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			Geleitwort

			Die Haut ist ein faszinierendes Organ. Sie ist nicht nur das größte, sondern macht im Schnitt ein Siebtel unseres Körpergewichtes aus. Sie hüllt uns ein und schützt uns nach innen und nach außen. Ohne sie würde alles Wertvolle nach außen dringen. Alle chemischen und physikalischen Reize und alle mikrobiellen Kompartimente aus unser Umwelt würden ungehindert mit uns in Wechselwirkung treten.

			Doch die Haut ist weit mehr als nur eine Schutzhülle, sie ist ein Ausdruck von uns selbst. Die bekannte Kosmetik-Unternehmerin Estée Lauder soll einmal gesagt haben, wir würden die ersten zwanzig Jahre unseres Lebens unsere Gesichtshaut in die Welt tragen, danach trügen wir unser Leben auf unserer Gesichtshaut.

			In gewisser Hinsicht gleicht unsere Haut einem Eisberg: Wir meinen, alles über sie zu wissen, doch viele Erkenntnisse sind noch unter der Oberfläche verborgen und warten darauf, ans Tageslicht gebracht zu werden. Diesem Abenteuer stellt sich die Autorin mit Sachverstand und Liebe zum Detail. Frau von Braunschweig liefert in ihrem Buch umfangreiche Informationen zur Haut, zum Immunsystem und zu psychisch-emotionalen Aspekten, vor allem zu Stress. Sie ergründet, wie die Haut mit der körperlichen, aber auch mit der psychischen Abwehrkraft zusammenhängt, und beschreibt auf sehr anschauliche und unterhaltsame Weise, warum Hautpflege mit natürlichen Inhaltsstoffen uns Menschen auf allen drei Ebenen besonders guttut.

			Dipl.-Ing. (FH) Pharm. Chemie Dr. rer. medic. David Hauck

			Geschäftsführer (CEO) Dr. Hauck R & D GmbH

			Kempten, im August 2022

		

	
		
			Vorwort

			Nachdem ich viele Jahre unzählige Seiten Fachliteratur zu dem Thema Haut gelesen habe, bin ich erstaunt, wie viel über die gesundheitliche Bedeutung der Haut bekannt ist. Gleichzeitig bin ich schockiert, was alles bei einer konventionellen Hautpflege ignoriert wird. Sie haben es in der Hand, Ihre Haut gesund oder krank zu pflegen.

			In diesem Buch werden Sie viel Neues über die Haut erfahren, unser größtes und immer noch ein weitgehend unbekanntes Organ. Wussten Sie zum Beispiel, dass die Haut auf das Engste mit der Psyche vernetzt und ein wesentlicher Bestandteil unseres Immunsystems ist?

			Die Haut nimmt im wahrsten Sinn des Wortes alles auf, seien es Gedanken, Umweltreize oder Kosmetika. Mit der richtigen Pflege können Sie sie also fit machen und fit halten, damit sie ihre vielfältigen Aufgaben erfüllen kann. Gerade pflanzliche Produkte wie ätherische Öle in Kombination mit fetten Pflanzenölen und Hydrolaten sind Multitalente, denn sie pflegen und schützen nicht nur die Haut, sondern entfalten ihre gesundheitsfördernde Wirkung im gesamten »Netzwerk Mensch«. So können Sie buchstäblich über die Haut Ihre Psyche, Ihr Hormon- und Immunsystem pflegen. Wie das funktioniert, erfahren Sie in diesem Buch.

			Pflanzliche Produkte sind optimal für die Haut, denn sie sind dem menschlichen Organismus seit Millionen von Jahren bekannt. Unser Stoffwechsel hat sich hervorragend an sie angepasst. Hingegen enthalten konventionelle Kosmetikprodukte häufig synthetische, erdölbasierte Inhaltsstoffe, die im Vergleich zu den Pflanzeninhaltsstoffen für den Organismus neu und unbekannt sind. Diese Zutaten müssen kritisch hinterfragt werden, denn sie können auch Schaden anrichten. Was sie langfristig im »Netzwerk Mensch« bewirken, ist immer noch unklar.

			Im Praxisteil des Buchs finden Sie eine Fülle an einfachen und wirkungsvollen Aromamischungen aus natürlichen pflanzlichen Rohstoffen, die unsere Haut pflegen und gesund erhalten. Dazu sorgen sie für mehr Wohlbefinden, während das Immunsystem widerstandsfähiger wird. Kleinere Alltags- sowie seelische Probleme und Stress können mit ihrer Hilfe abgemildert werden.

			Aber die Qualität der Produkte muss stimmen. Sonst wird aus der reizvollen Begegnung mit Aromamischungen schnell eine hautreizende. Woran Sie hochwertige ätherische Öle, Hydrolate und fette Pflanzenöle erkennen, wer individuelle Aromamischungen für Sie herstellt und was echte Natur- und Biokosmetik ausmacht, verrate ich Ihnen ebenfalls in diesem Buch. Ich wünsche Ihnen viel Vergnügen beim Lesen und Ausprobieren.

			Ruth von Braunschweig

			Köln, im Juli 2022

		

	
		
			1. Wunderwerkt Haut
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			Unsere Haut – viel mehr als nur eine »Hülle«
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			»Unsere Haut […] ist wie ein schimmerndes Seidentuch, mit Tausenden von Sinneszellen bestickt, durchwoben von Nerven und Gefäßen, gepolstert mit Fasern und Geweben, durchtränkt von kostbaren Flüssigkeiten.« Schöner und bewegender als mit diesen Worten der Ärztin Heike Gerlach, die ich während eines Vortrags 1 hörte, ist unsere kostbare Schutzhülle Haut wohl nicht zu beschreiben. Es lohnt sich, sie gut zu behandeln, sie zu pflegen und zu verwöhnen. 

			[image: ]Es gibt kaum ein Organ, das für mich faszinierender ist und sich genialer selbst steuert als die Haut. Je mehr ich über sie weiß, umso größer sind mein Erstaunen und meine Bewunderung für dieses Meisterwerk der Natur. Denn die Haut ist ein wahres Multitalent; ihre Aufgaben sind so vielfältig wie bei keinem anderen Organ: Sie ist nicht nur ein Sinnes- und Schutzorgan, sondern auch ein Aufnahme- und Entgiftungsorgan sowie ein Immunorgan. Sie kann unsere Umwelt mit eingelagerten Druck- und Wärmesensoren, lichtempfindlichen Zellen und Chemorezeptoren erspüren. Aber dazu später mehr.

			Rein anatomisch betrachtet, kann die Haut von außen nach innen in drei Gewebeschichten unterteilt werden: 

			[image: ] die Epidermis (Oberhaut)

			[image: ] die Dermis (Lederhaut auch Corium genannt)

			[image: ] und die Subcutis (Unterhaut bzw. Unterhautfettgewebe). 

			Die Epidermis und die Dermis bilden zusammen die Cutis, die Haut im eigentlichen Sinne. Geschützt wird die Epidermis nach außen durch einen fettigen Oberflächenfilm, den Hydrolipidmantel oder Hydrolipidfilm.  → Siehe Abbildung rechts.
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			Die Epidermis leistet 24-Stunden-Schichtarbeit 

			Die Epidermis ist in ständigem Wandel – innerhalb von etwa 28 Tagen werden sämtliche ihrer Zellen erneuert. Während ihrer Wanderung von der untersten Schicht zur Oberfläche verändern die Hautzellen ihr Aussehen und ihre Funktionen. Sie bilden verschiedene Schichten, die etliche Schutzfunktionen erfüllen, und sozusagen nebenbei üben fast alle Epidermiszellen immunologische Aufgaben aus. Diese fleißige Belegschaft arbeitet perfekt zusammen, um uns beständig vor Umwelteinflüssen zu schützen.

