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Sensible Hiille

Unser grosstes Organ ist eine vielschichtige Angelegenheit:
wehrhaft und zugleich empfindlich, produktiv und degenerativ.
Entscheidend ist die richtige Pflege.

Text/Interview: Andrea Pauli

Schweissdrise

T Oberhaut (Epidermis),
mit Hornschicht und
' | Basalschicht

Lederhaut (Dermis),
mit Bindegewebe
Blutgefdssen, Nerven
und Muskelzelle

Unterhaut (Subkutis),
mit Fettgewebe
und Blutgefassen
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Sie schitzt vor Verletzungen und Austrocknung, sie
stellt eine Barriere fir Krankheitserreger dar, regelt
den Wasser- und Salzhaushalt sowie die Korpertem-
peratur, nimmt Berihrungs- und Schmerzreize auf
und aktiviert unter Einwirkung von UV-Strahlen die
Vitamin-D-Bildung: Unsere Haut ist ein Schwerarbei-
ter! Und mit einer Oberflache von rund 1,6 Quadrat-
metern zudem unser grosstes Organ. Faszinierend
ist, welch raffinierten Aufbau die Haut hat und was in
den einzelnen Schichten geleistet wird.

Man unterscheidet drei Etagen: Oberhaut (Epider-
mis), Lederhaut (Dermis) und Unterhaut (Subkutis)
Was wir direkt sehen und fahlen, ist die Epidermis,
normalerweise zwischen 0,05 bis 0,1 Millimeter dick
und Tragerin der wichtigen Hautschutzbarriere.

Die Oberhaut unterteilt sich wiederum in vier Zell-
schichten: Basalschicht, Stachelzellschicht, Korner-
zellschicht und Hornzellschicht. Die darf man sich,
von innen nach aussen, vorstellen wie Entwicklungs-
stufen von Geburt bis Tod. Sterben die Zellen der Kér-
nerschicht ab, werden sie zu Hornschichtzellen - und
diese bilden die wichtige Schutzbarriere gegen du-
ssere Einflisse. Das «Horn» wiederum, also das Ei-
weiss Keratin, wird von den Stachelzellen produziert.
Die permanente Zellerneuerung, die in der Epider-
mis stattfindet, wird von Nahrstoffen unterstiitzt,
welche aus den Blutgefdssen der Lederhaut in die
gefassfreie Oberhaut gelangen. Die rund zwei Milli-
meter dicke Dermis schenkt der Haut Stabilitat und
Elastizitat. In ihr Bindegewebe eingelagert sind
Haare, Talgdrisen, Schweissdriisen, Nervenenden,
Blut- und Lymphgefasse. Wichtige Bestandteile des
Immunsystems sind hier stationiert.

Auch die Unterhaut besteht aus (lockerem) Bindege-
webe. Ihre Dicke variiert je nach Korperstelle und
hangt vor allem von der Erndhrung ab. Das Unter-
hautzellgewebe dient als Speicher fir Nahrstoffe
und Wasser. Die Subkutis darf man sich als unseren
«Stossdampfer» vorstellen, das in ihr enthaltene
Unterhautfettgewebe als «Isolierschicht».

Dank des Fettgewebes ist die Haut nicht nur unser
grosstes, sondern auch schwerstes Organ: Mit Unter-
hautfettgewebe wiegt sie satte 20 Kilo und mehr, oh-
ne nur drei Kilogramm.
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Bemerkenswert an der Haut ist auch ihre Produktivi-
tat: Taglich entstehen rund zwei Gramm Hauttalg
(die Halfte davon auf der Kopfhaut), unbemerkt
scheidet sie zwischen 0,5 und einem Liter Flissigkeit
pro Tag aus und sie stosst laufend tote Hornschuppen
ab-40000 pro Minute, das sind bis zu zehn Gramm
pro Tag.

Streitpunkt Sdureschutzmantel

Gesunde Haut weist einen wirkungsvollen Sdure-
schutzmantel auf, der den menschlichen Organismus
als Barriere vor dem Eindringen von Krankheitserre-
gern bewahrt und vor Umwelteinflissen schitzt. Er
ist ein durch die Schweiss- und Talgdriisen und Be-
standteile der Hornzellen gebildeter Wasser-Fett-
Film auf der Haut, der vor allem durch den Schweiss
leicht sauer ist. Was seine Schutzfunktion genau aus-
macht, dariiber streiten Experten.

