BALANCE

woman

Kollagendrinks und Vitaminkapseln versprechen straffere Haut,
kraftigere Haare und mehr Strahlkraft. Doch welche Wirkstoffe sind
tatsachlich sinnvoll? Zwei Arztinnen erklaren, wann supplementiert
werden sollte und weshalb zu viel des Guten sogar schaden kann.

TEXT SYLVIA BUCHACHER
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WAS SUPPLEMENTS FUR
HAUT & HAARE WIRKLICH BRINGEN
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BALANCE

ie neuen Beauty-Must-haves stehen nicht
nur im Badezimmer: Man riihrt sie ins Was-
ser, trinkt oder schluckt sie. Kollagenpulver,
Vitaminkapseln und sogenannte Beauty-
Elixiere sind lingst aus dem Reformhaus
ins Luxussegment gewandert. Und Marken,
die bisher vor allem fiir Cremen und Seren
bekannt waren, erginzen ihr Sortiment um
Nahrungserginzungsmittel (siehe Produhte
rechts). Das Versprechen dahinter klingt
bestechend: Was von auBlen pflegt, soll von
innen verstirkt werden.

Doch kann man sich schéne Haut tat-
sdchlich antrinken? Ganz so einfach ist es
nicht. ,Cremen sind topische Mittel, deren
Wirkung lokal und damit 6rtlich begrenzt
bleibt®, erkldrt Allgemeinmedizinerin Dr. Ju-
lia Harl, die sich auf Mikronihrstoffe spezia-
lisiert hat. Und ja, unsere Haut ist auch auf
eine ausreichende Versorgung ,von innen“
mit Eiweill, Vitaminen, Mineralstoffen und
Fettsduren angewiesen. Fehlen bestimmte
Nihrstoffe, kann sich das negativ auf Teint,
Haare oder Nigel auswirken.

Das heiBit allerdings nicht, dass jede Un-
regelmifigkeit im Spiegel automatisch auf
einen Mangel hindeutet oder dass wahllos
eingenommene Kapseln die Losung sind.
Der sinnvollere Leitsatz lautet deshalb: Mes-
sen statt raten.

ERST PRUFEN, DANN SCHLUCKEN. Bevor man also in Beauty-
Priparate investiert, sollte gekliart werden, ob iiberhaupt ein Mangel
besteht. Welche Untersuchungen sinnvoll sind, hingt von Beschwerden,
Ernihrung, Lebensphase und Vorerkrankungen ab. Ein gewo6hnliches
Blutbild allein beantwortet dabei nicht jede Frage. Je nach Anlass kénnen
Arztinnen zusitzlich etwa Eisenstatus, Vitamin D, Vitamin B12, Zink
oder Schilddriisenwerte bestimmen. Bei Zyklusveranderungen, unge-
wohnlichem Haarausfall oder anderen konkreten Symptomen sind mit-
unter auch weitere Untersuchungen angezeigt.

,Um ein echtes Bild der Hautgesundheit zu bekommen, miissen wir die
tiblichen Parameter erginzen®, erklirt Allgemeinmedizinerin Dr. Tanja
Pisec-Weihen. Sie empfiehlt, Laborwerte bei Hautproblemen gegebenen-
falls mit einer dermatologischen Untersuchung zu verbinden. So kann
am besten abgeklart werden, ob tatsidchlich ein Nihrstoffdefizit vorliegt
oder ob hinter den Verinderungen beispielsweise eine Hauterkrankung,
hormonelle Schwankungen, Stress oder andere Ursachen stecken.

Das ist nicht nur medizinisch verniinftig, sondern kann helfen, Geld
zu sparen: Ein Supplement ist in der Lage, einen diagnostizierten Mangel
ausgleichen. Ohne Mangel fiihrt eine hohere Zufuhr jedoch nicht auto-
matisch zu schénerer Haut.

Am hiufigsten — und fiir Haut, Haare und Nigel am relevantesten —
ist bei Frauen Eisenmangel, besonders bei starker Menstruation, in der
Schwangerschaft und Stillzeit sowie bei vegetarischer beziehungsweise
veganer Ernihrung. Ein Mangel kann sich durch Blisse, trockene Haut,
Haarausfall oder briichige Nigel bemerkbar machen. Eine Unterversor-
gung mit Vitamin D ist in den sonnenarmen Monaten ebenfalls nicht
selten. Fiir den klassischen ,Glow" ist das ,Sonnenvitamin® allerdings
weniger direkt zustindig, als die Werbung oftmals suggeriert. Relevant
ist es unter anderem fiir Inmunfunktion und Zellprozesse. Hautprobleme
allein beweisen noch keinen Mangel.

