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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wihrend kaum noch jemand bestreitet, dass siuretiber-
schiissige Erndhrung und mentale Vergiftung zur Ver-
schlackung beitragen, ist der Zusammenhang zwischen
Kosmetik und Kérperiibersiuerung den wenigsten Men-
schen klar. Wie auch, propagiert doch die Kosmetikindus-
trie in threr Werbung seit tiber finf Jahrzehnten, dass die
Haut einen sauren pH-Wert habe und iiber einen Siure-
schutzmantel als biologische Schutzfunktion verfiige, der
nicht zerstort werden diirfe. Geht es nach den wissen-
schaftlichen Erkenntnissen und Studien der Hersteller,
dann hat sich die Menschheit seit Jahrtausenden falsch ge-
waschen.

In Parfiimerien, Apotheken, Drogerien, Lebensmittel-
mirkten und Bioldden findet sich heute eine grofle Aus-
wahl an Kosmetikprodukten in allen Preislagen. Ob
Duschgel, Haarshampoo, Lotionen, Cremes etc.: Vom
Grundfunktionsprinzip her gibt es kaum Unterschiede im
Angebot fiir die Korper- und Gesichtspflege. Sowohl kon-
ventionelle Konsumkosmetik, Lifestyle- und Luxusmar-
ken als auch Naturkosmetikhersteller stellen ihre Pflege-
produkte auf einen sauren pH-Wert von ca. 5,5 ein und
schreiben ihrer Kosmetik ein »hautneutrales« Verhalten
zu, das den »Siureschutzmantel« der Haut nicht zerstore.
Sie berufen sich dabei auf wissenschaftliche Studien.

Doch wie wir leider immer wieder erfahren, miissen
wissenschaftliche Erkenntnisse nicht das Nonplusultra
sein. In diesem Buch unterziehe ich den hartnickig vertei-



digten Glaubenssatz vom Siureschutzmantel einer stren-
gen Uberpriifung, die ebenfalls Wissenschaftlichkeit fiir
sich in Anspruch nehmen kann. Dartiber hinaus informie-
re ich iiber schidliche und krebserregende Substanzen und
weise nach, dass saure Kosmetika in Kombination mit
héchst fragwiirdigen Zutaten eine Ubersiuerung des Zwi-
schenzellraumes bzw. des Bindegewebes mit all seinen ge-
sundheitlichen Folgen bewirken und damit Zivilisations-
krankheiten fordern konnen.

Besonders auf unserer Haut zeigt sich, wie es um den
Saure-Basen-Status bestellt ist. Die dermatologischen Pra-
xen sind tiberfiillt, immer mehr Menschen leiden an Haut-
irritationen, Ekzemen und Hautkrankheiten. Speziell im
Gesicht spiegeln sich Schadstoffe wider. Altersflecken und
Pigmentstorungen als Form der Ablagerung unterstrei-
chen die Diagnose Ubersiuerung im Zwischenzellraum
ebenso wie trockene, glanzlose, matte Haut oder klebrige,
feuchte Haut als ein Indiz fiir wasserlosliche Sdureauslei-
tung tiber die Schweifldriisen. Cremes, Essenzen und Lo-
tionen mit Wundermitteln auf Sdurebasis konnen einfach
nicht die Wirkung hervorbringen, die die Werbung ver-
spricht.

Warum werden die Zutaten und Inhaltsstoffe nicht in
der jeweiligen Landessprache verstindlich benannt? Ist
Kosmetikverzicht, wie ihn zahlreiche Dermatologen emp-
fehlen, die beste Therapie fiir eine gesunde Haut? Im Ge-
gensatz zur Illusion Anti-Aging aus dem Tiegel hat die
Vision schone Haut durchaus Chancen auf Verwirkli-
chung. Dabei kann mit unterschiedlichen basischen An-
satzen das Ziel Grundregulation fiir das Organ Haut wie-
der erreicht werden.

Als Grundsatz gilt: Einfachheit ist die anspruchsvollste
Kunst. Erstaunliche Ergebnisse lassen sich mit klassisch
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drogistischen Hausmitteln erzielen. Bekannt und wieder
sehr beliebt sind Waschungen mit Natronlésungen, die
eine wunderbar zarte Haut schenken. Kaisernatron galt
einmal als das Universalmittel und fehlte in keinem Haus-
halt. Waschsoda und Kreide bewirken einen dhnlichen
Hauteffekt. In Insider-Kreisen sind schwache Losungen
von Borax und Wasserstoffperoxid gefragt, und letztend-
lich reichen manchen Wasser und Salz fiir ein gepflegtes
Erscheinungsbild. Ton- oder Heilerde-Packungen emp-
fehlen sich bei schweren Hautschiden. Bei ihrer Trock-
nung von auflen nach innen entsteht eine Sogwirkung,
Fett, Talg, Wundsekrete und Bakterien werden gebunden.

Lange Zeit war die einfache Kernseife verpont. Jetzt fin-
den wir sie in den Regalen der Drogeriemarkte wieder. Sie
ist relativ stark basisch, gut vertriglich, natiirlich und
preiswert. Wer es nicht so puristisch funktionell mag, fiir
den hilt die Welt der Seifenkunst faszinierende und verlo-
ckende Produkte bereit. Die traditionelle basische Seife
hat es verdient, dass wir ihr einige Seiten widmen.

