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Jeder Mensch bekommt Falten, 
der eine früher, der andere spä-

ter. Das liegt teilweise an einem na-
türlichen Alterungsprozess, der ge-
netisch festgelegt ist und ab dem 
30. Lebensjahr einsetzt. Die Hautzel-
len teilen sich langsamer, erste Fält-
chen unter den Augen erscheinen. 
Die Haut wird insgesamt dünner. Ab 
dem 50. Lebensjahr schwindet das 
Unterhautfettgewebe und die Durch-
blutung wird geringer. Tiefere Falten 
und Altersflecke werden sichtbar. 
Dieser natürliche Alterungsprozess 
ist aber nur die halbe Wahrheit. Denn 
tatsächlich haben wir selbst einen 
großen Einfluss darauf, wie schnell 
unsere Haut altert. Unser Lebensstil 
bestimmt das Tempo. 

Sonnenbad mit Folgen
Den größten Einfluss auf die Hautalte-
rung hat die UV-Strahlung, man spricht 
deshalb auch von Lichtalterung. Häu-
figes Sonnenbaden erhöht das Haut-
krebsrisiko und führt zu den sogenann-
ten Altersflecken, die sich vor allem an 
den Stellen zeigen, die öfter der Sonne 
ausgesetzt sind: Gesicht, Hände, Unter-
arme. In den tieferen Schichten der Haut 
kommt es zum Abbau der Kollagen- und 
Elastinfasern. Statt locker miteinander 
vernetzt zu sein, bilden sie dicke Bün-
del mit gelbbraunen Ablagerungen. Die-
se langfristigen Folgen werden vor allem 
von UVA-Strahlen ausgelöst. 

Ähnlich problematisch ist der Gang 
ins Solarium. Auch hier strahlt haupt-
sächlich UVA auf die Haut. Wenn es um 

    Anti-Aging
Schönheit von innen und außen
Ob glatt und entspannt oder in tiefe Falten gelegt: Unsere Haut verrät eine Menge 
darüber, wie wir leben und gelebt haben – vor allem das Gesicht. Mit einem gesun-
den Lebensstil und der richtigen Anti-Aging Pflege können Sie einiges bewirken.
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künstliches Sonnenbaden geht, sind 
die Deutschen in Europa ganz vorne 
dabei. Fast jeder zehnte Bundesbür-
ger besucht eines der rund 45.000 So-
larien im Land. Was aus medizinischer 
Sicht völliger Unfug ist: Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) stuft So-
larien mittlerweile als krebserregend ein 
und auch die Strahlenschutzkommission 
(SSK) rät vom Solariumbesuch ab. 

Neben dem UV-Licht sind es vor al-
lem die Genussgifte Alkohol und Niko-
tin, die für eine vorzeitige Hautalterung 
sorgen. Dieser Zusammenhang ist schon 
lange bekannt, bereits Mitte des 19. 
Jahrhunderts wurde eine sogenannte Zi-
garettenhaut beschrieben – bleich, grau 
und faltig. Und auch die „Schnapsnase“ 
hat ihren Namen nicht von ungefähr.

Wer genau wissen möchte, was wirklich in einer Pflegecreme steckt, muss die Zusam-
mensetzungsliste studieren, die auf jeder Verpackung aufgeführt ist. Die Inhaltsstoffe 
sind in der Reihenfolge aufgelistet, wie sie mengenmäßig in dem Kosmetikum enthal-
ten sind: die größten Mengen am Anfang, die kleinsten Mengen am Schluss. Alles un-
ter ein Prozent Menge darf am Schluss in beliebiger Reihenfolge aufgelistet sein. Bei 
den meisten Produkten steht „Aqua“ (Wasser) ganz vorn. Konservierungsmittel 
und Parfüme bilden meist das Schlusslicht, weil sie nur in sehr geringen Men-
gen zugesetzt werden. Alle Inhaltsstoffe werden in einer internationalen 
Schreibweise nach der Nomenklatur für kosmetische Inhaltsstoffe aufge-
führt. Diese Nomenklatur soll besonders Allergikern die Möglichkeit ge-
ben, ein Produkt vor dem Kauf auf bedenkliche Inhaltsstoffe zu prüfen.

