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ERNAHRUNG

Gesunder Darm, gesunde Haut

Schonheit

kommt von innen

Schdne Haut ist nicht nur das Ergebnis der richtigen Pflege.
Tatsachlich spielt die Erndhrung eine entscheidende Rolle fur die
Gesundheit der Haut - und ein wichtiger Faktor ist dabei die
Darmgesundheit. Claudia RieB hat zusammengetragen, welche
Nahrstoffe unsere Haut strahlen lassen und in welchen

ragen wir uns, wie wir zu

einem strahlenden Teint

kommen, fallen uns vermut-

lich zuallererst passende

Pflegeprodukte wie Cremes,
Masken, Ole oder Ampullen ein. Dabei
liegt der Schlissel fiir eine gesunde
und schone Haut meist in unserem
Inneren verborgen, genauer gesagt
im Darm. Wie die Haut, so birgt
auch der Darm ein Mikrobiom, also
einen Zusammenschluss von einer
Vielzahl an Mikroben, das heif3t von
Bakterien, Pilzen, Viren und anderen
Mikroorganismen. Mit rund hundert
Billionen Mikroorganismen zihlt
der Darm zu den am dichtesten be-
siedelten Orten der Welt. Auch auf
unserer Hautoberflache geht es be-
lebt zu: Auf der im Durchschnitt etwa
zwei Quadratmeter grofen Haut leben
tausendmal so viele Mikroben wie
Menschen auf der Erde. ,Ein reich-
haltiges Mikrobiom mit einer breiten
Palette von Bakterienarten, bei der
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Lebensmitteln sie drinstecken.

die guten gesundheitsforderlichen
Bakterien tiberwiegen, sorgt dafiir,
dass Haut und Darm robust und fit
bleiben und ihre vielfaltigen Auf-
gaben wahrnehmen kénnen®, sagt die
Dermatologin und Bestsellerautorin
Dr. Yael Adler. Dicht von Nerven
und Gefaflen durchzogen sind beide
Organe auch iiber das Immunsystem
miteinander verbunden — man spricht
von der Darm-Haut-Achse. Deshalb
kann eine gesunde Darmflora die
Hautgesundheit unterstiitzen.

Wie halten wir

unser Mikrobiom gesund?
,Auch wie unsere Haut altert, hangt
ein Stiick weit mit unserer Darmflora
und so mit unserer Erndhrung zu-
sammen®, erkldrt die Dermatologin
Adler. ,Je artenreicher das Mikrobiom,
je mehr unterschiedliche Bakterien
hier siedeln — vor allem natiirlich ent-
zindungshemmende, Stoffwechsel
und Immunsystem stdrkende und

so jung haltende Bakterien —, desto
langer kann unsere Haut gesund und
elastisch bleiben.” Immer voraus-
gesetzt, dass wir auf eine geringe
UV-Strahlung beziehungsweise einen
guten Sonnenschutz achten. Mit dem
Alter sinkt die Menge der gesund-
heitsforderlichen Bifidobakterien und
Laktobazillen, wahrend die Anzahl der
Bakterien wie E.coli und Clostridien,
die eher fiir ein Faulnismilieu sorgen,
steigt. Um die Darmflora intakt und
vielfaltig zu halten, rat Dr. Adler zu
einer ausgewogenen, vor allem pré-
und probiotischen Erndhrung. Pro-
biotische Bakterien finden sich in
Joghurt, Kefir, Molke, Buttermilch,
Skyr, Lassi und in fermentiertem
Gemiise wie nicht pasteurisiertem
Sauerkraut, Kimchi, Pickles sowie in
Kombucha, Tempeh, Natto und Miso.
Letztere sind traditionelle, auf Soja-
bohnen basierende Lebensmittel aus
Japan (Natto und Miso) beziehungs-
weise Indonesien (Tempeh).
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Was ,schmeckt” der

Haut und dem Darm?

,Die Bakterien unseres Mikrobioms
lieben Ballaststoffe, allen voran 10s-
liche Ballaststoffe, also Prabiotika,
wie beispielsweise Pektin aus der
Apfelschale oder Inulin, das vor allem
in Chicorée, Radicchio, Endivien,
Topinambur, Pastinake, Schwarz-
wurzel, Artischocken, Lauch, Zwiebeln
und Knoblauch steckt®, sagt Dr. Adler.
Empfohlen werden fiir Erwachsene
mindestens 30 Gramm Ballaststoffe
pro Tag, besser sogar 40 Gramm. Der
durchschnittliche Verzehr in Deutsch-
land liegt bei unter 22 Gramm. Wichtig
ist es, den Darm nicht von jetzt auf
gleich mit deutlich mehr Ballaststoffen
zu Uberfordern, denn unser Ver-
dauungssystem muss sich erst
anpassen — sonst kommt
es schnell zu unan-
genehmem Vollegefiihl
oder Blahungen.
Grundliches Kauen,
viel Trinken und Be-
wegung helfen bei
anfanglichen Ver-
dauungsproblemen.