Seit einigen Jahren vervollstindigen basische Pflegelini-
en von Kopf bis Fuf} das Angebot. Meist kleinere Ni-
schenanbieter haben sich neben den »sauren« Kosmetik-
riesen etabliert und erzielen Achtungserfolge. Sie finden
gute Griinde fiir ihre basischen Entwicklungen, weil die
Thematik Siure-Basen-Haushalt nicht beim Essen auf-
hort. Basische Kosmetik kann eine Bewegung auslosen.
Machen wir uns auf den Weg zurtick zu den Urspriingen
einer basischen Korperpflege.
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Anatomie der Haut

Unser dufleres Erscheinungsbild wird mafigeblich von un-
serem grofiten Organ geprigt: der Haut. Hautpflege, Vitali-
tit und Gesundheit sind heute ideelle und individuelle Sta-
tussymbole, die dabei sind, materielle Werte in unserer
Industrie- und Leistungsgesellschaft abzulosen. Die Haut
ist die sichtbare Oberfliche, unser reprisentativstes Organ,
welches unserem Lebensstil Ausdruck verleiht. Sie soll
nicht nur Reinheit, Klarheit und Wirme ausstrahlen, viel-
mehr sollte sie sich zart, weich und geschmeidig anfiihlen.

Die Haut ist aber auch in ihrer Funktion und Vielseitig-
keit ein faszinierendes Organ. Sie steuert lebenswichtige
Stoffwechselvorginge und steht in direkter Verbindung
mit unserem Nerven-, Verdauungs- und Immunsystem.
Bevor wir uns also dem Thema Hautpflege zuwenden,
lohnt sich ein Blick auf den Aufbau und die Funktion un-
serer Haut.

Organfunktion der Haut —
Zahlen, Daten, Fakten

Die technischen Daten der Haut lesen sich spektakulir
und verdeutlichen, was dieses Organ tiglich leistet. Die
Haut als grofites Organ hat eine Gesamtfliche von 1,5 bis
2,2 Quadratmetern. Thr Gewicht betrigt bis zu 14 Kilo-
gramm und macht damit ca. 20 Prozent unseres Gesamt-
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korpergewichts aus. Die Hautstirke variiert je nach Kor-
perstelle zwischen 0,3 bis 4 Millimeter. Augenlider sind
sehr dinnhiutig, wihrend Hand- und Fufiteller dickhiu-
tig ausfallen. Alle achtundzwanzig Tage erhalt der Mensch
eine vollstindig neue Haut.

Als duflere Begrenzung und Hiille unseres Korpers hat
die Haut vielfiltige Aufgaben und Funktionen. Sie schiitzt
den Korper vor chemischen, physikalischen und mechani-
schen Einwirkungen. Und welil sie in der Lage ist, Stoffe
aus dem Korper nach auflen auszuleiten, wird sie auch als
»dritte Niere« bezeichnet. Sie entlastet innere Organe, weil
sie Talg, Schweifl und verschiedenste Stoffwechselproduk-
te absondert. Tiglich verlieren wir tiber die Haut ca. 1,5 Li-
ter Flussigkeit, in Extremfallen bis zu 10 Liter. Die Haut ist
aber in beide Richtungen durchlissig. Substanzen in einer
bestimmten Teilchengrofle konnen tiber die Haut aufge-
nommen werden und in die Blutbahn gelangen.

Die Korpertemperatur regelt die Haut durch Verduns-
tungskilte und Verinderung der Hautdurchblutung. Die
Austrocknung unseres Korpers verhindert sie durch eine
spezielle Barriereschicht. Sie selbst verfiigt tiber einen na-
turlichen Feuchtigkeitsfaktor und speichert Wasser, Fett
und Kohlenhydrate. Und sie bestimmt mit Hilfe verschie-
dener Abwehrstrategien auch unseren Immunstatus —
schliefllich findet auf der Haut der Erstkontakt mit Viren,
Bakterien, Pilzen, Parasiten und Umweltgiften statt.

Schliefflich und endlich ist die Haut auch ein Sinnesor-
gan. Der Tastsinn mit Schmerz-, Kilte-, Wirme- und
Druckrezeptoren empfingt Reize und leitet sie ans Ner-
vensystem weiter. Das hat weitreichende physiologische
und psychologische Auswirkungen: Bereits im Mutterleib
verfigt ein acht Wochen gereifter Fotus tiber Rezeptoren
fur taktile Reize. Ohne Berithrung entwickelt sich das
Nervensystem eines Embryos nicht weiter. Wenn die
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Hautstimulation aufhort, stirbt das heranwachsende Le-
ben. Tastsinn und Beriihrung tiber die Haut sind aber auch
wichtig fir die emotionale Kommunikation — nicht ohne
Grund sprechen wir von »Streicheleinheiten«. Seelische
Zustinde zeigen wiederum sichtbare Reaktionen auf der
Haut. Das Seelenleben projiziert sich von innen nach au-
flen, von der Seele auf die Haut.

Einige Zahlen mogen die Besonderheiten dieses Organs
verdeutlichen. In einem Quadratzentimeter Haut befin-
den sich ca. 600000 Zellen, 150000 Pigmentzellen, 5000
Sinneskorper, 200 Schmerzpunkte, 100 Schweifdriisen,
25 Druckpunkte, 15 Talgdrisen, zwolf Kaltepunkte, finf
Haare, vier Meter Nervenfasern, zwei Warmepunkte und
ein Meter Blutgefifie.