VV PFLEGECREME: WAS STECKT WIRKLICH DRIN?
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erstoff transportieren – mit erheblichen 
Folgen für die Haut. Durch die reduzierte 
Blutzufuhr wirkt die Haut grau und fahl. 
Jugendliche Fasern werden zerstört. Die  
Folge sind Falten. Auch Haare und Nä-
gel leiden unter den giftigen Stoffen der 
Zigaretten. Wichtig zu wissen: Rauchen 
begünstigt die Entstehung von Neuro-
dermitis, Kontaktallergien und Akne.

Hautpflege von innen
Stress, häufiges Zigaretten rauchen und 
intensives Sonnenbaden aktivieren Re-
aktionen in unserem Körper, die wir 
„Oxidation“ nennen. Bei der Oxidation 
entstehen aggressive Sauerstoffverbin-
dungen – sogenannte freie Radikale. Sie 
greifen die Zellstrukturen an und fördern 
den Alterungsprozess. 

Schönheitskiller Alkohol 
Alkohol ist ein wahrer Schönheitskiller. 
Er sorgt für eine übermäßige Talgpro-
duktion und verstopft über kurz oder 
lang die Poren. Die Folge sind Pickel und 
Mitesser. Gönnt man sich häufiger mal 
ein Gläschen zu viel, erweitern sich au-
ßerdem die Blutgefäße im Gesicht. Eine 
starke Nasenrötung mit sichtbaren Äder-
chen und Schwellungen tritt auf. Der Al-
koholkonsum schwächt außerdem un-
sere Immunabwehr. So ist die Haut viel 
anfälliger für Infektionen. Auch Magen 
und Darm leiden unter dem Genussgift. 
Wichtige Inhalte aus der Nahrung wer-
den nur in geringer Menge aufgenom-
men. Die Folge ist ein Mangel an Vita-
minen und Spurenelementen, darunter 
auch die schützenden Hautvitamine.

Rauchfrei lebt es sich schöner
Nikotin verengt die Blutgefäße und ver-
giftet die Blutkörperchen, die den Sau-

Der Begriff Anti-Aging – auch Al-
tershemmung genannt – fasst al-
le Maßnahmen zusammen, die 
das biologische Altern des Men-
schen hinauszögern, die Lebens-
qualität möglichst lange auf ho-
hem Niveau erhalten und auch 
das Leben insgesamt verlängern. 
Verwendet wird dieser Begriff in 
der Medizin, von Ernährungswis-
senschaftlern, der Kosmetikin-
dustrie und der plastischen Chir-
urgie. Anti-Aging ist jedoch auch 
ein beliebter Marketingbegriff.

ANTI-AGING

Fo
to

: ©
 Y

ur
i A

rc
ur

s/
Sh

ut
te

rs
to

ck



40 w&g 1 .2012

Ob zum Essen 
oder auf der  

Haut: Vitamine 
pflegen die Haut 

von innen  
und außen.

gesund & aktiv

Antioxidantien wirken als Radikalfänger. 
Die aggressiven Verbindungen zerstö-
ren und die Haut schützen. Antioxidan-
tien sind z.B. Vitamine, Mineralstoffe und 
sekundäre Pflanzenstoffe sowie Spuren
elemente. Je besser der Körper mit Vi
taminen und Spurenelementen versorgt 
ist, desto größer sind die Chancen, dass 
sich der Alterungsprozess verlangsamt. 
Mit einer gesunden Ernährung kann 
man also viel erreichen.

Zum Essen und Eincremen
Die Wirkung der Radikalfänger hat auch 
die Kosmetikindustrie erkannt: Mit diver-
sen Pflegeprodukten wird versucht, die 
Antioxidantien der Haut von außen zu-
zuführen. Oder Sie beginnen die Haut-
pflege einfach mit einem gesunden 
Frühstück. Die Radikalfänger stammen 
vor allem aus der Gruppe der Vitamine. 