Bitteres gegen Unreinheiten
Hand aufs Herz: Wann haben Sie zu-
letzt etwas Bitteres gegessen? Schon
langer nicht? Damit sind Sie nicht
allein, denn in unseren Lebensmitteln
wurden im Laufe der Zeit viele Bitter-
stoffe herausgeziichtet. Dabei sind
Bitterstoffe gerade fiir eine gesunde
Haut sehr forderlich. ,Sie unterstiitzen
die Aufnahme von Vitamin B12
aus der Nahrung — das Anti-Aging-
Vitamin sorgt auflerdem fiir eine
elastische und gesunde Haut®, erklart
Yael Adler. Zudem regen Bitterstoffe
den gesamten Stoffwechsel, aber vor
allem den Leberstoffwechsel an. Die
Leber ist unser Entgiftungsorgan (vgl.
unseren Beitrag zur Fettleber ab Seite
48 in diesem Heft). Somit wird
die Gefahr von Unreinheiten
durch eine bitterstoffreiche
Ernéhrung reduziert. Zu den
guten Bitterstoff-Lieferanten
zahlen bittere Salate wie
Radicchio, Chicorée,
Endivie oder Rucola,
aber auch Kohl-
gemiise wie
Brokkoli und

Was die

Darmfiora belastet

GroBere Mengen Salz, Zucker, Fast Food, ballaststoffarmes Essen,
schlechter Schlaf, Pestizide (Glyphosat), Mikroplastik, Stress und
Medikamente wie Antibiotika stéren die Balance der Darmflora.

Zudem kénnen chronische entziindliche Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa mit Hautproblemen wie Dermatitis
oder Schuppenflechte (Psoriasis) einhergehen.
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Dr. med. Yael Adler

ist Facharztin fir Dermatologie, Vene-
rologie, Phlebologie und Ernahrungs-
medizin (DGEM). Seit vielen Jahren gibt
sie ihren Expertenrat in TV-Sendungen,
Zeitschriften und ihrem Podcast ,Ist das
noch gesund?“. In ihrem aktuellen Best-
seller ,Genial vital!“ beschreibt Adler,
wie wir durch Umstellung von Ernah-
rung und Lebensstil langer fit bleiben
kénnen.

Rosenkohl, Fenchel, Artischocken,
griine Paprika, Radieschen und Spargel
sowie viele Gewiirze und Kriauter wie
Liebstockel, Majoran, Thymian, Schaf-
garbe, Wermut, Lowenzahn, Engel-
wurz, Rosmarin, Estragon, Minze,
Kurkuma, Kiimmel, Anis, Senfkorner,
Kardamom und Ingwer.

Vitamine und Mineralstoffe
fiir eine gesunde Haut

Neben der Darmgesundheit spielt

auch eine gute Ver-

w sorgung mit Mikro-

-~ ndhrstoffen, also

vgl. unseren Vitaminen und
Beitrag zu Mineralien, eine
Na{v rungs- tragende Rolle. Auch
erg:;;g;gy hier ist die Gesundheit
in BIO 3/24 des Darms die Voraus-

setzung dafiir, dass die
Nahrstoffe aus der Nahrung optimal
von der Darmwand aufgenommen
werden konnen. Ein Mangel an Mikro-
nahrstoffen kann sich beispielsweise
durch trockene oder stumpfe Haut,
eingerissene Mundwinkel, Ekzeme,
Nagelveranderungen oder Haaraus-
fall bemerkbar machen. ,Vor allem
Vitamin D3 mit K2, Selen, Zink, Biotin,
Silizium, Vitamin C sowie das Co-
enzym Q10 und Omega-3-Fettsduren
sind wichtige Mikronéhrstoffe fiir eine
gesunde Haut®, weifs Dr. Adler:
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Vitamin D bildet der Kérper unter
Sonneneinstrahlung selbst, Vitamin
K2 steckt vor allem in tierischen
Lebensmitteln wie Eiern, Fleisch und
Milchprodukten - allerdings nur in
geringen Mengen. Bei einem Mangel
kann man nach Absprache mit dem
Arzt oder der Heilpraktikerin die
beiden Vitamine in Kombination als
Tropfen oder Tabletten einnehmen.

Selen starkt Haut, Ndgel und Haare,
unterstiitzt den Koérper beim Ent-
giften von Schwermetallen, die wir
iber Umweltbelastungen in den
Korper bekommen. Es ist vor allem
in Hilsenfriichten wie Linsen ent-
halten, in fettem Fisch wie Bismarck-
hering und Makrelen, in Eiern, Pilzen,
Spargel sowie Kohl und Zwiebel-
gemiise.

Zink brauchen wir fiir eine robuste
und gesunde Haut und Schleimhaute,
es wirkt antientziindlich, immun-
starkend und sorgt fir die Gewebe-
regeneration — insbesondere auch
des Kollagens, eines wesentlichen
Faserbestandteils von Haut, Knochen,
Sehnen, Knorpel, Blutgefaflien und
Zahnen. Gute Zinkquellen sind
Austern, Kurbiskerne, Sesam, Kicher-
erbsen, Vollkorngetreide, Niisse,
Cashewkerne, Mandeln, Eier und
Rindfleisch.