Den naturlichen Hautschutz in erster Linie einem er-
niedrigten pH-Wert zuzuschreiben, greift wohl zu
kurz. Vielmehr dirfte der besondere Schutz aus dem
Zusammenspiel diverser Sekrete der Hautdriisen re-
sultieren.

Altershaut braucht Feuchtigkeit

Mit zunehmendem Alter sinkt die Erneuerungs-
fahigkeit der Hautzellen und die Versorgung mit
Nahrstoffen lasst nach. Die Talgdriisen bilden we-
niger Fett, die Haut bindet weniger Feuchtigkeit.
Die Epidermis wird diinn und knittrig, die Hautober-
flache trocken, Runzeln und Falten zeigen sich, es
kann zu schuppigen Veranderungen der Hautober-
flache kommen.

Der Alterungsprozess unserer Haut ist sehr komplex -
und lasst sich nicht aufhalten. Vielmehr hangt es von
der Lebensweise und genetischen Faktoren ab, wie
schnell sich Falten und Hautschlaffheit bemerkbar
machen. Fir alternde wie auch fiir empfindliche und
trockene Haut ist es wichtig, verlorene Feuchtigkeit
zuzufiihren, in der Haut zu binden und sie mit natiir-
lichen Fetten zu versorgen.

19



Kiorper & Seele

«Alles tiber unser grosstes Organ» zu erklaren, hat
sich die Facharztin fir Haut-, Geschlechts- und Gefass-
erkrankungen, Dr. Yael Adler, mit ihrem 2016 er-
schienenen Bestseller «Haut nah» zum Ziel gesetzt.
Sie arbeitete viele Jahre fiir die klinische Forschung,
hat eine Zusatzausbildung als Erndhrungsmedizine-
rin und leitet seit 2007 eine eigene Praxis in Berlin.

GN: Frau Dr. Adler, zur Kérperreinigung empfehlen
Sie synthetische Reinigungsmittel. Fiir Menschen,
die auf handgemachte Bio-Seife schworen, klingt
das nach Chemie. Wo liegt der Unterschied?

YA: Eigentlich empfehle ich Wasser mit Handtuch
(lacht). Naturlich sind handgemachte Bioseifen bes-
ser als Industrieseifen, weil die ja auch mit schénen
Naturdlen angereichert werden. Der Unterschied
liegt im pH-Wert. Seifen haben einen pH-Wert um
die 9, unser Saureschutzmantel der Haut einen zwi-
schen 4,8 und 5,5. Durch das Benutzen von Seifen
kommt die Haut in einen pH-Bereich

YA: Die Steinzeit ist das Mass und nicht das, was man
seit etwa 400 Jahren macht, namlich alkalische Seife
nutzen. Die menschliche Entwicklung hat Seife nicht
vorgesehen. Der gesunde Haut-pH-Wert ist messbar
sauer, die Vagina ist noch saurer und der Magen am
sauersten. Alle Grenzregionen und Abwehrposten
unseres Korpers sind sauer. Sie dienen dem Milieu
und erhalten den Sdureschutzmantel. Sogar das
Fruchtwasser ist etwas saurer als normales Wasser,
obwohl da ja noch kein Kontakt und keine Besied-
lung des Korpers mit Bakterien geschehen ist.
Basische Seifen trocknen aus und verjagen die seit
der Steinzeit fir eine gesunde Haut vorgesehene
Flora, die die Haut gesund halt. Einmal in der Woche
Waschtag mit Seife, wie noch bis in die 70er Jahre
ublich, verkraftet die Haut, jedoch taglich mehrfa-
ches Waschen nicht mehr.

Die Okoszene hat unrecht damit, dass nur, weil Ba-
senkost «in» ist, Basen auch an die Haut gehoren.

zwischen 8 bis 9 und braucht sechs bis
acht Stunden, um dann wieder «sauer»
zu werden. In dieser Zeit ist sie schutzlos
krankmachenden Bakterien, Viren und
Pilzen ausgeliefert.

Vertragen werden synthetische Deter-
genzien viel besser, insbesondere bei
sparsamem Umgang nur an den schwit-
zigen Stellen bzw. bei der Handwasche;
zudem sind sie von den Berufsgenos-
senschaften fiir Menschen mit Hautproblemen emp-
fohlen. Ich verstehe Leute, die Seifen mégen und na-
turliche Seifen sind auch nichts Schlimmes. Doch
man sollte sie selten nutzen, um zu vermeiden, dass
man ein Problem damit bekommt.