Fiir schone Haut und kriftiges Haar sind auch Vitamin B12, Folat,
Zink und Eiweil3 bedeutend. Ein Mangel an B-Vitaminen kann zu Blisse
fithren, Zinkmangel (deutlich seltener als Eisenmangel) kann Dermatitis,
schlechte Wundheilung und Haarausfall verursachen. Weile Flecken auf
den Nigeln sind jedoch kein zuverlissiges Mangelzeichen (siehe Kasten
Seite 117). Eiweil} ist streng genommen kein Mikronihrstoff — fiir ein
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Pflege trifft Kapsel

CREMEN UND SUPPLEMENTS,
DIE SCHONHEIT VON AUSSEN
UND INNEN ZUSAMMENDENKEN

attraktives AuBeres aber zentral. Eine Unterversorgung kann bei restrik-
tiven Diiten, Essstérungen, hoherem Alter oder Erkrankungen auftreten
und sich durch trockene, diinne Haut und kraftloses Haar zeigen.

INNEN UND AUSSEN: EIN GUTES TEAM? AuBere Pflege und eine
gute Versorgung von innen erfiillen unterschiedliche Aufgaben. Ein
Serum oder eine Creme kann gezielt an der Hautoberfliche ansetzen,
Feuchtigkeit binden und die Hautbarriere unterstiitzen. Nahrung und bei
Bedarf ein Supplement liefern dem Korper Bausteine, die er fiir zahlreiche
Prozesse benotigt, nicht ausschlieBlich fiir die Haut.

,1dealerweise iibernimmt die topische Seite die prizise, hautnahe
Wirkung, wihrend die systemische Seite das gesamte Milieu im Koérper
verbessert®, sagt Harl. Fiir beide Arztinnen ist das deshalb kein Entwe-
der-oder. Entscheidend ist aber, die Wirkung von Nahrungserginzung
realistisch einzuordnen: Supplements sind keine Medikamente und kein
Ersatz fiir die Behandlung einer Hauterkrankung. Sie kénnen eine passen-
de Pflegeroutine erginzen, aber weder Schlafmangel noch Rauchen, eine
unausgewogene Ernihrung oder fehlenden Sonnenschutz kompensieren.

Auch beim gehypten Kollagen ist vor allem eines gefragt: Geduld.
Hydrolysierte Kollagenpeptide werden in kleinere Bestandteile zerlegt
und verdaut. Untersuchungen deuten darauf hin, dass bestimmte >
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> Priparate Hautfeuchtigkeit und Elastizitdt unterstiitzen. Ein Sofort-
effekt ist jedoch nicht zu erwarten — auch lassen sich die Ergebnisse
nicht beliebig auf jedes Produkt {ibertragen. Wer Kollagen ausprobieren
mdchte, sollte eher in Wochen und Monaten als in Tagen denken.

VIEL HILFT NICHT VIEL. Auf Social Media wird das Kombinieren ver-
schiedener Priparate auch gern als ,Beauty Stacking® inszeniert. Dabei
wird héufig tibersehen, dass sich Inhaltsstoffe {iberschneiden: Vitamin D
kann beispielsweise sowohl im Multivitaminpréparat als auch im Beau-
ty-Komplex enthalten sein und zusitzlich in Form einzelner Tropfen
eingenommen werden. Ahnliches gilt fiir Zink, Selen, Eisen oder Biotin.

,,Uberdosierungen konnen ernsthafte Nebenwirkungen verursachen®,
warnt Harl. Besonders bei fettloslichen Vitaminen wie A, D, E und K
besteht die Moglichkeit einer Anreicherung im Korper. Auch bei Mi-
neralstoffen gilt keineswegs , viel hilft viel“: Bei zu viel Eisen drohen
Organschiden; dauerhaft hohe Mengen einzelner Spurenelemente bergen

zudem das Risiko von Beschwerden und kén-

nen das Gleichgewicht anderer Nihrstoffe

stéren. Auch bei Medikamenteneinnahme,
Schwangerschaft oder chronischen Erkran-

kungen sollte die Einnahme vorab drztlich

oder pharmazeutisch abgeklirt werden.
Eine Liste aller Priparate samt Dosierung

hilft, denn auch Produkte mit Namen wie

,Glow“oder , Hair“ enthalten teils pharma-
kologisch relevante Mengen einzelner Stoffe.

DER BIOTIN-EFFEKT. Biotin gehort zu

den beliebtesten Inhaltsstoffen in Produk-
ten fiir Haut, Haare und Nigel. Vor einer
Blutabnahme kann es allerdings zum Prob-
lem werden: Hoher dosiertes Biotin kann be-

stimmte Labortests verfilschen, darunter je

nach Testverfahren auch Schilddriisen- oder

Herzwerte. Dadurch kénnen Ergebnisse

falschlich zu hoch oder zu niedrig ausfallen.

Wer Biotin einnimmt, sollte deshalb die

behandelnden Arzt:innen sowie das Labor

dariiber informieren. Ob und wie lange das

Priparat vor der Blutabnahme pausiert wer-
den soll, hingt von Dosierung und Untersu-

chung ab. Die Kapseln zu verschweigen, ist

keine gute Idee.