			
					Die unterste Schicht ist die Basalzellschicht (Stratum basale). Hier teilen sich die Zellen kontinuierlich, sodass die darüberliegenden Schichten genügend Nachschub erhalten. 

					Über der Basalzellschicht befindet sich die mehrlagige Stachelzellschicht (Stratum spinosum). Hier werden die Zellen flacher und die Zellabstände weiter. Die Zellen sind durch »stachelig« aussehende Brücken mit ihren Nachbarzellen verbunden. In dieser Schicht wird der Verhornungsprozess (siehe unten) eingeleitet. 

					In der angrenzenden Körnerzellschicht (Stratum granulosum) findet der hauptsächliche Verhornungsprozess statt. Die Zellen hier verfügen über körnige Einlagerungen, eine Vorstufe des Keratins (der Hornsubstanz). Außerdem findet man in den Zellen vermehrt bestimmte Lamellenkörperchen oder Organellen (siehe dazu »Schema einer Zelle« auf Seite 48), die Lipide (Fette) in Form von parallel gestapelten Plättchen enthalten. Sie sind das Baumaterial für die lebenswichtige Hornschichtbarriere, von der Sie in diesem Buch noch sehr oft lesen werden.

					Darüber befindet sich die Glanzschicht (Stratum lucidum), aber nur an den Fußsohlen und Handflächen. 

					In der äußersten Schicht, der Hornschicht (Stratum corneum), ist der Verhornungsprozess abgeschlossen und die Zellen sind fast vollständig mit Hornsubstanz (Keratin) gefüllt. Sie haben keinen Zellkern mehr, dennoch sind sie an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt. 

			

			Im Übergangsbereich von Körnerzellschicht und Hornschicht werden die Lipide der Lamellenkörperchen in die Zellzwischenräume der Hornschicht abgegeben. Sie füllen als Lipidmatrix die Räume zwischen den Hornzellen aus. Diese Lipidmatrix besitzt eine ausgeklügelte Architektur und bildet gemeinsam mit den Hornzellen einen effizienten Schutzschild, die Hornschichtbarriere.

			[image: ]

			Die Epidermis enthält weder Nerven noch Blut- oder Lymphgefäße. Sie wird indirekt durch die darunterliegende Dermis versorgt und besteht zu ungefähr 90 % aus hornbildenden Zellen:

			[image: ] Von der Basalzellschicht bis zur Körnerzellschicht heißen sie Keratinozyten oder hornbildende Zellen,

			[image: ] in der äußersten Hornschicht werden sie Korneozyten oder Hornzellen genannt. 

			Die hornbildenden Zellen sind untereinander durch sogenannte Korneodesmosomen verknüpft. Das sind hakenähnliche Strukturen, die die Zellen miteinander »verdübeln«.

			Neben den Keratinozyten gibt es noch weitere Zelltypen, unter anderem mit immunmodulierenden Aufgaben. Im Rahmen dieses Buches sind vor allem interessant: Die Melanozyten (pigmentbildende Zellen) und die Langerhans-Zellen (Immunzellen), die aus dem Knochenmark eingewandert sind.

			Die Basalmembran – ein hochspezialisiertes Gewebe 

			Zwischen der Epidermis und der Dermis befindet sich eine hauchdünne Gewebsschicht, die sogenannte Basalmembran. Sie verbindet die Epidermis mit der Dermis und ist zugleich eine »Unterlage«, die der Verankerung von Zellen dient. Die Basalmembran spielt eine wichtige Rolle für die Hautgesundheit, wie wir im Kapitel 3 über das Immunsystem noch sehen werden. 

			Die Dermis oder Lederhaut 

			Unter der Epidermis liegt die wesentlich dickere Dermis oder Lederhaut, die zu etwa 90 % aus Bindegewebe besteht. Die Dermis versorgt die Epidermis unter anderem mit Nährstoffen und entsorgt ihre Abfallstoffe. Man unterteilt sie in zwei Schichten: 

			[image: ] Die obere Schicht (Stratum papillare) ist zapfenförmig mit der Epidermis verzahnt. Diese »Zapfenschicht« besteht aus lockeren kollagenen und elastischen Bindegewebsfasern und ist durchzogen von feinen Blut- und Lymphgefäßen (Kapillaren), Nervenenden und zahllosen Sinneszellen. 

			[image: ] Die untere Schicht (Stratum reticulare) ist ein Netzwerk aus straffen kollagenen und elastischen Bindegewebsfasern. Sie sorgen für die Reißfestigkeit, Elastizität und Belastbarkeit der Haut.

			Wichtige Zellen der Dermis sind die Bindegewebszellen (Fibroblasten), die das kollagene und das elastische Netzwerk zusammenhalten.

			Die Subcutis: Unterhaut(fettgewebe)

			An die Dermis schließt sich ohne scharfe Abgrenzung die Unterhaut (Subcutis), auch Unterhautfettgewebe genannt, an. Sie besteht vor allem aus Binde- und Fettgewebe. Das Fettgewebe dient unter anderem der Wärmeisolierung sowie als Speicher für Nährstoffe und schützt die inneren Organe vor Druck und Stoß. Die Fettzellen sind außerdem wichtige Produzenten von Östrogen, auch nach der Menopause.

			Das Unterhautfettgewebe ist aber auch ein bevorzugter Speicherort für Schad- und Fremdstoffe, die nicht vollständig abgebaut und ausgeschieden werden können. Die Auswirkungen von ungesunder Ernährung, aber auch von falscher Körperpflege kommen hier zum Tragen. 

			[image: ]Die Haut – Aufnahmeorgan und Entgiftungsinstanz

			Die menschliche Haut ist ein Organ wie das Herz oder die Leber. Nicht nur, dass sie uns »zusammenhält« und unseren Körper vor schädlichen äußeren Einflüssen schützt – sie kann noch viel mehr: Stoffe aufnehmen, Stoffe abgeben, und sie beherbergt einen Teil des lebenswichtigen Immunsystems.

			Wir dürfen uns die Haut nicht als ein undurchlässiges Bio-Bollwerk vorstellen. Viele kleine Moleküle können ihre äußerste Schicht, die Epidermis, spielend überwinden. Von dort können manche bis in den Blutkreislauf gelangen und sich im Körper verteilen. So sind beispielsweise kleine fettlösliche Duftmoleküle, ob natürlich oder synthetisch hergestellt, schon nach kurzer Zeit (rund 10 bis 30 Minuten) im Blut nachweisbar.

			Noch wenig bekannt ist, dass die Haut auch ein ausgezeichnetes Instrument zur Entgiftung ist, das mit Fremdstoffen und auch mit unterschiedlichsten Giftstoffen (Toxinen) ausgezeichnet umgehen kann. Körperfremde Stoffe, die in die Haut eindringen, werden durch Entgiftungsenzyme abgebaut. Diese Enzyme kommen zahlreich in den Epidermiszellen sowie in den Talgdrüsen und Haarfollikeln vor. 

			Eine sehr wichtige Gruppe von Enzymen, die Fremdstoffe abbauen, sind die sogenannten Zytochrom-P450-Isoenzyme. Den Namen müssen Sie sich nicht merken, aber Sie sollten wissen: Es sind die gleichen, wie sie auch in der Leber vorkommen. Sie können zahllose Stoffe von einer bisher kaum bekannten Vielfalt entgiften. »Die Entgiftungsfunktionen der Haut haben für die Elimination von niedermolekularen Substanzen eine ähnlich fundamentale Bedeutung wie das Immunsystem für die Abwehr mikrobieller Belastungen. Beide Systeme zusammen gewährleisten nicht nur einen optimalen Schutz der Haut, sondern darüber hinaus die Unversehrtheit und korrekte Funktion des Gesamtorganismus«, so Irmgard Niestroj in ihrem Buch Praxis der orthomolekularen Medizin.