Die Oberhaut — Epidermis

Ein Querschnitt durch die Haut zeigt ihren Aufbau in drei
Schichten. Die erste Schicht bildet die sichtbare Oberhaut,
in der Fachsprache Epidermis genannt. Sie ist wiederum in
finf Lagen ubereinandergeschichtet: Hornschicht, Glanz-
schicht, Kornerzellschicht, Stachelzellschicht und Keim-
schicht (Basalschicht). Die Oberhaut besitzt keine Blutge-
fifle. Sie wird aus dem Siftestrom der darunterliegenden
Gefifle versorgt.

Die Hornschicht, also die duflerste Schicht der Ober-
haut, wird direkt durch die Umwelt beeinflusst. Je nach
Beanspruchung kann sie bis zu vier Millimeter dick wer-
den (Schwiele). Ist sie rissig oder schadhaft, kann sie leicht
von schidlichen Stoffen durchdrungen werden. Neben der
Keratin-Produktion bildet die Epidermis das Pigment
Melanin, das sich in den Melanozyten der Basalzellen-
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schicht entwickelt. Melanin bestimmt die Farbe der Haut
und sorgt bei Sonneneinstrahlung fiir die Briune. Die
braunen Farbpigmente sind ein natiirlicher Schutz vor ge-
fahrlichen UV-Strahlen und verhindern das Eindringen
der Strahlen in tiefere Hautschichten.

In der Basalschicht werden laufend Zellen von innen
nach aulen weitergeschoben. Auf dem Weg nach oben
trocknen die Zellen aus und bilden die feste Hornschicht.
An der Oberfliche werden die verhornten Zellen als
Schiippchen abgestofen. Diese Abschuppung dauert etwa
sechsundzwanzig bis dreiffig Tage. Auf diese Weise »hiu-
tet« sich der Mensch quasi alle vier Wochen. Nicht unbe-
deutend fir diesen fortlaufenden Erneuerungsprozess ist
eine gesunde Lebensfithrung und ausgewogene Ernih-
rung.

Beschleunigt wird die Zellteilung, wenn der Korper
ruht, bei extremem Stress und bei zu viel Sonnenbestrah-
lung (Lichtschwiele). Wihrend des Alterungsprozesses
wird die Epidermis sichtbar diinner, weil die Regeneration
sich verlangsamt. Dadurch ist auch die Hornschicht, die
Schutzbarriere der Haut, weniger dick, was zu einem ver-
mehrten Feuchtigkeitsverlust, Schiippchenbildung oder
zu Hautirritationen fihren kann.

Die Lederhaut — Dermis, Cutis oder Corium

Die Lederhaut dient als Stiitz- und Nihrgewebe. Sie ist
wiederum aus zwei Schichten aufgebaut: die Papillar-
schicht, auch Zapfenschicht genannt, und die Netzschicht.
Aus diesem Teil der Haut werden Tierhdute gegerbt, daher
die Bezeichnung »Lederhaut«. In der Papillenschicht ver-
laufen zahlreiche Blutgefifle, viele Lymphgefifle, Nerven-
bahnen (Sinnesorgane), Talgdriisen und Schweif}driisen.
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Die Haarpapille liegt etwas tiefer zwischen Leder- und
Unterhaut. Feine Blutgefifie, die Kapillaren, versorgen die
Oberhaut und die Lederhaut mit Nahrstoffen.

Die Papillenschicht ist mit der Basalschicht der Ober-
haut iiber zahlreiche Zapfen, Papillen genannt, verbunden.
Diese Verzapfung zwischen den beiden Schichten sorgt
fur die Reifdfestigkeit der Haut.

In der unteren Schicht, der Netzschicht, liegen die kol-
lagenen und elastischen Fasern, die von den Bindegewebs-
zellen gebildet werden und der Haut Elastizitit und Stiitz-
kraft geben. Daher rithrt die Zugfestigkeit und Wider-
standskraft von Leder, die sich auf ein dreidimensionales
Netzwerk aus elastischen und unelastischen Kollagen-
fasern und glatten Muskelfasern stiitzt. Eingebettet ist die-
ses Netz in der Grundsubstanz, dessen hochmolekulare
Verbindungen Substanzen mit hohem Wasserbinde- und
Quellvermdgen darstellen.

Die Unterhaut — Subcutis,
auch Unterhautfettgewebe genannt

Das Unterhautfettgewebe speichert Fett und Wasser und
schiitzt so mechanisch die darunterliegenden Gewebe vor
aulerer Krafteinwirkung. Seine lockere, weitmaschige
Struktur ist je nach Korperregion unterschiedlich dick.
Die Hautfettzellen sind zu groflen Zelltrauben zusam-
mengeschlossen, die etwa die Halfte des gesamten Korper-
fetts ausmachen. Die Entwicklung und Struktur der Fett-
zellen sind vom Geschlecht, hormonellen und nervosen
Faktoren sowie der Ernihrung abhingig.

Das Unterhautfettgewebe ermdoglicht die Verschiebbar-
keit der Haut auf den darunterliegenden Muskeln und der
Knochenhaut. Hier befinden sich Driisen, Schleimbeutel
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und groflere Blutgefifle. Mit der Lederhaut ist die Unter-
haut durch Stringe aus Bindegewebe verbunden.