Manche Alternativmediziner gehen davon aus, der
gangige pH-Wert sei ein Konstrukt und das Kon-
zept, den Wert der Kérperpflegeprodukte dem pH-
Wert der Haut anzupassen, ein Denkfehler. Jahr-
hundertelang sei Korperpflege basisch gewesen.
Bei Personen, die sich basisch pflegen und erndh-
ren, habe man einen Riickgang von Hautproble-
men feststellen kénnen. Wie ist lhre Haltung dazu?
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GN: Die Verwendung von Ol zur Korper-
pflege ist aus lhrer Warte, vor allem beim
Baby, «fahrlassige Korperverletzung».
Viele sagen aber aus Erfahrung, dass na-
turreines Pflanzendl ihrer Haut guttut. In
der Ayurveda-Medizin werden Ole seit
Jahrtausenden erfolgreich in unterschied-
lichsten Zusammensetzungen und in ver-
schiedensten Anwendungen eingesetzt.
Ihr positiver Behandlungseffekt ist bei
fachkompetentem Einsatz in unzahligen Fallen do-
kumentiert, so der Verband Schweizer Ayurveda-
Mediziner und -Therapeuten. Wie sehen Sie das?

YA: Es gibt in der Biologie immer Dinge, die sind bei
einem Organismus so, beim anderen so. Es wird im-
mer wieder Ole geben, die der Einzelne vertragt.
Aber ich habe viele Masseure und Physiotherapeu-
ten als Patienten, die durch die Olmassagen Aus-
trocknungsexzeme an den Handen bekommen ha-
ben. Weil die Ole sich durch ihre flissige Form mit
den hauteigenen Ceramiden und anderen Lipiden
verbinden, welche in der obersten Hautschicht nach
rund vier Wochen ankommen - und die werden dann
ausgewaschen durchs Olen. Das kann man als Laie
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insofern nachvollziehen, als man Ol ja als Reinigungs-
mittel nutzt, etwa zur Schuppenentfernung und als
Hornaufweicher am Kopf (bei Gneis, bei Schuppen-
flechte), fir hartnackiges Augen-Make-up oder um
das «Kindspech» zu entfernen. Pures Ol ist ein Reini-
gungs- und kein Pflegemittel.

Wenn man ein Ol trotzdem als Pflegemittel benutzen
mochte, dann sollte man es quasi auf die Haut aufle-
gen und nicht mehr verreiben. Damit erzeugt man so
eine Art Einschliesseffekt von Feuchtigkeit, was hilft,
die oberste Hautschicht geschmeidig zu machen.
Das Problem beginnt in dem Moment, wo man das
Ol auf der Haut herumschiebt - dann kommt der Aus-
wascheffekt zustande. Schwangere Frauen, die ihren
Bauch dlen, bekommen oft juckende, trockene Haut,
das liegt am Ol.

Wir haben in der Klinik oft Babys gesehen, die richtig
trockengedlt worden waren von ihren Mamis, und
deshalb warne ich so stark davor.

Man sollte sich das Ol lieber in eine fettige Salbe oder
Lotion einarbeiten lassen, dann hat man die wertvol-
len Fettsauren, aber ohne den Auswascheffekt.

Korper & Seele

GN: Die Haut ist das grosste Hormonorgan unseres
Korpers, schreiben Sie. Was bedeutet dies fir Frau-
en in der Menopause?

YA: Die Ostrogenproduktion in den Eierstocken lasst
nach, doch in der Haut wirkt sie noch weiter. Sie pro-
duziert Ostron und Ostradiol, Abkommlinge des klas-
sischen Ostrogen. Es fihrt dazu, dass Frauen weiter-
hin eine einigermassen schéne Haut und eine Libido
haben und nicht immer nur schlimme klimakterische
Beschwerden.

Leisten kann das eine Haut, die nicht ganz abgema-
gert ist. Man soll nicht ibergewichtig sein, aber ein
bisschen Depotfett in der Unterhaut ist durchaus ge-
sundheitsforderlich.

GN: Was lasst sich von aussen wahrend der Wechsel-
jahre noch tun?

YA: Klar ist, dass die Haut trockener wird. Wer viel
seift, verstarkt dies. Wenn man sein Waschverhalten
auf Wasser umstellt, dann muss man weniger cre-
men. Wenn eine menopausale Frau trockene Haut
hat, kann sie schon mit einer fetten Creme nachhel-

dsche:

nur Wasser
ht, fertig.
ucht die
Reinigung
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fen - jedoch immer nur an den Stellen, wo es tat-
sachlich trocken ist. Also nicht gleich das ganze Ge-
sicht einfetten. Frauen in der Menopause haben
nicht selten eine fettige T-Zone, dort ist folglich keine
Creme notig.