			Die Haut: kein undurchlässiges Bollwerk, sondern Aufnahme- und Ausscheidungsorgan.

			
				
					[image: ]
				

			

			Das Immunorgan Haut

			In der Immunabwehr kommt der Haut eine besondere Rolle zu. Seit Ende des vergangenen Jahrhunderts ist bekannt, dass unsere Haut zahllose immunologische Aufgaben erfüllt. Die Epidermis mit ihrem Hydrolipidmantel, die Dermis und die Hornschichtbarriere bilden zusammen mit den unzähligen, kleinen Lebewesen, die sie besiedeln (der sogenannten »Hautflora«, mehr dazu auf Seite 28), ein hocheffizientes und komplexes Immunorgan. Es wird auch als kutanes oder Hautimmunsystem (oder auch als SIS, skin immune system) bezeichnet. Dieses Hautimmunsystem ist mit allen anderen Immunsystemen des Körpers auf das Engste vernetzt und sie beeinflussen sich gegenseitig. Das bedeutet: Wenn das Hautimmunsystem geschwächt ist, wirkt sich das negativ auf das Gesamtimmunsystem des Körpers aus. Umgekehrt gilt aber auch: Ist das Hautimmunsystem stark, so profitiert davon das ganze Immunsystem.

			Man unterscheidet zwischen dem epidermalen und dem dermalen Immunsystem, die sich gegenseitig bedingen.

			Epidermales Immunsystem

			Die meisten Epidermiszellen sind Immunspezialisten. Unter der Hornschicht befinden sich neben verschiedenen Lymphozyten zwei weitere Typen von Abwehrzellen, die sonst nirgendwo im Organismus vorkommen. Es sind die bereits genannten Keratinozyten (hornbildende Zellen) und die vielseitigen Langerhans-Zellen.

			Was Keratinozyten leisten

			Diese hornbildenden Zellen stellen zum einen eine mechanische Barriere dar, die vor physikalischen und chemischen Umwelteinflüssen, aber auch vor schädlichen äußeren Einflüssen wie fremden oder pathogenen (krankmachende) Mikroorganismen schützt.

			Früher war die Meinung vorherrschend, dass Keratinozyten kaum an immunologischen Vorgängen beteiligt seien. Forschungsergebnisse der letzten Jahrzehnte haben jedoch gezeigt, dass Keratinozyten echte Immunzellen sind. Sie stehen an »vorderster Front« und werden durch Substanzen und Keime aus der Umwelt direkt aktiviert. Blitzschnell müssen sie erkennen, ob es sich bei den »Fremdlingen« um »Freunde« oder »Feinde« handelt, woraufhin sofort die verschiedensten Botenstoffe (Zytokine) produziert werden. Dringen zum Beispiel Bakterien ein, so bekämpfen die Keratinozyten sie zunächst vor Ort mit selbst hergestellten antimikrobiellen Substanzen (z. B. Defensine). Die Keratinozyten können mithilfe von Botenstoffen aber auch unterschiedlichste Immunzellen »zu Hilfe rufen«. Das Immunsystem wird hochgefahren.

			Ist die Gefahr gebannt, produzieren die Keratinozyten andere Zytokine, die dafür sorgen, dass die erhöhte Immunaktivität wieder zurückgefahren wird. Das ist wichtig, denn sonst wäre das Immunsystem in dauerhafter Alarmbereitschaft. 

			[image: ]Unsere Keratinozyten müssen also geschützt und gut gepflegt werden, damit sie ihre immunologischen Aufgaben zuverlässig erfüllen können. Der Wahl der kosmetischen Hautpflegemittel kommt dabei eine wichtige Rolle zu.

			Langerhans-Zellen: Außenposten des Immunsystems

			Die sogenannten Langerhans-Zellen in der Epidermis sind spezielle Zellen, die aus dem Knochenmark stammen und in die Haut eingewandert sind. Sie kooperieren eng mit den Keratinozyten und verständigen sich untereinander durch eine große Zahl von unterschiedlichen Botenstoffen. Diese Zellen werden auch als »Außenposten des Immunsystems« bezeichnet, weil sie eine bedeutende Rolle bei der Immunabwehr spielen. Sie haben eine Doppelfunktion:

			[image: ] Mikroben- und Fremdstoffjäger
Zum einen fungieren sie als Makrophagen: Sie können »Fremdlinge« wie Bakterien, Viren, Tumorzellen oder verschiedenste Fremdstoffe unschädlich machen, indem sie diese »fressen«, im Fachjargon: phagozytieren (von Griech. phagein = essen).

			[image: ] Antigen-präsentierende Zellen
Zum anderen »fangen« sie eingedrungene Fremd- und Schadstoffe ein, wandern damit zum nächsten Lymphknoten und präsentieren diese Fremdstoffe bestimmten Abwehrzellen, den sogenannten T-Lymphozyten oder T-Zellen. Auf diese Weise lernen die T-Zellen diese Fremdstoffe kennen und können sie wiedererkennen, wenn die Fremdstoffe erneut präsentiert werden.

			So sind Langerhans-Zellen aber auch für das Auftreten von allergischen Reaktionen – wie beispielsweise Kontaktekzeme – gegen Medikamente, Nickel, Farb- oder Duftstoffe oder auch gegen Kosmetikprodukte verantwortlich.

			Dermales Immunsystem

			Im Fasernetzwerk der Dermis findet man ebenfalls die unterschiedlichsten Immunzellen (auch hier unter anderem wieder Lymphozyten). Sie sind aktiv an der Bekämpfung von Mikroorganismen und Fremdstoffen sowie dem Abtransport abgestorbener Zellen beteiligt. Diese Immunzellen vernichten die meisten Mikroorganismen.
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			Eine weitere Gruppe von Immunzellen, die Mastzellen, produzieren Histamin und andere Botenstoffe, die bei bestimmten Entzündungsreaktionen freigesetzt werden. Sie sind beteiligt an entzündlichen und allergischen Reaktionen.

			Der Schutzfilm Hydrolipidmantel

			Nach außen geschützt wird die Haut von einer einzigartigen und kostbaren Hülle: dem Hydrolipidfilm oder Hydrolipidmantel (HLM).  → Siehe Abbildung oben.

			Chemisch gesehen ist der Hydrolipidmantel eine Emulsion – also ein Gemisch von wasserhaltigen und fetthaltigen Bestandteilen oder Phasen –, für deren Stabilität natürliche Emulgatoren wie Cholesterin (oder genauer Cholesterol) sorgen.

			[image: ]Obwohl diese schützende, körpereigene Emulsion hauchdünn ist, leistet sie Enormes und ihre Bedeutung für die Gesundheit wird noch immer völlig unterschätzt. Der Hydrolipidmantel ist die erste wichtige Barriere gegen Fremdstoffe, Keime und andere schädliche Umwelteinwirkungen. Er legt sich wie ein schützender Mantel lückenlos über die Epidermis. 

			[image: ] Die wässrige Phase, die hauptsächlich aus dem Schweiß stammt, besteht aus Wasser und wasserlöslichen Stoffen, den sogenannten NMF (natural moisturizing factor), wie zum Beispiel Milchsäure, Glycerin, Aminosäuren oder Harnstoff. Sie haben gute wasserbindende Eigenschaften. Eine bestimmte Säure, die Urocaninsäure, kann außerdem UV-Strahlen absorbieren und so die Haut vor UV-Licht schützen. 