KEIN GLOW IM ZEITRAFFER. Wihrend

ein Serum die Haut oft sofort strahlen lisst,
braucht eine , Veridnderung von innen® Zeit.

Ob eine Einnahme anschligt, sollte deshalb
nicht allein nach dem téglichen Blick in den

Spiegel beurteilt werden. Bei gezielter Sup-
plementierung kann nach drztlicher Emp-
fehlung eine erneute Kontrolle sinnvoll sein.

Und die Qualitit? Eine lange Zutaten-
liste ist nicht automatisch ein Giitesiegel.
Wichtig sind eine nachvollziehbare Dosie-
rung und transparente Deklaration. Kom-

plexe ,Proprietary Blends®, bei denen die

Mengen einzelner Wirkstoffe unklar blei-

ben, erschweren die Beurteilung. Mehr als
80 Inhaltsstoffe in einem Produkt, das klingt

spektakuldr — fiir eine gezielte Versorgung

ist es jedoch nicht zwangsliufig besser als

eine einfache, passend dosierte Losung. Fa-

zit: Beauty-Supplements kénnen sinnvoll

sein, vor allem, wenn ein tatsidchlicher Mehr-

bedarf oder Mangel besteht. Als pauschale
Abkiirzung zur perfekten Haut taugen sie
nicht. Die wichtigsten Grundlagen bleiben

erstaunlich unglamourés: ausgewogene Er-
nihrung, ausreichend Eiweil und Fliissig-
keit, guter Schlaf, Bewegung, konsequenter

UV-Schutz und Verzicht auf Nikotin.
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[hr Glow im Nahrstoff-Check

WIE SINNVOLL SIND DIESE BEAUTY-SUPPLEMENTS?

VITAMIN C
Vitamin C tragt

zur normalen
Kollagenbildung

bei und wirkt als
Antioxidans. Ein aus-
gepragter Mangel
kann unter anderem
die Wundheilung
beeintrachtigen, ist
bei ausgewogener
Ernahrung jedoch
kaum zu erwar-
ten. Mehr Vitamin

C bedeutet nicht
unbegrenzt mehr
Kollagen. Obst und
Gemise bleiben
die erste Wabhl; eine
Erganzung sollte
sich am individuellen
Bedarf orientieren.

ZINK

Zink wird fur Zelltei-
lung, Wundheilung
und die normale
Funktion von Haut
und Immunsystem
bendtigt. Ein Mangel
kann Haut, Haare
und Nagel beein-
trachtigen. WeilRe
Flecken auf den
Nageln sind fir sich
genommen aller-
dings kein verlassli-
cher Beweis daflr.
Zu hohe Mengen
Uber langere Zeit
kénnen Nebenwir-
kungen verursachen
und unter anderem
die Kupferversor-
gung beeinflussen.

OMEGA 3
Omega-3-Fettsauren
sind Bestandteile
von Zellmembranen
und spielen bei
Entziindungspro-
zessen eine Rolle.
Wer regelmalig
fettreichen Seefisch
isst, erreicht mog-
licherweise bereits
eine gute Zufuhr.
Fir Menschen, die
keinen Fisch essen,
kommen nach Bera-
tung auch Algendl-
produkte infrage.
Bei Blutverdinnern
und vor Operationen
sollte die Einnahme
abgeklart werden.

KOLLAGEN

Einige Studien
weisen darauf hin,
dass bestimm-

te hydrolysierte
Kollagenpeptide
Hautfeuchtigkeit und
Elastizitat verbes-
sern. Wie deutlich
der Effekt ausfallt,
hangt unter anderem
von Produkt, Dosis
und Einnahmedauer
ab. Clever: die Kom-
bination mit Vitamin
C, das der Korper
zur Kollagenbildung
braucht.

BIOTIN

Biotin ist am nor-
malen Energiestoff-
wechsel beteiligt
und tragt zum Erhalt
normaler Haut und
Haare bei. Von
einer zusatzlichen
Einnahme profitieren
vor allem Menschen
mit tatsachlicher
Unterversorgung;
ein Mangel ist ver-
gleichsweise selten.
Wichtig: Biotin kann
Laboruntersuchun-
gen verfalschen. Vor
einer Blutabnahme
daher immer auf die
Einnahme hinweisen!

ASTAXANTHIN
Das Carotinoid

wird wegen seiner
antioxidativen Eigen-
schaften vermarktet.
Erste Untersuchun-
gen beschaftigen
sich mit moglichen
Effekten auf Haut-
feuchtigkeit, Elastizi-
tat und UV-bedingte
Hautreaktionen. Die
Datenlage ist jedoch
weniger etabliert,
als viele Werbeaus-
sagen vermuten las-
sen. Astaxanthin ist
keinesfalls ein Ersatz
fir Sonnenschutz.