Das Blutsystem der Haut

Das Blut transportiert Sauerstoff und Nahrstoffe zu allen
Zellen im Korper, wobei die Hautschichten als letzte Sta-
tion in der Versorgungskette bedient werden. Das Gefaf3-
system der Haut versorgt die Zellen iiber feinste Kapilla-
ren, die Arteriolen und Venolen. Diese bestimmen unser
individuelles Hautbild, weil sie mehr oder weniger stark
durch die Hornschicht scheinen. Das Spektrum reicht von
gut durchbluteter, rosig klarer Haut bis zu schlecht durch-
bluteter fahler, grauer und blasser Haut.

Der Zustand des Blutgefifsystems der Haut hat also
mafigeblichen Einfluss auf unser Erscheinungsbild. Von
der Versorgung der Zellen und vom Abtransport der
Stoffwechselsubstanzen, die nicht gebraucht werden,
hingt die Gesundheit der Haut ab. Eine Gefaf$schwiche
kann das Schonheits- und Wohlbefinden erheblich storen.
Meist liegt ein erblich bedingtes, schwaches Bindegewebe
vor, oder ungeeignete kosmetische Pflegeprodukte und
Medikamente sind der Ausloser fiir eine Reizung und Er-
weiterung der Gefifle.

Eine Haut mit Gefafischwiche ist immer schlechter mit
Nihrstoffen versorgt, wasserreich und unelastisch. Die
Ursache liegt darin, dass schwache Gefiflwinde fiir schad-
liche Stoffe durchlissig werden, z.B. fiir siurebildende Ei-
weiflstoffe. Dies fithrt zu einem Nachstromen von Wasser
aus den Blutgefiflen in das umliegende Bindegewebe. Das
Bindegewebe hilt Wasser zurtick, um die Siurekonzentra-
tion zu verdiinnen, und dabei dehnt sich die Haut. Der
Raum zwischen den Zellen fiillt sich mit »Schlackenstof-
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fen«, und deshalb haben es die Nihrstoffe schwerer, von
den Blutgefifen bis zu den Hautzellen zu gelangen. Der
Teufelskreis eines schlechten Stoffaustausches nimmt sei-
nen Lauf.

Eine dauerhafte Weitung der kleinen oberflichlichen
Arteriolen, die als hellrote Aderchen in der Haut zu sehen
sind, fithren zu Hautrotungen. Solange die Gefiffwinde
dicht halten, bleibt das Blut in den feinen Gefifien. Aber
wenn sie nicht mehr dicht halten, liuft es in das umliegen-
de Gewebe aus und kann nicht mehr zuriickgedringt wer-
den. Gefiflerweiternde kosmetische Behandlungen, Mas-
sagen, Kortison und Stress férdern diese Entwicklung.
Menschen mit einer entsprechenden Veranlagung sollten
auf starke Temperaturwechsel, Warmebehandlungen und
Alkohol verzichten.

Doch auch im Bereich der Venen kann es zu Gefafischi-
digungen kommen. Den meisten sind die sogenannten
»Besenreiser« am Unter- und Oberschenkel bekannt. Sie
sind blauviolett gefiarbt und entstehen durch eine Weitung
der kleinen Venen, die das Blut von der Hautoberfliche in
tiefere Hautschichten ableitet. Diese Erscheinung im Blut-
system der Haut hangt ursichlich mit unserem aufrechten
Gang zusammen und wird durch mangelnde Bewegung,
besonders lingeres Stehen, gefordert.

Relativ hiufig kommen Blutflecken im Hautgefifisys-
tem vor. Bei Blutflecken staut sich das Blut nicht mehr in
den feinsten Gefiflen, sondern fliefit in das Gewebe. In der
oberen Dermis sehen die Flecken rotlich aus, in der tiefe-
ren Dermis blaulich. Spater dunkeln die Flecken braunlich
nach. Empfindliche Menschen brauchen sich nur zu sto-
flen, dann bekommen sie blaue Flecken, die nicht ver-
schwinden.
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Das Lymphsystem der Haut

Das Lymphsystem arbeitet mit dem Blutsystem Hand in
Hand zusammen. Eine schone Haut ist nicht nur das Er-
gebnis einer gesunden Durchblutung. Gerade der Ab-
transport von Stoffwechselsubstanzen der Hautzellen ist
elementar fir ein gutes Aussehen. Die Lymphflussigkeit,
kurz als Lymphe bezeichnet, besteht aus Gewebsflissig-
keit, die aus dem nicht gerinnbaren Teil des Blutes stammt
und einzelne Zellen umspilt. Die Lymphe filtert Schad-
stoffe, Gifte und Bakterien in ithren Lymphknoten und
macht sie unschiadlich. Besonders im Hals-, Achsel und
Leistenbereich sind die beweglichen Knotchen zu tasten.
Lymphzellen, die im Knochenmark, in der Milz und der
Leber gebildet werden, iibernehmen entscheidende Auf-
gaben fiir eine intakte Immunabwehr.

Oberhalb der Lippen befinden sich keine Lymphkno-
ten. Das erklirt die Warnung, am Kopf beim Ausdriicken
von Pickeln und Pusteln vorsichtig zu sein. Kénnen nim-
lich die Entztindungskeime nicht abgefangen werden, flie-
8en sie direkt ins Blut und l6sen eine Blutvergiftung aus.