			[image: ] Die Fettphase stammt überwiegend aus den Talgdrüsen. Dieser Lipidschutzfilm ist der eigentliche Schutzmantel. Er wird von unterschiedlichen Hautlipiden, wie z. B. Triglyceriden, Wachsen, Cholesterin und freien Fettsäuren gebildet. Die Zusammensetzung der Fettphase ist individuell sehr unterschiedlich, jeder Mensch hat sein eigenes »Fettmuster« auf und in der Haut. 

			Die Fettsäuren schützen die Epidermis zusätzlich vor Feuchtigkeitsverlust. Daneben bekämpfen sie schädliche Bakterien, Viren und Pilz und hemmen ihr Wachstum. Interessanterweise gibt es auch Fettsäuren mit so ungewöhnlichen Strukturen, wie sie in der Natur sonst nicht vorkommen. Sie können von Bakterien nicht verstoffwechselt werden und schützen so die Haut zusätzlich vor pathogenen Keimen.

			Die Zusammensetzung des Lipidschutzfilms 2 beträgt beim Menschen im Mittel:

			[image: ] Triglyceride (also Fettsäuren plus Glycerin): ca. 45 %

			[image: ] Wachse: ca. 25 % 

			[image: ] freie Fettsäuren: ca. 10 % (emulgierende Eigenschaften) 

			[image: ] Squalen: ca. 12 %

			[image: ] Diglyceride: ca. 2 % (emulgierende Eigenschaften) 

			[image: ] Cholesterin und -Ester: ca. 4 % (emulgierende Eigenschaften)

			[image: ]

			Der Hydrolipidmantel hat mit einem pH-Wert von etwa 5,6 – 6,5 einen leicht sauren Charakter und wird daher oft als »Säureschutzmantel« bezeichnet. Dieser Ausdruck greift aber zu kurz. Es ist richtig: Die wässrige Phase und die freien Fettsäuren tragen zum sauren Milieu bei und haben einen maßgeblichen Anteil an der Schutzwirkung des Hydrolipidmantels. Für seine volle Leistung sind jedoch noch weitere Elemente notwendig.

			Lipide und freie Fettsäuren: Schutzstoffe

			Neben den Säuren, die uns schützen, sind es auch die Wachse, Fette, fettähnlichen Sub­stanzen, freien Fettsäuren sowie das Hautmikrobiom (also die natürliche, gesunde Keimmischung), die diese aktive Schutzhülle bilden. Die Fettmoleküle der Haut werden durch bestimmte Enzyme (hier: die Lipasen) und Bakterien in freie Fettsäuren und Glycerin aufgespalten. Die freien Fettsäuren mit ihrem leicht sauren Charakter wirken auf viele Bakterienarten antimikrobiell und senken gleichzeitig den pH-Wert des Hydrolipidmantels optimal ab. Glycerin wiederum ist ein ausgezeichneter und besonders verträglicher Feuchthaltefaktor.

			Nun kommen wir zu einem entscheidenden Punkt: Der leicht saure Hydrolipidmantel ist ein optimaler Lebensraum für die oben genannten natürlichen Bakterien der Haut, das Hautmikrobiom – nicht jedoch für fremde und pathogene Keime. Physiologische Keime, also unser natürliches Hautmikrobiom, sind für die Gesundheit von sehr großer Wichtigkeit. Sie bestimmen mit, ob wir fit sind oder schwächeln. Unsere Hautbewohner müssen deshalb gepflegt werden. 

			[image: ]Fette Pflanzenöle pflegen und schützen den Hydrolipidmantel

			Es liegt auf der Hand, dass wir unsere Schutzhülle, den Hydrolipidmantel, mit körperähnlichen Stoffen schützen und pflegen müssen. Pflanzliche Öle, Fette und Wachse sowie ihre Begleitstoffe sind dazu optimal geeignet. Sie bilden einen Schutzfilm, ohne dabei die Epidermis »abzudichten«, denn sie werden integriert.

			Pflanzenöle und -fette können eine abwehrschwache Haut wieder in Schwung bringen: Die Hautbakterien können nämlich Fettmoleküle in Glycerin und Fettsäuren spalten. Diese beiden Stoffe gehören zu den »Lieblingsspeisen« der »guten« Bakterien. Sie sind also das »Futter« für das Hautmikrobiom, welches das natürliche Gleichgewicht der Mikroorganismen fördert. Zudem produzieren die »guten« Bakterien saure Stoffwechselprodukte, die der Fehlbesiedlung zum Beispiel durch krankmachende oder unphysiologische (körperfremde) Keime entgegensteuern.
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			Die Haut: dicht mit Bakterien besiedelt

			Bakterien und andere Keime – das hört sich zunächst nach etwas an, das wir beseitigen müssten, doch das Gegenteil ist der Fall: Wir benötigen diese Vielzahl von Mikroorganismen, die unsere gesamte Hautoberfläche besiedeln.

			Flora – Mikrobiota – Mikrobiom: unsere Hautmitbewohner

			Dies sind alles Begriffe für die vielfältige, individuell einzigartige Besiedelung unserer Haut und Schleimhäute durch Billionen stoffwechselaktiver Mikroorganismen, also Mikroben.

			Flora bedeutet so viel wie Blume, Blüte oder Pflanzenwelt. In der Tat wurden die vielfältigen Bakterien und Pilze früher der Pflanzenwelt zugeordnet - eine »blühende Wiese«, lebendig und in steter Wechselwirkung mit uns. Allerdings ist dieser Begriff für unsere Mitbewohner aus botanischer Sicht nicht korrekt. »Hautflora« gilt deshalb als veraltet. Heute wissen wir dank wissenschaftlicher Forschung und neuester molekularbiologischer Methoden viel mehr über ihre Zusammensetzung und beeindruckende Diversität. 

			In der Fachwelt hat der Begriff Mikrobiota die Bezeichnung (mikrobielle) Flora größtenteils abgelöst. Darunter verstehen wir heute die Gesamtheit aller Bakterien, Urbakterien (Archaeen), Pilze und Viren, die neben der Haut auch den Darm und viele weitere Körperflächen besiedeln. Nicht nur wir Menschen haben unsere individuelle Mikrobiota, sondern auch Tiere und Pflanzen. 

			Als Mikrobiom bezeichnen wir die Gesamtheit der Gene beziehungsweise die genetische Information der Mikrobiota. Im Rahmen des Human Microbiome Project (HMP) wird das Genom, also der Genpool der menschlichen Mikrobiota untersucht. 

			Die Differenzierung der Begriffe Mikrobiota und Mikrobiom ist selbst in der Fachwelt noch im Wandel. In diesem Buch verwende ich den Begriff Mikrobiom.
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			Nur das Ungeborene im Mutterleib besteht beinahe zu 100 % aus menschlichen Zellen. Während des Geburtsvorgangs kommt das Kind mit zahllosen weiteren Keimen der Mutter in Berührung. Sie besiedeln das Neugeborene sofort und bilden sozusagen das erste Rüstzeug der Haut für das Leben in der neuen Umgebung. Im Laufe der Zeit wird das Baby von weiteren winzigen Lebewesen erobert, sei es im Mund, auf der Haut oder im Darm. Sie bleiben dem Menschen bis zu seinem Tod treu; am Ende einer gesunden Entwicklung besteht der Mensch – was die reine Anzahl der Zellen betrifft – mehrheitlich aus Mikroorganismen. Die genauen Zahlen gehen hier auseinander, es kommen aber sicher mehrere Mikroorganismen auf eine menschliche Zelle. Und trotzdem überwiegt an uns das Menschliche, denn die Keime sind ausgesprochene Leichtgewichte und wesentlich kleiner als menschliche Zellen.