 �Vitamin C stärkt das Bindegewebe und 
sorgt für Elastizität und Straffheit der 
Haut, indem es die Konzentration der 
freien Radikale senkt. Über die Nah-
rung wird Vitamin C besonders über 
Zitrusfrüchte, Brokkoli, Holunder oder 
Kiwis aufgenommen. Die Wirksam-
keit von Vitamin-C-haltigen Pflegepro-
dukten ist, in einer Konzentration von 
5–15 Prozent, in internationalen Studi-
en sehr gut belegt. 
 �Vitamin A fördert die Teilung der Haut-
zellen und die Bildung von elastischen 
Fasern. Ein Mangel an Vitamin A ist 
schnell sichtbar: Die Haut wird rissig 
und trocken, die Haare brechen und 
auf der Kopfhaut bilden sich Schup-
pen. Vitamin A kommt nur in tierischen 
Lebensmitteln vor. Fette Fische wie He-
ring und Makrele weisen größere Men-

gen des Hautschutzvitamins auf. Obst 
und Gemüse enthalten Vorstufen von 
Vitamin A, die sogenannten Carotino-
ide (Beta Carotin), die der Körper um-
wandelt. Gelbe und rote Gemüsesor-
ten wie Karotten, Tomaten, Rote Bete 
und Paprika, aber auch Früchte wie Kir-
schen, Grapefruits und Aprikosen sind 
reich an Beta-Carotin. Anti-Aging-Pro-
dukte enthalten vor allem das fettlös-
liche Vitamin A – das sogenannte Re-
tinol. Retinol kann einer UV-bedingten 
Hautalterung entgegenwirken und 
Pigmentveränderungen reduzieren. 
Außerdem vermindert es den Elastizi-
tätsverlust der Haut.
 �Niacinamid (Vitamin B3) ist in allen 
menschlichen Zellen enthalten. Es re-
guliert die Zellerneuerung und wird 
als Anti-Aging-Wirkstoff in einer Kon-
zentration von bis zu fünf Prozent in 
kosmetischen Produkten eingesetzt. 
Das Vitamin verbessert die Hautelasti-

zität und mindert feine Falten. In fast 
allen Lebensmitteln ist Niacin in un-
terschiedlichen Konzentrationen ent-
halten. Reis, Speisekleie, Pfifferlinge, 
Fleisch, Fisch und Hülsenfrüchte liefern 
besonders viel Vitamin B3. 
 �Pflanzliche Öle und Nüsse sind reich 
an Vitamin E. Das Vitamin ist ein Radi-
kalfänger. Es verzögert die Hautalter
ung und fördert die Regeneration der 
Haut. Die Substanz wirkt antientzünd-
lich, stillt den Juckreiz und fördert den 
Wiederaufbau der Hautschutzbarriere. 
Vitamin E ist heute in Konzentrationen 
von 2–20 Prozent in zahlreichen Haut-
pflegeprodukten enthalten. Es soll bei 
guter Verträglichkeit das Hautoberflä-
chenrelief glätten und die Feuchtigkeit 
in der Haut speichern. Die Effekte von 
Vitamin E sind jedoch schwächer be-
legt als bei Vitamin C und B3.
 �Grüntee-Extrakte sind in zahlreichen 
Pflegecremes enthalten. Sie schützen 

»
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Das Mandelpeeling ist eine Pflege aus natürlichen Produkten

 �2–4 EL Naturjoghurt
 �2–4 EL geriebene Mandeln
 �1 TL Ringelblumenextrakt 
 �1 TL Honig 

Mischen Sie die Zutaten zu einem Brei.   
Anschließend verteilen Sie das Peeling großzügig  
auf Gesicht und Dekolleté. Einige Minuten  
einmassieren und dann mit Wasser  
abduschen. Die Milchsäure im Joghurt  
reinigt die Haut und löst alte Haut- 
schüppchen.  Die Mandeln haben einen  
Peeling-Effekt und versorgen die  
Haut mit wertvollem Mandelöl.

