (IR) schadet der Haut. Deshalb

beim Kauf von Sonnencreme zusatz-
lich zum UV-A- und UV-B- auf einen

IR-A-Schutz achten.
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verwenden,

Oberkanten sind
der Sonne schutz-
los ausgeliefert -

und das bei
jedem Schritt ins

Freie, Beim
Eincremen nicht

vergessen.

-

1
Handriicken
Spezielle Hand-
cremes mit
UV-Filter schiitzen,
pflegen und beugen
gleichzeitig Alters-
erscheinungen wie

Kopfhaut Ein Hut ist prima, denn
selbst volles Haar schiitzt
nicht vor UV-Strahlung.
Glatzentrager sollten
zudem Sonnencreme

Ohren Gerade die .

Pigmentflecken vor. |

Rumpf Shirts und Pullover
schitzen zwar die Haut
des Oberkdrpers. Brust,
Hals und Nacken liegen
aber oft frei und sind hdu-

spricht hier von Photosensitivitat. Thr
Apotheker berat Sie, welcher Sonnen-
schutz bei welcher Medikamentenein-
nahme sinnvoll ist, um die Haut ange-
messen zu schiitzen (siehe auch S.17).

Die Hautalterung ,,wegschlafen*

Ebenso wirkt sich unser Lebensstil auf
das Hautbild aus: Bewegung, Schlaf,
Stressmanagement. ,Jeder kennt es: In
stressigen Zeiten sehen wir kaputter
und 3lter aus als sonst. Diese Verande-
rungen sind jedoch umkehrbar, wenn
die Belastungen nur tempordr sind und
auf die Anstrengung wieder Ruhe und
Entspannung folgen, erklirt Prof.

Stirn Die Haut der Stirn ist sehr
/ empfindlich und diinn. Das

\ ,ff

macht sie anfillig fir
Mimikfalten. Gegen
unangenehme Tro-
ckenheit hilft eine
reichhaltige Pflege
mit UN-Schutz.

te Lage macht sie
zum hdufigsten
Opfer von Son-
nenbrand. Hier
kann man nicht

men. Ein Hut mit
groler Krempe

Schutz.

N Lippen Trocken
und brennend

zu viel Sonne an.
Mormale Fettstifte
machen es nur schlim-

oft als zu selten einen spe-
ziellen UNV-Stift verwenden.

fig von Krebs betroffen,

Nase |hre exponier-

oft genug eincre-

bietet zusdtzlichen

fiihlen sie sich nach

mer. Stattdessen lieber zu

Michaela Axt-Gadermann. Ist der Druck
jedoch andauernd, leben wir iiber Mo-
nate und Jahre mit Uberforderungen
und Stress, leidet die Haut so sehr, dass
die Hautalterung frither sichtbar wird.

Gleiches gilt fiir Schlafmangel. Eine
durchwachte Nacht ist uns am nachs-
ten Morgen ins Gesicht geschrieben,
wir sehen tiberndchtigt und damit alter
aus. Aber sobald der Schlaf wieder nor-
mal ist, wirken wir wieder frisch und
verjiingt. Nur bei chronischen Schlaf-
problemen leidet die Haut so, dass die
Schaden irreparabel sind.

Zellfutter. Sehr wichtig fiir die Haut
ist unsere Erndhrung. In einer briti-
schen Studie mit mehr als 4000 Frauen
zwischen 40 und 74 Jahren zeigte sich
etwa, dass jene, die sich besonders Vita-
min-C-reich erndhrten, auffallig wenige
Falten hatten, ,Wie gut es unseren Zel-
len geht, hiangt definitiv auch davon
ab, was wir essen®, bestdtigt die Haut-
expertin Prof. Axt-Gadermann. Naschen
(jedenfalls im Ubermaf}) lisst uns zum
Beispiel schneller alt aussehen.

Andere Nahrungsmittel tun uns dafiir
besonders gut. Die fiir die intensive
Farbe von dunklem Obst und Gemii-
se verantwortlichen Anthocyane etwa
sind effektive Radikalfinger: Sie lin-
dern Entziindungsstress im Korper
und in der Haut. Fine ahnlich hohe
antioxidative Wirkung haben aber
auch rote Trauben, Johannis- und Erd-
beeren, Paprika, Brom- und Himbee-
ren, Holunder, Spinat, rote Zwiebeln
oder Oliven. Empfohlen wird, mehr-
mals wéchentlich eine Portion dunkles
Obst und Gemiise zu essen.

Heimisch. Friichte und Beeren aus
regionalem Anbau, die lange reifen
konnten, weisen tibrigens deutlich ho-
here Schutzwerte auf als Obst und Ge-
miise, das unreif gepfliickt oder geern-
tet wird und lange Transportwege hat.

Parallelen Die Oberhaut schiitzt wie die Borke tiefere Schichten

»Auch wenn es verlockend erscheint -
hoch dosiert in Tablettenform sollte
man Antioxidantien oder andere Vita-
mine nicht einnehmen. Die gute Wir-
kung entsteht durch das komplexe
Zusammenspiel aller Inhaltsstoffe, iso-
liert man einzelne, stort es das fein
abstimmte Gleichgewicht®, rit Prof.
Axt-Gadermann (mehr zu hautgesun-
der Erndhrung im Interview auf S.13).