			Keime und Mensch – ein bewährtes Zusammenleben

			Bakterien sind wohl die erfolgreichsten Lebewesen der Erde – mit ihrer »biologischen Intelligenz« können sie sich schnell an die ungewöhnlichsten und ungemütlichsten Wohnstätten anpassen. Ob Erde, Wasser, Schwefelsee, Blume, Ameise, Pferd, Nase oder menschliche Haut – sie haben die Erde und ihre Bewohner seit Milliarden von Jahren erobert. 

			So leben auf der ca. 2 m² großen Hautoberfläche eines Menschen sogar etwas mehr Mikroorganismen als Menschen auf unserem Planeten, nämlich ca. zehn Milliarden. Für Bakterien und andere Mikroorganismen sind wir Menschen ein attraktiver Lebensraum und sie bilden mit uns eine innige Lebensgemeinschaft zu beiderseitigem Vorteil. Diese wechselseitig abhängige Beziehung zwischen zwei Arten, Symbiose genannt, ist über einen langen Zeitraum in einer Koevulotion entstanden; beide Seiten haben eine lange gemeinsame biologische Entwicklungsgeschichte hinter sich.

			Die Bakterien, die auf unserer Haut leben, haben nicht das Ziel uns zu schaden oder sogar zu vernichten, denn wir ernähren sie mit einem reich gedeckten Tisch, dem oben beschriebenen Hydrolipidmantel. Im Gegenzug verteidigen unsere winzigen Mitbewohner ihr »Nutztier« Mensch unter anderem gegen die unterschiedlichsten Umweltkeime. Sie halfen schon vor Millionen von Jahren unseren Vorfahren und helfen uns auch heute noch dabei, in einer feindlichen Welt zu überleben. Solche »friedlichen« Mikroorganismen werden auch als Kommensalen (wörtlich »Mitesser« oder »Tischgenossen«) bezeichnet.

			Individuelle Öko-Systeme 

			Jeder Mensch ist ein einzigartiges ökologisches System, sei es im Körperinneren oder auf der Oberfläche. Es ist ein bisschen wie auf der Erde: Da gibt es auf der Haut sehr dicht bevölkerte »Dschungelzonen«, das sind feuchtwarme Gebiete in den Achselhöhlen, der Genitalregion oder zwischen den Zehen. Bis zu 4 Millionen Bakterien (und andere Mikroorganismen) pro Quadratzentimeter leben dort. Auf »kargen Trockenzonen« wie Beinen und Armen hingegen gibt es manchmal nur einige Hundert »Mitbewohner«. Besonders beliebt ist die Kopfhaut mit ihren Haarfollikeln und Talgdrüsen.

			Übrigens hat jeder Mensch auf der Haut seine ganz persönliche »Wohngemeinschaft«. Diese Mikrobengemeinschaft ist so individuell wie ein Fingerabdruck.

			Bakterien kreieren unseren persönlichen Hautduft

			Das Hautmikrobiom hat aber noch eine weitere Funktion. Was wäre die Haut ohne ihren persönlichen Duft? Jeder Mensch hat seine ganz individuelle Duftnote. Wir kennen den wunderbaren Duft von Babyhaut oder den Duft der oder des Geliebten, der uns verzaubert, wohingegen uns Schweißfüße in die Flucht schlagen. Diese verschiedenen Duftcocktails verdanken wir den unterschiedlichsten Bakterien. Sie zersetzen die Absonderungen der Talg- und der Schweißdrüsen auf der Haut. Beim Abbau der Sekrete entstehen viele Fettsäuren und andere Moleküle, sogenannte Chemosignale, die unseren typischen Körpergeruch bilden. Auch er ist so einmalig wie ein Fingerabdruck. Bakterien bestimmen also mit, ob zwei sich »riechen« können oder nicht, und beeinflussen damit unser Sozialverhalten.

			Bakterien & Co. als Teil des angeborenen Immunsystems

			Die physiologischen Keime, unser Hautmikrobiom, sind also sprichwörtlich unsere »Bodyguards« und gehören deshalb zum angeborenen Immunsystem (zum erworbenen Immunsystem erfahren Sie mehr im Kapitel 3 »Immunsystem und Allergien«). Sie werden auch residente Keime genannt, weil sie auf unserer Haut gleichsam wohnen, also auf ihr »residieren«.

			[image: ]Wir bieten unseren physiologischen Keimen ein behagliches Zuhause mit reichlich Nahrung: Schweiß, Hautschüppchen und Haartalg sowie die Abbauprodukte des Hauttalgs, zum Beispiel Fettsäuren und Glycerin. 

			Ihre Gegenleistung ist die Bildung eines dichten Schutzwalls gegen zahllose fremde Mikroorganismen. Fremdkeime können sich auf uns kaum häuslich niederlassen, weil sie im wahrsten Sinn des Wortes keinen Platz finden. Damit nicht genug: Die residenten Keime verteidigen ihr »Zuhause Mensch« auf das Heftigste, indem sie Fremdkeime mit antibakteriellen Substanzen vernichten.

			Daneben erfüllen sie lebenswichtige immunologische Aufgaben. Die wohl wichtigste: Sie stimulieren unser Immunsystem und halten es auf Trab. Das Immunsystem benötigt nämlich den ständigen Kontakt mit Bakterien, um sich ununterbrochen auszubilden, fortzubilden und zu lernen; anders gesagt: um bei Fremdkeim-Alarm auf dem neuesten Stand zu sein. Ein gut trainiertes Immunsystem kann viel besser mit pathogenen Keimen umgehen als ein ungeübtes. 

			Daneben lindern Bakterien entzündliche Reaktionen nach Verletzungen und fördern die Wundheilung. 

			Außerdem kann das Hautmikrobiom nicht nur fremde Keime bekämpfen, sondern auch zahllose Fremdstoffe zerlegen und abbauen. Es unterstützt so die Arbeit des Immunsystems. 

			Fremdkeime: nützlich oder schädlich?

			In der Natur und in der Evolution gibt es im Grunde kein »Gut« oder »Böse«, es gibt jedoch Keime, die unserer Gesundheit schaden können. Wenn solche Mikroorganismen nur vorübergehend auf der Haut siedeln, nennt man sie Anflugskeime (transiente Keime). Richten sie sich jedoch auf unsere Haut ein, so spricht man von temporär residenten Keimen. Dazu gehört z. B. der gefürchtete bakterielle Erreger Staphylococcus aureus. Sehr problematisch sind resistente Keime, also Bakterien, die unempfindlich gegen Antibiotika sind und inzwischen häufig in Krankenhäusern vorkommen. Sie sind leider besonders anhänglich und besonders gefährlich.

			Ein gesundes Hautmikrobiom kann Fremdkeime und pathogene Keime bestens in Schach halten, benötigt sogar den Kontakt mit ihnen, denn sie trainieren unser Immunsystem. Aber wir müssen für unsere »Bodyguards« gute Gastgeber sein, damit sie diese Aufgabe auch erfüllen können. 