Auflerdem hat das Lymphsystem eine entwissernde
Funktion. Es fuhrt tiberschiissiges Gewebewasser ab, da-
mit sich keine Stauungen (Odeme) bilden. Der Antrieb
des Lymphsystems beruht auf Muskelaktivitit und Ge-
gendruck des Bindegewebes, und diese Aktivitit ist ab-
hingig von korperlicher Bewegung. Andernfalls stauen
sich Schlackenstoffe und Flissigkeiten im Gewebe und
fihren zu einem schlechten Hautbild. Die Haut wirkt
dann blass und schwammig und fithlt sich kihl an. In
Hinde der Physiotherapie gehort die Lymphdrainage,
eine spezielle Massagetechnik, die die Entwisserung des
Gewebes fordert.
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Die Schweil3drUsen

Jeder Mensch hat zwei bis drei Millionen Schweif3drisen.
Zwischen hundertfiinfzig und dreihundert Schweiffdriisen
finden sich in einem Quadratzentimeter Haut, besonders
viele an den Handflichen, den Fuflsohlen und auf der
Stirn. Sie liegen an der Grenze zwischen Lederhaut und
Unterhaut und sehen wie zu einem Kniuel gewundene
Schliduche aus. Zu ihren Aufgaben zahlt in erster Linie die
Warmeregulierung des Korpers durch Verdunstungskilte.
Als Ausscheidungsdriisen entlasten sie aber auch die Nie-
ren und beeinflussen den Wasserhaushalt.

Die Titigkeit der Schweifldriisen wird iiber das vegeta-
tive Nervensystem gesteuert; deshalb geraten Menschen
nicht nur bei duflerer Warmezufuhr oder starker Muskel-
aktivitit ins Schwitzen, sondern auch bei Stress, Aufre-
gung und Angst.

Die Talgdrisen

Unsere Vorfahren waren vollstindig behaart. Im Zuge der
Evolution kam es dann zu einem Verlust der Korperbe-
haarung. Talgdriisen sind ein Teil des Haarfollikels. Die
Talgzellen werden in der Basalschicht und in der Leder-
haut gebildet. Zum Erreichen ihrer Maximalgrofie benéti-
gen sie achtundzwanzig Tage. Dann platzen sie und geben
ihren Inhalt, Keratin und Hauttalg, frei, mit dem sie Haut
und Haar mit Fett versorgen. Von unten her werden stin-
dig neue Zellen gebildet, die dafiir sorgen, dass die Haut
sich selbst fettet und geschmeidig bleibt.

Die Zahl der Talgdriisen pro Quadratzentimeter Haut-
oberfliche ist in den Bereichen des Korpers verschieden.
Kopthaut und Gesicht — und da wiederum Stirn und
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Nase — haben die meisten, etwa achthundert Driisen pro
Quadratzentimeter. Vom Kopf abwirts nehmen die Talg-
driisen ab. Sie liefern innerhalb von vierundzwanzig Stun-
den ca. 2 Gramm Fett. Die Hilfte davon produziert die
Kopthaut. An den Handflichen und den Fuflsohlen gibt

es keine Talgdriisen.
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Hautschutz, Hauttypen
und Hautprobleme

Der Hydrolipidfilm und
die Barriereschicht der Haut

Nehmen Sie Thren Zeigefinger und streichen Sie tiber die
Nasenfliigel. Sie werden etwas »Nasenfett« auf der Fin-
gerkuppe fithlen und sehen. Auf der Nase ist der Fettfilm
ausgepragt und am einfachsten festzustellen, aber tatsich-
lich ist die gesamte Oberhaut mit einem Fettfilm tiberzo-
gen. Er besteht aber nicht nur aus Fett, sondern auch aus
Wasser und weiteren Zutaten, die dafiir sorgen, dass eine
korpereigene Hautemulsion entsteht.

Ja, Sie haben richtig gelesen: Der Korper bildet sein ei-
genes Pflegeprodukt aus Fett, Eiweiflstoffen, Schweif3,
Wachsen und Salzen. Diese korpereigene Kosmetik tiber-
zieht die gesamte Hautoberfliche mit einem schiitzenden
Film.

Und dieser Film ist sauer, er hat einen pH-Wert von 4,5
bis 6,5. Daher rithrt der aus der Kosmetikwerbung be-
kannte hautphysiologisch wichtige und »hautneutrale«
pH-Wert, der als »Sdureschutzmantel« fungiert und, wie
uns immer wieder gesagt wird, nicht zerstort werden darf.

Ein intakter Hautschutzfilm ist die Basis fiir eine gesun-
de Haut, weil er nicht nur die Eigenfettregulation steuert,
sondern auch die Hautfeuchtigkeit bewahrt. Da der
Mensch zu ca. 70 Prozent aus wissrigen Flussigkeiten be-
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steht, wirde er ohne den schiitzenden Hydrolipidfilm
austrocknen.