Gesund leben und gut pflegen

Die Experteneinschatzung sieht so aus:
20 bis 30 Prozent der Hautveranderun-
gen werden durch genetische Faktoren
bedingt, fiir 70 bis 80 Prozent der Haut-
veranderungen, die wir im Laufe der
Zeit beim Blick in den Spiegel erken-
nen konnen, sind Umwelteinfliisse und
Lebensstil verantwortlich.

Und mit zunehmendem Alter wird die
richtige Pflege immer wichtiger: etwa
milde Reinigungsprodukte, die auf den
pH-Wert der Haut - ungefdhr 5,5 - abge-
stimmt sind. Auch wichtig: nicht zu
lange und zu heif3 duschen oder baden.
Und Mittel, die Alkohol enthalten oder
sehr seifig sind, wirken haufig zu aggres-
siv. Die dltere Haut braucht vor allem
mehr Fett und Feuchtigkeit. Hier helfen
Produkte mit Hyaluronsdure oder =

Hautalterung ist
keine gerade
StraBe, auf der wir
mit immer gleicher
Geschwindigkeit
entlangrollen

Prof. Michaela Axt-
Gadermann, Dermatologin
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gladtiufl verwachi Pigmeniflecken

Seit einigen Jahren ist auch der Zusammenhang
zwischen verkehrsabhidngigen Feinstduben und Haut-
alterung wissenschaftlich belegt

» Der Ruld aus Dieselmoto-
ren und andere Abgase,
Schmutzpartikel, an denen
Schwermetalle haften,
Smog und Feinstaub schi-
digen nicht nur die Atem-
wege und die Lunge, son-
dern auch unser griBtes
Organ. Die Stadtluft befér-
dert dhnlich wie UV-Licht
und Nikotin die Entziin-
dungsneigung der Haut.
Ganz besonders die reifere
Haut, deren Fahigkeit zur
Wundheilung nachlidsst und
deren Schutzbarriere durch-
ldssiger ist, leidet darun-
ter, Sie reagiert besonders
intensiv auf die schadigen-
den chemischen und phy-
sikalischen Stoffe aus der
Luft. Eine Studie des Dils-
seldorfer Leibniz-Instituts
fiir umweltmedizinische

Forschung (IUF) mit dlteren
Frauen ergab: Diejenigen,
die durch die Stadtluft
einer erhohten Schadstoff-
konzentration ausgesetzt
waren, entwickelten 20 Pro-
zent mehr Pigmentfle-
cken auf Stirn und Wangen
sowie eine tiefer aus-
gepragte Nasolabialfalte
zwischen Nasenfliigeln

und Mundwinkeln als
Frauen, die in landlichen
Gebieten wohnten.

Unsere dulere Hiille bend-
tigt in den Metropolen
somit besondere Aufmerk-
samkeit: eine sorgsame
Reinigung und nahrende
Pflege mit Antioxidantien,
die freie Radikale an der
Hautoberflache neutralisie-
ren und die zellzerstorende
Kaskade begrenzen.

Keratinozyt

Melanin

Pigmentflecken - so entstehen sie

In der untersten Schicht der Oberhaut befinden sich Pigmentzel-
len, sogenannte Melanozyten. Bei einem Reiz, etwa durch Sonne,
geben sie den Hautfarbstoff Melanin an die weiflen Hautzellen
(Keratinozyten) in ihrer Umgebung ab. Diese erhalten so einen
Pigmentschirm als Schutz vor UV-Schaden. Ist der Reiz zu stark,
kommit es zu einer GbermiBigen Melanin-Einlagerung.
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Urea, Wirkstoffe, welche die Feuch-
tigkeit in der Haut binden.

Natiirlich. Wohltuend kénnen Pflan-
zendle sein. Weil sie so reich an unge-
sattigten Fettsauren wie Linolsdaure
sowie Vitamin E und A sind, versorgen
sie die Haut aufs Beste. Sie ziehen
leicht in die oberen Schichten ein, inte-
grieren sich in die Hydrolipidschicht
und kénnen dort verstoffwechselt wer-
den. So unterstiitzen sie die natiirli-
chen Hautfunktionen, erganzen den
Fettgehalt der Haut und verhindern
Feuchtigkeitsverluste. Die meisten Ole
haben antibakterielle Eigenschaften,
beruhigen die Haut, konnen Entziin-
dungen reduzieren und wirken gegen
Rotungen und Pigmentstorungen.

Tipp: Klaren Sie bei auffilligen Haut-
veranderungen frithzeitig beim Arzt
ab, ob es an der Pflege liegt oder eine
Erkrankung vorliegt.