			[image: ]

			Bakterien – unsere Freunde und Helfer

			Statt uns aber bei unseren Hautbakterien zu bedanken und sie bei ihrer schweren Arbeit zu unterstützen, rücken wir ihnen mit aggressiven Wasch-, Desinfektions-, Putz- und Konservierungsmitteln zu Leibe – und das nur, um eventuell schädliche Keime auszumerzen. Das ist wahrlich mit Kanonen auf Spatzen geschossen. Statt unser natürliches Mikrobiom zu fördern, zerstören wir es! Denn konventionelle Pflegeprodukte machen unseren nützlichen »Mitbewohnern« das Leben extrem schwer, weil sie Stoffe enthalten, für die unsere Hautbakterien nicht trainiert sind. In der Folge kommt es zur Fehlbesiedlung durch Keime, die nicht auf unsere Haut gehören – auch pathogene. Was für Schlüsse wir daraus ziehen müssen, ist sonnenklar: Übermäßige Körperhygiene mit den falschen Produkten schädigt das Hautmikrobiom.

			[image: ]Natürliche Hautpflege ist »bakteriengerechte« Hautpflege 

			Ätherische Öle sind unter anderem Spezialisten gegen Fehlbesiedelungen, sie sorgen für ein ausgeglichenes Hautmikrobiom und unterstützen es aktiv gegen pathogene Keime. Ätherische Öle zusammen mit pflanzlichen Ölen und Fetten schützen und pflegen unsere Haut optimal.

			Die Hornschicht – unser mächtiger Schutzschild

			Die äußere Hornschicht (Stratum corneum) spielt eine zentrale Rolle für die Hautgesundheit und somit für die Gesundheit des ganzen Menschen. Sie zählt zu den raffiniertesten und effizientesten biologischen Schutzmechanismen überhaupt und ist unser eigentlicher Schutz vor Umwelteinflüssen, UV-Strahlen und Fremdstoffen. Außerdem würden wir ohne diese Schutzhülle täglich ca. 20 Liter Wasser verlieren und Keime könnten ungehindert in unseren Körper eindringen.

			Von der Umwelt trennen uns bloß 10 bis 20 Schichten abgestorbener, abgeflachter Hornzellen, die mit Keratin (Horn) ausgefüllt sind. Untereinander sind sie durch dübel­artige Strukturen (die bereits erwähnten Korneodesmosomen) verknüpft. Daneben gibt es noch die sogenannten tight junctions (»dichte Verbindungen«), charakteristische Zellverbindungen zwischen benachbarten Epithelzellen. Die Hornzellen sind außerdem in eine fettartige Substanz eingebettet, die Lipidmatrix. Diese erfüllt sehr wichtige Barrierefunktionen gegenüber Umweltweinflüssen. 

			Die Gesamtheit der Hornzellen und die Lipidmatrix bilden die Hornschicht. 

			[image: ]

			Hornzellen und Lipidmatrix: effizienter Schutzwall

			Bis in die 1960er-Jahre gingen Forschende davon aus, dass die Hornschicht nur eine homogene, undurchlässige Hülle sei, ähnlich wie eine Plastikfolie. Dann entwickelte der Dermatologe Peter Elias 1970 das einprägsame »Ziegelstein-Mörtel-Modell«. Die Lipidmatrix ist demnach so etwas wie ein »Zellmörtel«, der die Hornzellen (die »Ziegelsteine«) wie bei einer Mauer zusammenhält. Diese Modellvorstellung ist noch heute aktuell – leider. Denn wir müssen umdenken, nachdem uns in den 1990er-Jahren die Elektronenmikroskopie tiefere Einblicke in die Hornschicht erlaubt und gezeigt hat, dass sie sehr viel mehr ist als eine »fettige, inaktive Füllsubstanz«. 

			Obgleich die Hornschicht mit ihren kernlosen Hornzellen biologisch »tot« ist, stellt sie nach neuen Erkenntnissen ein aktives Gewebe dar, in dem viele biochemische Prozesse ablaufen. Sie wird daher auch living stratum corneum (lebendige Hornschicht) genannt. Aber sie hat auch biosensorische Eigenschaften, das heißt: Sie reagiert auf schädliche Umweltreize sofort mit Reparaturmaßnahmen, um ihre Barrierefunktionen aufrechtzuerhalten. Auf diese Weise dürften über Signalketten auch Interaktionen mit tieferen Hautschichten stattfinden 3.

			Die Hornschicht reagiert auf Stress, und dabei kann es zu Funktionsstörungen der Barriere kommen. Diese Barrierestörungen zeigen sich mit zunehmendem Alter immer stärker.

			Sie sehen also: Die Lipidmatrix ist viel mehr als »Zellmörtel«, nämlich ein äußerst lebendiger Teil unseres Körpergewebes.

			Um die Bedeutung der Hornschicht besser zu verstehen, ist es nötig, sich die Lipide zwischen den Zellen näher anzuschauen. Sie bestimmen mit, wie wohl wir uns in unserer Haut fühlen.

			Zusammensetzung der Lipidmatrix

			Die Lipidmatrix besteht vor allem aus freien Fettsäuren, Ceramiden und Cholesterin. Aufgrund ihrer chemischen Struktur und ihrer Anordnung sind diese Bestandteile in der Lage, hochgeordnete, funktionstüchtige und stabile Doppelschichten (sogenannte bilayer) zu bilden. Diese bestehen abwechselnd aus einer wässrigen und einer fettlöslichen Schicht. Dadurch entsteht eine weitgehend undurchlässige Barriere, die die Haut optimal vor dem Eindringen von Schadstoffen und Keimen schützt. 

			Durch diese Struktur kann die Matrix Feuchtigkeit binden und speichern. Sie weist auch eine gewisse Durchlässigkeit (Permeabilität) auf. Ständig wird eine geringe Menge an Feuchtigkeit abgegeben; das muss so sein und ist physiologisch normal, damit der Stofftransport gewährleistet ist. Man nennt dies den transepidermalen Wasserverlust (oder TEWL, von Englisch: transepidermal water loss), der die Hornschicht durchfeuchtet. 

			Aus welchen Bestandteilen ist unsere lebenswichtige Barriere nun zusammengesetzt? Eine Vorstellung davon liefern folgende Durchschnittswerte aus verschiedenen Untersuchungen 4:

			
				
					[image: ]
				

			

			
				
					[image: ]
				

			

			Wenn Sie diese Auflistung später mit dem Kapitel 9 vergleichen, in dem ich die wichtigsten fünfzehn Pflanzenöle aufzähle, die sich für die Hautpflege eignen, werden Sie feststellen: Die meisten Fettsäuren sind bekannte Vertreter, wie sie in Pflanzenölen und -fetten vorkommen. Auffallend ist der hohe Anteil an gesättigten Fettsäuren, an Ölsäure, Linolsäure, Cholesterin und insbesondere an Ceramiden (siehe Seite 36).  Alle Pflanzenöle enthalten zudem Phytosterole, die dem tierischen Cholesterin chemisch sehr ähnlich sind. 

			Freie Fettsäuren 

			Freie Fettsäuren sind wichtig für eine intakte Barriere. Sie säuern sie an, sodass im oberen Bereich der Barriere der pH-Wert auf ca. 4,5 bis 5,5 absinkt. Sie ist somit saurer als der darüberliegende Hydrolipidmantel, der einen pH-Wert von ca. 5,8 bis 6,4 hat. Ein niedriger (also saurer) pH-Wert wirkt unter anderem antimikrobiell; falls krankmachende Mikroorganismen in tiefere Hautschichten gelangen, werden sie vom sauren Milieu gestoppt, denn viele von ihnen brauchen höhere pH-Werte, also ein eher basisches Milieu.

			Aber auch bestimmte Enzyme, die am Aufbau der Barriere beteiligt sind, benötigen einen niedrigen pH-Wert. Bei einem höheren pH-Wert kommt es zu Barrierestörungen.