Vereinfacht beschrieben funktioniert die Oberschicht
der Haut deshalb als wichtige Barriere, weil sich die was-
serbindenden Hornhautzellen und die Fettmolekiile wie
eine Steinmauer aufbauen. Die Hornhautzellen bilden wie
versetzte Ziegelsteine die Mauer, die Fettmolekiile wirken
wie ein Mortel, der die Steine verbindet und stabilisiert.
Daher bleiben auch tiefere Schichten zusammengebunden,
obwohl stindig Zellen von der Oberhaut abgeschliffen
werden.

Dieses Organisationsmuster bedeutet nun aber nicht,
dass durch die Barriereschicht kein Durchkommen wire.
Die Hornschicht, die uns vor Umwelteinfliissen, Giften,
Bakterien und Fremdstoffen schiitzt, ist keine undurch-
dringliche Grenze, sondern eine Austauschzone mit aus-
gleichender Wirkung. Von auflen aufgetragene Stoffe kon-
nen tiber die Haut in die Blut- und Lymphbahnen gelan-
gen. Die Haut als Aufnahmeorgan ist deshalb von grofler
Bedeutung, wenn wir uns mit kritischen kosmetischen
Inhaltsstoffen befassen.

Der Wasser-Fett-Mantel bestimmt den Wasserhaushalt
des Korpers und die Feuchtigkeit der Haut. Mit einer
Kombination aus verschiedenen Siuren — Aminosiuren,
Milchsiure, Harnsiure — und Mineralien wie Natrium,
Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphat und weiteren
bisher noch nicht bekannten Stoffen binden die Horn-
hautzellen Wasser. Diese Kombination bestimmt den na-
turlichen Feuchtigkeitsgehalt der Haut.
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Wenn die Haut Feuchtigkeit verliert

Wie kommt es zum Feuchtigkeitsverlust der Haut? Wie
entsteht ein trockenes Hautgefithl? Feuchtigkeitsmangel
ist immer Wassermangel. Und der kann verschiedene Ur-
sachen haben.

Vollig unbemerkt und ohne Schwitzen verlieren wir je-
den Tag 0,5 bis 1 Liter Fliissigkeit tiber die Haut. Wenn
nun, wie vielfach iiblich, Menschen nur dann trinken,
wenn sie das Durstgefithl daran erinnert, und die Trink-
menge zu gering ist, bekommt das die Haut als letztes
Glied in der Versorgungskette des Korpers in Form von
feuchtigkeitsarmer Haut zu spiiren. Zur Aufrechterhal-
tung aller Organfunktionen muss der Korper kontinuier-
lich mit Wasser versorgt werden. Ein Zuwenig von 1 bis 2
Prozent kann bereits ein Durstgefiihl auslosen. Wenn wir
dann nicht trinken, drohen Organschiden.

Fiir diejenigen, die eine feste Vorgabe haben wollen, gibt
es eine simple Rechenformel. Pro 10 Kilogramm Korper-
gewicht betrigt der Wasserbedarf ca. 0,3 Liter am Tag. Bei
einem Ausgangsgewicht von 60 Kilogramm wiren also
tiglich mindestens 1,8 Liter Wasser zu trinken. Es darf
selbstverstindlich auch Kriutertee, Weif- oder Griintee
sein. Nur Genussmittel wie Kaffee, Limonaden und Alko-
hol flieflen nicht in die Bilanz ein.

Hitze und Sonneneinwirkung erhéhen die Verdunstung
gravierend. Und auch Baden im Meerwasser mit hohem
Salzgehalt trocknet die Haut aus.

Alkoholkonsum bringt den Flissigkeitshaushalt durch-
einander. Ebenso fordern Gesichtswisser und Kosmetik-
produkte mit einem hohen Alkoholgehalt trockene Haut.
Korperpflegeprodukte mit synthetischen »Tensiden« sto-
ren den Feuchtigkeitsgehalt der Haut. Letztlich niitzen sie
nur einem: dem Produzenten und Verkiufer spezieller
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Cremes, die den Feuchtigkeitsgehalt von auflen wieder auf
ein Normalmaf} anheben sollen.

Wenn die Haut Fett verliert

Der Fettgehalt hingt indirekt mit dem Feuchtigkeitsgehalt
der Haut zusammen. Wirme macht den Hauttalg dinn-
flussiger. Die Poren 6ffnen sich, das Hautfett tritt stirker
aus. Wirme fordert zugleich die Schweiffabsonderung zur
Regulierung der Korpertemperatur. Im Winter wird der
Hauttalg fester. Die Poren ziehen sich zusammen, um die
Wirme im Korper zu halten.

Falsche Korperpflegeprodukte entfernen das korperei-
gene Hautfett und verhindern eine Selbstfettung der Haut.
Wenn dann »reichhaltige« fettreiche Cremes aufgetragen
werden, reduziert sich die Produktion des Hautfettes iiber
die Talgdrtisen. Die Haut »spannt« und wird zunehmend
abhingig von einer Fettzufuhr von auflen. Ein Teufelskreis
beginnt: Die kosmetischen Produkte miissen immer »reich-
haltiger« werden, die Abhingigkeit erhoht sich weiter.

Hauttypen

Wer hat heute noch eine normale Haut? Wer will tiber-
haupt eine normale Haut haben? Sind wir nicht alle gern
empfindlich, supersensitiv, hyperempfindlich? Das sind
eher psychologische Fragen, die in vielen Fillen etwas mit
Aufmerksamkeit und Anerkennung zu tun haben. Die Be-
stimmung des Hauttyps ist keine ewig giiltige Feststellung
und kann sich im Laufe des Lebens dndern.