Wohltaten fiir strapazierte Hinde

In Zeiten wie diesen, in denen taglich
mehrfaches Hiandewaschen selbstver-
standlich ist, brauchen natiirlich auch
die Hande besonders viel Aufmerksam-
keit. Auf Handricken und -innenfla-
chen befinden sich kaum Driisen, die-
se Korperpartien trocknen besonders
schnell aus, regelmifliges Eincremen
mit einer riickfettenden Pflege ist abso-
lut sinnvoll. Cremes mit Harnstoff
(Urea) sorgen fiir die notige Feuchtig-
keit. Vaseline tut sehr strapazierter, ris-
siger Haut gut - ohne zu irritieren oder
allergische Reaktionen hervorzurufen.
Von Zeit zu Zeit ein pflegendes Hand-
bad ist ebenfalls empfehlenswert - und
es lasst sich einfach selbst herstellen. Zu
etwa 300 Millilitern Buttermilch zwei
Essliffel Olivendl geben, leicht erwdr-
men und die Hande darin etwa fiinf
Minuten baden; vorsichtig trocken tup-
fen. Thre Haut wird es Thnen danken! {
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Bitte zugreifen

So starken Obst und Gemiise die Barrierefunktion unserer Haut -
und lassen sie jung und frisch erscheinen

) Es heiB3t, Karotten und Tomaten seien
besonders gut fiir die Haut. Stimmt’s?
Ja. Testpersonen mit einem hohen
Carotingehalt in der Haut sahen fiir ihr
Alter jlinger aus und hatten deutlich
weniger Falten. Beta-Carotin schiitzt
die Haut besonders gut von innen vor
Sonneneinstrahlung, Lycopin hat eben-
falls UV-Schutz-Eigenschaften und
glattet die obere Hautschicht, Licht
kann besser reflektiert werden, die
Haut bekommt einen jugendlichen
<Glow*, Und diese guten Stoffe stecken
eben in Karotten und Tomaten, aber
auch in Wassermelonen, Aprikosen
oder Siiffkartoffeln.

© Was gehért noch auf den haut-
gesunden Speiseplan?

Leinsamen, Sojaprodukte und Kiirbis-
kerne enthalten viele Phytohormone.
Das sind sekundire Pflanzenstoffe, die
eine Ostrogenartige Wirkung haben
und unter anderem die Neubildung
von Kollagen befordern.

> Warum sind Kohlsorten so
empfehlenswert?

Brokkoli, Weif3-, Rot-, Blumen- und
Rosenkohl liefern Glucosinolate. Diese
schwefelhaltigen Pflanzenstoffe haben
vor allem antioxidative Fahigkeiten,
das heif3t, sie schiitzen vor freien Radi-
kalen und wirken sich somit giinstig
auf die Hautalterung aus. Sie kénnen
ihre Schutzfunktion entfalten, wenn
man etwa zwei Portionen pro Woche
verspeist.

© Und welche Nahrungsmittel

lassen uns alt aussehen?

Zucker, Weif3brot, Kuchen und Kekse.
Studien haben gezeigt, dass Menschen
mit einem hohen Blutzuckerspiegel fiir
ihr Alter deutlich mehr Falten aufwie-
sen als solche mit einem niedrigen.
Grund dafiir ist die sogenannte Ver-
zuckerung. Ist der Blutzuckerspiegel
standig erhoht, weil wir viele einfache
Kohlenhydrate essen, zwischen den
Mahlzeiten naschen oder auch eine
schlecht eingestellte Zuckerkrankheit
haben, heften sich Zuckermolekiile
unter anderem an die kollagenen und
elastischen Fasern der Haut, verkleben
sie und machen sie unelastisch.

@ Vollkorn ist also besser?

Genau: In den Vollkornvarianten von
Brot oder Nudeln ist zudem viel Magne-
sium enthalten, das dazu beitragt, dass
die Zellwinde stabil bleiben. Das sorgt
fiir ein straffes Hautbild und weniger
Schuppung. Die Oberhaut bleibt glat-
ter und gleichmafliger.

£ Was ist sonst noch wichtig?

Eine ausreichende Zufuhr von Omega-
3-Fettsauren. Fetter Fisch (Makrele,
Lachs, Hering), Raps- oder Leindl ver-
sorgen uns gut mit dieser wichtigen
Fettsdure, die fir Hautgesundheit sorgt
und Entziindungen hemmt. Aufierdem
ist eine gesunde Darmflora unerlass-
lich fiir strahlende Haut. Probiotika
schiitzen nicht nur den Darm, sondern
auch die Haut vor Schaden. {
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Dr. Michaela
Axt-Gadermann,
Dermatologin,
Professorin fiir Gesund-
heitsférdenung an der
Hochschule Coburg und
Autorin von Gesundheits-
ratgebern zu den Themen
Haut, Erndhrung und

Darmgesundheat,
www.schoen-mit-darm.de
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Viatiinlich !
SCHONE
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) BUCH-TIPP
Michaela Axt-
Gadermann:
.Natirlich! Schone
Haut - Strahlend
gesund mit der
richtigen Erndh-
rung, Kosmetik und
Lebensweise. Tipps
fiir jeden Hauttyp".
Siidwest, 17 Euro
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