			Im Stratum basale, der untersten Schicht in der Haut, erreicht der pH-Wert seinen physiologischen Neutralpunkt von 7,35, wie er im Körper (Blut etc.) normalerweise vorliegt 5.  → Siehe Abbildung oben.

			Ceramide

			Neben Cholesterin und freien Fettsäuren besteht die Hornschichtbarriere überwiegend (zu 50 – 60 %) aus einer Stoffgruppe, die wir Ceramide nennen. Besonders wichtig ist das Ceramid I und ein wichtiger Bestandteil dieses Ceramidmoleküls ist die Linolsäure 6. Ein Mangel an Linolsäure führt deshalb zu trockener, schuppiger und empfindlicher Haut.

			Auf die Haut aufgetragen wird Linolsäure nachweislich in das Ceramid-I-Molekül der Hornschicht eingebaut. Das erklärt auch, warum Linolsäure in der Hautpflege – insbesondere für trockene Haut – so wichtig ist. Denn wie ich oben schon sagte: Die Lipidschicht verhindert weitgehend den Verlust von Feuchtigkeit aus tieferen Schichten.

			Wenn die Hornschichtbarriere schwächelt

			Völlig undurchdringlich ist unser Schutzwall allerdings nicht. Manche kleinen fettlöslichen Stoffe können durch die Barriere in den Blutkreislauf vordringen und sich im ganzen Körper verteilen. Aber auch manche Farbstoffe, Konservierungsstoffe, Wirkstoffe oder Duftstoffe aus Kosmetikprodukten können unter bestimmten Umständen auf diesem Weg bis ins Blut gelangen. Die Größe, oder genauer gesagt Molekülmasse, ist neben vielen weiteren Faktoren entscheidend dafür, ob die Moleküle die Haut durchdringen können. Eine bestimmte Molekülmasse darf nicht überschritten werden. Die meisten Medikamente penetrieren die Haut deshalb nur in einer ausgeklügelten »Verpackung«, z. B. über Hormonpflaster. 

			Eine geschwächte oder gestörte Hornschicht beruht in der Regel auf Störungen der Lipidmatrix. Dies kann angeboren sein, wie zum Beispiel bei trockener oder neurodermitischer Haut. Die Störungen und Schwächungen können aber auch erworben sein, verursacht etwa durch falsche Pflegemittel, Medikamente und insbesondere durch falsch verstandene, übermäßige Hygiene mit aggressiven waschaktiven Substanzen. Dadurch wird die Barriere »löchriger« und durchlässiger. Das führt unter anderem zu Feuchtigkeitsverlust und zu vermehrtem Eindringen von Keimen und Fremdstoffen in tiefere Hautschichten. Langfristig kann dies zu unterschiedlichen Hautproblemen führen.

			Ebenso wie ein gesundes, natürliches Hautmikrobiom spielt also auch eine intakte Hornschicht für die Hautgesundheit eine zentrale Rolle. Das heißt: Eine gut gepflegte Hornschicht pflegt indirekt die lebende Epidermis und die mit ihr verbundene, darunter liegende Dermis mit. Eine intakte Barriere hat einen entscheidenden Einfluss auf regenerative Vorgänge in tieferen Hautschichten.

			[image: ]Stille Entzündungen – Gefahr für die Gesundheit  

			»Stille Entzündungen« (silent inflammations) – Entzündungen, die ohne die üblichen Entzündungssymptome wie Rötung, Schmerzen oder gar Fieber einhergehen – sind ein großes gesundheitliches Problem. Sie sind tückisch, denn sie tun nicht weh, und so existieren sie unentdeckt im Körper. Sie schwächen aber langfristig das Gesamtimmunsystem und schädigen auf Dauer den Organismus. Vermutet wird, dass stille Entzündungen unter anderem durch Fremd- und Schadstoffe aus der Umwelt, durch unphysiologische Keime, Medikamente oder andauernden Stress verursacht werden können. Die Liste der Erkrankungen, die mit stillen Entzündungen in Zusammenhang gebracht werden, ist lang. Aktuelle Forschungen geben Hinweise darauf, dass beispielsweise für Allergien, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arthrose, Rheuma, Autoimmunerkrankungen, Krebs, depressive Verstimmungen, Alzheimer – um nur einige zu nennen – stille Entzündungen mitverantwortlich sind.

			Richtige Ernährung ist wichtig

			Die Funktionsfähigkeit der Barriere hängt auch von der Ernährung ab. Keratinozyten brauchen essenzielle Fettsäuren, insbesondere Linolsäure. Ohne diese können sie keine funktionstüchtige Barriere aufbauen. Ein Mangel an Linolsäure – auch in der Ernährung – führt daher unter anderem zu einer gestörten Barriere, zu trockener, entzündlicher Haut und zu Funktionsstörungen der Keratinozyten.
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			2. Unsere Zellen und ihr Lebensraum
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			Die Zellfunktionen unterstützen
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			Zur Biologie gehört neben der Beschreibung von Organismen insbesondere das Wissen über die Abläufe in den Organismen – bis hin zur Zelle und den molekularen Vorgängen in der Zelle, also beispielsweise Antworten auf Fragen zu finden wie: Was hält die Zelle gesund? Wie funktioniert die Zellteilung störungsfrei? Was sorgt für eine optimale Regeneration des Gewebes? 

			Konkret auf die biologische Hautpflege gemünzt, bedeutet das: Was unterstützt die physiologischen Vorgänge in unseren (Haut-)Zellen, und was schadet ihnen?

			Schauen wir noch einmal genauer hin, diesmal auf das Innenleben der Zellen und auf den Lebensraum, in den sie eingebettet sind.

			[image: ]

			Das Bindegewebe – Netzwerk des Lebens

			Im vorigen Kapitel haben wir viel über die verschiedenen Gewebe- und Zelltypen der Haut erfahren. Aber wie informieren sich die Zellen über ihre jeweiligen Aufgaben? Wer oder was steuert die Zellteilung und Zelldifferenzierung, die Bewegung und die Kommunikation der Zellen? Wie werden Zellen ernährt, wie werden abgestorbene oder defekte Zellen entsorgt? Und wer koordiniert und reguliert das alles?

			Die Antwort ist kurz: Es ist das Bindegewebe.

			Damit Sie den positiven Einfluss der natürlichen Hautpflege besser verstehen, möchte ich Sie mit dem Lebensraum der Zellen vertraut machen. Denn der Lebensraum – die Umwelt – entscheidet über die Gesundheit unserer Zellen, auch unserer Hautzellen. In diesem Teil unseres Körpergewebes, im Lebensraum der Zellen, setzt eine biologische Haut- und Gesundheitspflege an. 

			Extrazelluläre Matrix – der Lebensraum unserer Zellen 

			Während die Einzeller ursprünglich im Urmeer lebten, das alle notwendigen Stoffe bereitstellte, für die Entsorgung der Abfallstoffe sorgte und den Stoff- und Informationsaustausch garantierte, sieht der Lebensraum der ca. 60 Billionen Zellen eines menschlichen Körpers anders aus: Das Milieu der menschlichen Zellen ist das Binde- oder Grundgewebe. Mit diesem Sammelbegriff bezeichnet man unterschiedliche Gewebearten. Allen gemeinsam ist ihr grundsätzlicher Aufbau als Einheit von unterschiedlichen Bindegewebszellen mit allen Makromolekülen (großen Molekülen) zwischen den Zellen. Dieses Gebilde oder Gewebe wird auch als extrazelluläre Matrix (abgekürzt EZM oder auf Englisch ECM) bezeichnet. Ebenfalls gebräuchlich sind die Begriffe Interzellularsubstanz oder Zwischenzellsubstanz.