Den normalen Hauttyp definiere ich so: Die Haut be-
notigt keine speziellen Produkte aus dem Korper- und
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Gesichtspflegeangebot. Wasser und klassische Seife — das
war’s. Mit klassischer Seife meine ich alkalische Seife wie
Kernseife oder Pflanzenseifen auf Natronbasis, wie sie
frither Ublich waren und heute wieder nachgefragt wer-
den. Normale Haut verfiigt tiber eine natiirliche Selbstre-
gulation, d.h. das Verhaltnis zwischen Fett und Feuchtig-
keit ist ausgeglichen, der Teint und die Poren sind fein. Sie
ist robust, pflegeleicht und unkompliziert. Sie trotzt War-
me und Kilte und schiitzt vor Druck, Stof und Reibung.
Als wichtiges Immun- und Schutzorgan wehrt sie Krank-
heitserreger und schidliche Chemikalien ab. Eine normale
Haut ist eine gesunde Haut.

Doch die »normale« Haut ist selten geworden. Etwa ein
Drittel der Gesamtbevolkerung in Deutschland nimmt die
eigene Haut als zu trocken wahr. Die Haut dieser Men-
schen bildet zu wenig Fett und kann rauh, sprode und matt
aussehen. Es fehlt ein natiirlicher Glanz, und manchmal
schuppt sie sich iiber das Normalmaf§ hinaus. Oft erzeugt
sie ein Spannungsgefithl und neigt zu Juckreiz. Ein trocke-
nes Hautgeftihl hingt immer mit dem Wasserhaushalt zu-
sammen, weil die Epidermis zu wenig Wasser speichert.

Trockene Haut wird vor allem durch falsche und tiber-
triebene Korperpflege hervorgerufen. Also durch ein Zu-
viel an Hygiene, und dies auch noch mit fragwiirdigen
kosmetischen Substanzen. Viele Menschen in unserer Zi-
vilisation richten ihre Korperpflege nicht nach der Not-
wendigkeit aus, sondern folgen einem taglichen Ritual und
Gewohnheiten. Hiufiges Duschen oder Baden schenkt
Wohlbefinden und Entspannung, entzieht aber mit chemi-
schen Reinigungsmitteln der Haut Fette, so dass sie tat-
sachlich immer trockener wird.

Bei der Hilfte der Menschen kann man davon ausge-
hen - so Statistiken —, dass sie eine cher fettige Haut haben.
Bei diesem Hauttyp sind Talgdriisen und Schweiffdriisen
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zu aktiv. Die Uberproduktion an Fetten und Feuchtigkeit
fihrt zu einem glinzenden Teint und Hautunreinheiten.
Die Hautporen sind meist vergroflert. Das Hautmilieu
bietet fiir Pickel und Akne einen idealen Nihrboden und
erhoht die Entziindungsbereitschaft. Aus kosmetischer
Sicht werden alkoholische Gesichtswisser oder Reini-
gungsschaum empfohlen, die das Fett aufsaugen. Als Pfle-
geprodukte bietet der Markt »leichte« Cremes mit einem
geringen Fettanteil und viel Wasser.

Aus gesundheitlicher Sicht sehe ich die »fettige« Haut
mit anderen Augen. Menschen mit diesen Hautmerkmalen
sind in der Regel » Ausleitungstypen«. Thre Haut scheidet
sehr viel aus dem Korperinneren aus. Viel wichtiger als die
kosmetische Behandlung von Unreinheiten oder Pickeln
ist also die Frage: Warum leitet der Korper so viel iiber die
Haut aus? Welche Stoffe iiberfordern Niere und Darm so
sehr, dass sie sich in der Haut ablagern und tiber die Haut
ausgeschieden werden miissen? Wir kommen auf diese
Frage spiater noch einmal zuriick. Als kleiner Denkanstof§
mag vorerst ein chinesisches Sprichwort dienen, das sagt:

Was die Lunge nicht ausscheiden kann, muss der Darm
ausscheiden.

Was der Darm nicht ausscheiden kann, muss die Niere
ausscheiden.

Was die Niere nicht ausscheiden kann, muss die Haut
ausscheiden.

Was die Haut nicht ausscheiden kann, fihrt zum Tode.

Bei einer trockenen und gleichzeitig fettigen Haut spricht
man von einer Mischhaut. Die Gesichtsmitte im Bereich
von Stirn, Nase und Kinn zeigt sich iiberfettet, wihrend
die iibrigen Gesichtspartien eher ein zu trockenes Haut-
bild aufweisen. Je nach Hautareal ist hier die Talgdriisen-
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produktion unterschiedlich. Die 7-Zone, d.h. Stirn, Nase
und Kinn, wird kosmetisch wie eine fettige und die Wan-
genpartie wie eine trockene Haut behandelt.

Hautalterung

Wie die Haut bei jedem Menschen anders beschaffen ist,
so vollzieht sich auch ihr Alterungsprozess ganz individu-
ell. Er ist von vielen Faktoren der Lebensfiihrung, der
Umwelt und der genetischen Disposition abhingig. Im
Prinzip gibt es zwei bestimmende Parameter: die Licht-
alterung durch UV-Strahlung und die Zeitalterung. Der
nattirliche Alterungsprozess setzt bereits ab dem fiinfund-
zwanzigsten Lebensjahr ein, und im Alter von vierzig
Jahren hat sich der Sauerstoffanteil in den Hautzellen bei
vielen Menschen bereits halbiert. Die Kapillargefafie redu-
zieren sich, die Mikrozirkulation nimmt ab, und die Haut
wird weniger ernihrt. Sie wird dinner und durchschei-
nender.