Und man sollte darauf achten, sich in einer Form zu
ernahren, die evolutionsgerecht ist, also nicht so viel
Zivilisationskost zu sich nehmen. Man kann viel posi-
tiv beeinflussen uber die Nahrung. Frauen in der Me-
nopause sollten ihre Darmflora im Blick haben.

GN: Altersflecken, erklaren Sie, sind Protestreak-
tionen der Haut auf Sonneneinstrahlung und das
Lebenszeit-UV-Limit sei damit erreicht. Doch gera-
de im Alter ist Sonne immens wichtig zur Bildung
von Vitamin D. Wie verhalt man sich also richtig?

YA: Wenn man schon masslos war, dann muss man
das ernst nehmen, weil das Hautkrebsrisiko steigt -
genauso wie das Faltenrisiko. Die Alternative ware,
und das habe ich in meinem Buch auch dargestellt,
dass man den Po in die Sonne halt. Mit heller Haut ha-
ben wir eine Eigenschutzzeit von 15 bis 20 Minuten,
das heisst, wahrend dieser Zeit konnte man den Po
ungeschitzt in die Sonne halten oder die Unterschen-
kel, den Bauch, den Riicken und dariiber Vitamin D
selbst synthetisieren. Dann ist die Tagesdosis erreicht,
und man muss sich wieder bekleiden. Wer langer
draussen bleibt, bekommt automatisch mehr Sonne
ab, auch wenn er Sonnenschutzcreme nutzt. Ich rate
auf jeden Fall allen dazu, das Gesicht gut zu schiitzen.

GN: Was schitzt die Altershaut am besten, welche
Pflege ist sinnvoll?

YA: Wichtig ist auch im Alter, dass man sich daran er-
innert, was die Haut alles selbst kann und sie darin
unterstiitzt. Also nur mit Wasser duschen, schweiss-
bildende Stellen mit einer sauren Waschsubstanz rei-
nigen und eincremen, falls die Haut trocken ist.
Wichtig ist der Verzicht auf Duftstoffe, Konservie-
rungsstoffe, Farbstoffe und Glitzerpartikel.

Und immer wieder daran denken: Viel schafft die
Haut von innen! Man muss sich gesund erndhren und
fur eine gesunde Darmflora sorgen. Mein Tipp: Jeden
Tag ein Glas Karottensaft trinken, das unterstitzt die
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Reparaturmechanismen der Haut und beugt durch
die zarte Farbung der Haut auch der Hautalterung
vor. Man gibt am besten einen Tropfen Leindl mit
entzindungshemmenden Omega-3-Fettsauren in den
Saft. In Anwesenheit von Fett kann das Provitamin A
gut aufgenommen werden.

GN: Gesunde Haut sollte man am besten gar nicht
eincremen, ist lhre These. Kann man sich denn das
Cremen nach Jahrzehnten iberhaupt noch abge-
wohnen? Welche Wirkung hatte ein vdlliger Creme-
Verzicht?

YA: Natirlich kann man es sich abgewdhnen, weil
die oberste Hautschicht sich alle vier Wochen erneu-
ert. Der Talg, den unsere Haut iiber Nacht produziert,
ist quasi unsere korpereigene Gesichtscreme. Das
sollte man nutzen und darum in der Frish nur Katzen-
wasche mit Wasser machen. Es lohnt sich immer, das
einmal auszuprobieren.

Wer dennoch cremen machte: ausschliesslich die
trocken-spannenden Stellen, alle anderen nicht. Und
wenn schon cremen, dann ohne Zusatze. Ich bin eine
grosse Anhdngerin von Sheabutter, die ist preiswert,
ein reines Naturprodukt und verursacht so gut wie
keine Allergien. Sie bildet eine Protektschicht und ih-
re Fette dhneln unseren Hautfetten. &

Hilft aund der Natwr / '

In der Naturheilkunde haben sich-abgestimmt
auf Hauttyp und Alter - Pflanzenextrakte von A
wie Aloe vera bis Z wie Zistrose bewahrt, um
das natirliche Gleichgewicht der Haut zu un-
ter-stiitzen (siehe auch GN 1-2/2014; 5/2002).
Viele positive pflegende Eigenschaften wer-
den aus Echinacea purpurea (z.B. in Echina-
cea-Creme von A.Vogel) und Beinwell (z.B. in
Symphytum-Créme von A.Vogel) gewonnenen
Extrakten zugeschrieben.

o www.naturkosmetik.avogel.ch
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