Biotin (Vitamin B7) ist enthalten
in Eigelb, Hefe, Weizenkeimen,
Niissen, Kernen, Champignons, Soja-
bohnen, Fisch, Haferflocken, Linsen,
Kése, Bananen, Tomaten, Spinat und
Kartoffeln. Es unterstiitzt die Neu-
bildung von Hautzellen und Haar-
wurzeln.

Silizium, vielen besser bekannt als
Kieselsdure, ist wichtig fiir ein straffes
und elastisches Bindegewebe. Der
Mineralstoff steckt in Hirse, Hafer,
Gerste, Spinat, Spargel, Erbsen,
Paprika, Kartoffeln, Blumenkohl,

Petersilie, Birnen, Weintrauben, Erd-

beeren und Bananen.
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Was bringt eine
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Pro- oder Prabiotische

Hautpflege?

,»Probiotische Hautpflege funktioniert nicht so gut, da die probiotischen
Bakterien sofort wieder absterben®, sagt die Dermatologin Yael Adler.
Prabiotische Hautcremes hingegen kénnen tatsachlich helfen, die richtigen
Bakterien zu vermehren. Hier wird aktuell noch weiter geforscht, wie sich ein
nachhaltiger Effekt herstellen ldasst. Denn das Problem ist, dass eine aggressive
Reinigung oder Desinfektionsmittel das Hautmikrobiom immer wieder aus der
Balance bringen. ,,Fiir eine gesunde Flora muss man jeden Tag dranbleiben®,
weiB Yael Adler. ,Wichtig ist es vor allem, die Hautbarriere zu schiitzen. Das

geht zum Beispiel mit Sheabutter oder

hautdhnlichen Lipiden, die in den sogenannten
Membran-Struktur-Cremes enthalten sind.“
Was ebenfalls zu einer gesunden Hautflora

beitragt, ist ein Bad in Essigwasser.
Fiir einen guten Saureschutzmantel
gibt man auf einen Liter Wasser

ein bis zwei Essl6ffel naturtriiben
Apfelessig und bleibt 15 bis 20 Minuten
im rund 37 Grad warmem Wasser.

Vitamin C unterstiitzt die Kollagen-
bildung und den Aufbau des Binde-
gewebes, zudem wirkt es antioxidativ
und schiitzt die Hautzellen vor Schaden.
Gute Quellen sind Gemiisepaprika,
schwarze Johannisbeeren, Sanddorn,
Petersilie, Griinkohl, Brokkoli, Fenchel,
Zitrusfriichte, Aronia-Beeren, Hage-
butten oder Gartenkresse.

Coenzym Q10 ist als fettloslicher
Stoff vor allem in tierischen Lebens-
mitteln wie Fleisch, Fisch, Gefliigel,
Leber, Ei und Butter enthalten, aber
auch in Pflanzendlen wie Soja-,
Raps- und Sesamol sowie in Hiilsen-
friichten, Nissen, etwas weniger

TiPp

Wenn Sie wissen mdchten, ob ein
gekauftes Lebensmittel ballaststoff-
reich ist, schauen Sie auf die Nahrwertan-
gaben: Bei mehr als fiinf Gramm Ballaststof-

auch in Brokkoli, Spinat, Kohl und
Knoblauch. Wir brauchen es fir die
Kraftwerke der Zelle (Mitochondrien),
zudem soll es freie Radikale abfangen,
die die Haut vorzeitig altern lassen.

Omega-3-Fettsauren sorgen fir
geschmeidige Gefiafle, fiir eine gute
Durchfeuchtung der Haut, sie erhalten
die Spannkraft und bekampfen stille
Entziindungen, die die Haut altern
lassen. Gute Lieferanten sind Leinsamen
und Walniissen, Raps-, Lein-, Walnuss-
und Hanfsamendl, reines, hochwertiges
Algenol oder fette Fische wie Lachs,
Hering, Makrele und Sardinen.

Neben einer ausgewogenen, ballast-
stoffreichen Erndhrung und einer
guten Flissigkeitszufuhr, die fiir die
Durchfeuchtung der Haut sorgt, tragt
vor allem ein gesunder Lebensstil dazu
bei, die Haut strahlen zu lassen. Aus-
reichend Schlaf, viel frische Luft, Be-

wegung und Stressreduzierung sind
zudem effektive Wege, um die Haut-
alterung zu verlangsamen.

fen pro 100 Gramm gilt ein Nahrungsmittel als
ballaststoffreich. Es gibt auch Apps fiirs Smart-
phone wie zum Bsipiel Lifesum (erhaltlich fiir
Android und iOS), die den Ballaststoffanteil
von Lebensmitteln auflisten, sodass Sie
lhre eigene verzehrte Menge pro Tag 47
errechnen kdnnen.