Weitere Veranderungen der Altershaut sind schwinden-
de Festigkeit und abnehmende Elastizitit. Optisch ma-
chen sich unregelmiflige Pigmentierungen und Altersfle-
cken bemerkbar. Die Abwehrkrifte schwinden, die Wund-
heilung verliuft langsamer, und die Talgsekretion
verringert sich. Diese Merkmale sind typisch fur eine
Haut, die physiologisch zunehmend altert und faltig wird.

Der Einfluss von ultraviolettem Licht kann die Zeitalte-
rung deutlich beschleunigen. Wihrend frithere Forschun-
gen zu dem Ergebnis kamen, dass der kurzwellige
UVB-Anteil des Sonnenlichtes hauptsichlich Ursache der
Lichtalterung sei, wissen wir heute, dass die scheinbar
harmlosen UVA-Strahlen wesentlich tiefer in die Haut-
schichten eindringen und dort den Zwischenzellraum und
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die Zellen negativ beeinflussen. Sonnenschutzmittel mit
hohem UVB-Schutzfaktor bringen gleichzeitig eine hohe
UVA-Belastung mit sich. Unkontrollierter Sonnenkult
degeneriert das Stiitzgertst der Haut, das aus Kollagen
und Elastin aufgebaut ist. Die Zellen produzieren immer
weniger Kollagen, was sich bei Sonnenanbetern meist in
einer stirkeren Faltenbildung ausdriickt. Thre Haut ist oft
ledrig gegerbt und deutlich »vorgealtert«.

Falten

Falten sind das sichtbare Zeichen des Alters. Deshalb pas-
sen Falten nicht in die Welt des schonen Scheins, die von
Jugendlichkeit und Dynamik gepragt ist. Einer der Haupt-
griinde, warum teure Kosmetikprodukte gekauft werden,
liegt sicher in der Illusion, dass diese Cremes Falten ver-
hindern oder mindern sollen. In den Bezeichnungen
Anti-Falten-Creme oder Anti-Aging-Creme liegt eine
Verheiflung, an die die meisten Verwender nicht ernsthaft
glauben, obwohl sie immer wieder die vermeintlichen
Glattmacher kaufen.

Wie entstehen Falten? Muskeln des Skeletts verlaufen
von Knochen zu Knochen und erméglichen durch Kon-
traktion und Dehnung unsere Beweglichkeit. Die Ge-
sichts- und Halsmuskeln sind entweder nur an einem
Knochen fixiert, oder sie liegen frei in der Haut. Beim Zu-
sammenziehen werfen sie die Gesichtshaut in Falten, die
quer zur Muskelrichtung verlaufen. Mit zunehmendem
Alter priagen die mimischen Falten den Gesichtsausdruck
und manifestieren sich. Achten Sie bitte auf Thre Mund-
partie und stets gute Laune, sonst kann es Thnen passieren,
dass hingende Mundfalten zum charakteristischen Bild
gehoren. Das Dumme an den »freischwebenden« Ge-
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sichtsmuskeln ist nimlich, dass sich die Falten durch das
stindige Zusammenziehen und Dehnen an den gleichen
Stellen immer tiefer in die Lederhaut eingraben.

Das gilt ebenso fiir die Augenpartie. Durch das stindige
Sehen und Blinzeln gegen das Licht treten Filtchen in den
dufleren Augenwinkeln auf. Die Verlingerung dieser Falt-
chen nach auflen hin geschieht durch Muskelstringe, die
beim Licheln oder Lachen betitigt werden. Insofern han-
delt es sich hier um sympathische Lachfalten, von denen
eigentlich niemand genug haben kann. Trotzdem ist das
Verlangen nach Augenfaltencremes ungebrochen hoch.

Faktisch gibt es keine Anti-Falten-Creme, von der Sie
ernsthaft etwas erwarten diirfen. Weder lassen sich Falten
mit einem kosmetischen Produkt verhindern, noch lisst
sich der Alterungsprozess beeinflussen.

Dagegen bestitigen Untersuchungen, dass sich die Fal-
tenbildung auf den Lebensstil zurtickfithren ldsst. Konkret
heift das: Achten Sie auf Thre Ernihrung, und schrinken
Sie den Zuckerkonsum ein. Neben den bekannten Ver-
dichtigen wie UV-Strahlung, Nikotin und Alkohol spielt
der Zuckerkonsum eine entscheidende Rolle. Bei erhoh-
tem Genuss kann eine Verzuckerung von Gewebsfasern
entstehen, die den ganzen Korper betrifft und auch die
Haut erreicht. Zuckerstoffe, die nicht vom Koérper ver-
brannt werden, konnen die Proteinfasern der Haut verkle-
ben und verhirten. Das Reparatursystem arbeitet dann
nicht mehr richtig, und in Folge bilden sich vermehrt Fal-
ten. Wir kommen im Kapitel »Was macht unsere Haut
krank?« noch einmal darauf zu sprechen.
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