			[image: ]Ohne diese bindegewebige Zwischenzellsubstanz sind die Zellen nicht lebensfähig. Der gesamte Stoffwechsel spielt sich darin ab, denn hier enden die Kapillaren der Blutgefäße und die Nervenenden des vegetativen Nervensystems, während die Lymphgefäße in diesem Raum beginnen: All diese »Versorgungs- bzw. Entsorgungsleitungen« reichen nicht bis in die Zellen selbst hinein, sondern enden bzw. beginnen in der bindegewebigen Substanz, in die die Zellen eingebettet sind.

			In diesem Gewebe laufen auch alle Grund- und Lebensfunktionen ab, und sie werden dort auch reguliert. Daher wird das Bindegewebe auch als Grundgewebe und manchmal als Grundregulationssystem oder Grundsystem 7 bezeichnet. 

			[image: ]Das Grundgewebe reguliert alle Lebensprozesse

			Das Grundsystem gewährleistet unter anderem folgende Lebensprozesse:

			[image: ] den Wasser- und Mineralstoffwechsel,

			[image: ] die Regulierung des Säure-Basen-Gleichgewichts,

			[image: ] Ionenaustauschfunktionen,

			[image: ] die Regulierung unspezifischer immunologischer Prozesse.

			Außerdem beeinflusst es:

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		




















































	

OEBPS/image/16.png
Wenn nun die Haut stdndig mit zu vielen Schadstoffen belastet wird, bleibt die erhéhte
Alarmbereitschaft der Keratinozyten bestehen. Infolgedessen kommt es langfristig
zu chronischen Mikroentziindungen, die eine vorzeitige Hautalterung und Hautpro-
bleme fordern. Diese Mikroentziindungen wiederum kénnen langfristig zu stillen
Entziindungen werden, die den gesamten Korper schwdchen (siehe auch Seite 37).
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Achtung: Verwechseln Sie die residenten Keime bitte nicht mit den cdhnlich klingen-
den, gefiirchteten resistenten Keimen (sogenannte Krankenhauskeime)!
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Seit vielen Jahren fasziniert mich, wie dtherische Ole - gerade in
niedrigen Dosierungen - in Kombination mit pflanzlichen Olen auf so
vielfiltige Weise zum Wohlergehen der Menschen beitragen.
Dieses Phdanomen mochte ich in diesem Buch auch unter dem Aspekt
der modernen Biologie niiher betrachten.

Damit wir die Wirkung von ganzheitlicher, natiirlicher Hautpflege verstehen,
miissen wir uns mit der Haut, dem Immunsystem, dem Gehirn und
vor allem mit dem Lebensraum der Zellen néher befassen. In diesem Kapitel
geht es also zundchst um die Haut und ihr ausgekliigeltes Zellsystem.
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Aus dieser Analyse wird klar: Der Hydrolipidmantel enthdlt weitgehend die gleichen
Stoffe wie die natiirlichen Pflanzendéle und -fette.

Wenn wir natiirliche Pflanzenfette und -6le auf unsere Haut auftragen, geben
wir ihr also genau das, was sie braucht. Was liegt ndher, als das auch zu tun?
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Abb. 1: Die verschiedenen Schichten der menschlichen Haut.
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Abb. 4: In den verschiedenen Hautschichten herrschen unterschiedliche pH-Wert-Verhaltnisse.

Der Hydrolipidmantel ist leicht sauer, die darunter liegende Hornschichtbarriere starker saurer.
In der untersten Hautschicht ist der pH-Wert neutral.
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Mit der Funktionsfahigkeit der Hornschicht steht und fillt die Gesundheit der Haut
und des ganzen Menschen. Die dufSere Schicht unserer Haut sollte daher gut gepflegt
werden! In diesem Buch erfahren Sie, warum und wie das geht.
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Die Funktionsfahigkeit der Hornschichtbarriere hdngt von dufSeren und inneren
Faktoren ab, beispielsweise

9
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falsche Hautpflege: durch Mineraléle wie Vaseline und andere Paraffine,
aggressive synthetische Emulgatoren (Syndets),

zu haufiges und zu intensives Waschen,

Psyche: unkontrollierter Stress,

Veranlagung: Mangel an Lipiden,

Alter: Im Alter nimmt die Barrierefunktion ab,

hormonelle Umstellung,

Erndhrung: Mangel an nativen, ungesittigten Olen,

Medikamente, zum Beispiel » Cortison«.
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Die Fette in diesem biogenen Schutzmantel sind von véllig anderer Natur als Mine-
raléle. Auf diesen grundlegenden Unterschied komme ich in Kapitel 9 iiber Pflanzen-
6le und -fette noch ausfiihrlich zu sprechen.





OEBPS/image/19.jpg
Hornschicht
Kérnerschicht

Stachelzellschicht

Basalzellschicht

Abb. 2: Die einzelnen Schichten der Epidermis werden nach auBen vom Hydrolipidmantel abgeschirmt.
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Ein ausgeglichenes Verhdltnis zwischen residenten Keimen und Fremdkeimen ist die
Voraussetzung fiir Gesundheit. Wenn das Gleichgewicht gestort wird, ist das Immun-
system geschwidicht und schddliche Mikroorganismen kénnen zuschlagen.
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Lipidzusammensetzung der Hornschichtbarriere

Ceramide: ca. 50%

Freie Fettsauren

Myristinsaure

Palmitinsaure:

Beachten Sie: Das sind Durchschnittswerte. Die Zusammensetzung variiert
je nach Korperregion und Geschlecht. Auch individuelle Unterschiede spie-
len eine groBe Rolle, genauso wie Alter, Ernahrung, Stresssituation und an-
dere Faktoren.
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Die extrazelluldre Matrix mit der extrazelluldren Fliissigkeit (Gewebsfliissigkeit) ist
der Lebensraum aller Korperzellen.
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Warum plddiere ich fiir Naturkosmetik und biologische Hautpflege? Ganz einfach:
Unsere Haut ist mit etwa zwei Quadratmetern Fldche unser gréfStes Organ. Die Pflege
mit naturreinen Stoffen hdlt sie gesund.
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Abb. 3: Das gesunde Hautmikrobiom - kein bluhendes Blumenbouget, sondern ein
dienlicher Mix verschiedenster Mikroorganismen.
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Pflanzendle und -fette sind die Basis der Aromakosmetik. Diese sogenannten »fetten
Ole«und die dtherischen Ole und Hydrolate ergdinzen einander auf einzigartige Weise.
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Das Hautmikrobiom befindet sich nicht nur im Hydrolipidmantel aufSen auf der Haut,
sondern auch in den obersten Bereichen der Hornschicht. So konnen unsere residen-
ten Keime Fremdkeime, die schon tiefer eingedrungen sind, noch vor Ort vernichten,
und gleichzeitig werden die unterschiedlichsten Immunzellen aktiviert.
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Unsere Haut ist nicht nur unser groftes Organ, sondern auch ein einzigartiges
Immunorgan. Sie sollte geschiitzt und gepflegt werden, denn mit ihr steht
und fallt die Gesundheit des Menschen. Aber unsere Haut braucht die richtige
Pflege. Was das ist, dariiber gehen die Meinungen weit auseinander.
Dabei ist es im Grunde sehr einfach: »Richtige Pflege« heifit nicht in erster
Linie, dass sich die Haut weich anfiihlt und faltenfrei ist, sondern dass
sie gesund, funktionsfthig und abwehrstark bleibt. Eine sinnvolle Hautpflege
sollte daher eine natiirliche, biologische Hautpflege sein. Aber was versteht
man eigentlich darunter und was ist das Besondere daran?
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