VV PEELING-REZEPT FÜR ZU HAUSE
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Das Untersprit-
zen von Falten 
gehört in die 
Hände eines 
Facharztes. 

z. B. vor sonnenbedingten Hautschä-
den. Neben den Inhalten des Grüntees 
haben Pflanzenstoffe aus Soja, Rot-
klee, Algen und den Blättern der Aloe
pflanze einen pflegenden Effekt auf 
die Haut. 
 �Lein- und Rapsöl oder Walnüsse lie-
fern Omega-3-Fettsäuren. Sie wirken 
im Körper entzündungshemmend und 
zögern die Hautalterung hinaus. Auch 
Seefisch ist ein optimaler Lieferant von 
Omega-3-Fettsäuren. 
 �Fisch enthält, wie alle tierischen Le-
bensmittel, Biotin (Vitamin H). Bio-
tin versorgt die Haut mit Aufbaustof-
fen und kräftigt auch Haare und Nägel. 
Wichtigster Lieferant ist Lachs. Aber 
auch pflanzliche Lebensmittel enthal-
ten Biotin. Erdnüsse, Pilze und Hafer-
flocken liefern den Aufbaustoff in grö-
ßerer Menge.
 �Ein wichtiger Mineralstoff für die Haut 
ist Eisen. Es ist an der Blutbildung be-
teiligt und sorgt für einen frischen 
Teint der Haut. Fleisch und Fisch ent-
halten besonders viel Eisen. Vegetarier 
können den Mineralstoff über Milch-
produkte, Sesam, Mohn und Kicher-
erbsen aufnehmen.

Moderne Faltenbehandlung
Hautfältchen, Altersflecken oder Nar-
ben? Wer sich mit diesen Schönheitsfeh-
lern unwohl fühlt, muss nicht gleich zum 
Schönheitschirurgen. Hautpeelings und 

verschiedene „Filler“ können kleine Fält-
chen und andere Zeichen der Hautalte-
rung ausgleichen. Aber Vorsicht: Die Fal-
tenbehandlung gehört in professionelle 
Hände.

Falten ebnen 
Ein Hautpeeling mit reizenden Säu-
ren führt zu einem schwachen bis star-
ken Schäleffekt der oberen Hautschicht. 
Die Hautschicht wird abgestoßen und 
macht Platz für neue Hautzellen. Eine 
sanfte Peelingmethode ist das Frucht-
säurepeeling. Fruchtsäuren stammen 
aus natürlichen Rohstoffen wie Zucker-
rohr, Weintrauben, Äpfeln oder Zitronen. 
Für tiefere Hautpeelings verwenden Der-
matologen Retinoidsäuren (Vitamin-A-
Säure), Trichloressigsäure (TCS) und Phe-
nol. Je nach Substanz sind die Folgen des 
Schälprozesses einige Tage bis Wochen 
zu sehen. Das Risiko von Infektionen, 
Narbenbildung und Pigmentstörung ist 
in dieser Zeit erhöht, deshalb sollte die 
Haut von einem Dermatologen begut-
achtet werden. Aufenthalte in der Son-
ne sind für mindestens drei Monate tabu. 

Falten aufpolstern
Tiefe Falten werden mit einem soge-
nannten „Filler“ unterspritzt. Dazu inji-
ziert ein Facharzt das Füllmaterial in die 
eingesunkene Falte, um ihr mehr Halt 
zu geben. Die Falten werden flacher und 
fallen nicht mehr so stark auf. Für eine 
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Faltenunterspritzung können Ärzte kör-
pereigenes Material wie Hyaluronsäu-
re und Kollagen verwenden. Am besten 
lassen Sie sich von einem Dermatologen 
beraten, welche Behandlung für Sie in-
frage kommt.� VH V. Horsthemke


