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Nein, niemand schaut morgens gerne in
den Spiegel und entdeckt darin ein Ge-
sicht voller Knitterfalten. Aber im Ge-
sprich mit der Dermatologin Yael Adler
lisst sich mehr Gelassenheit im Um-
gang mit solchen ,,Gebrauchsspuren‘
lernen. Sie erzihlt von ihren eigenen
Botox-Erfahrungen und verrét Tricks
fiir einen besonderen ,Glow.,

VON CLARA OTT

WELT AM SONNTAG: Wieso ist Altern
so furchtbar unsexy?

YAEL ADLER: Optische Veréinderungen
beim Altern sind auch ohne die sozialen
Medien schon eine Herausforderung
fiir viele. Man sagt gemeinhin, wer
schlimmere Probleme hat, dem sind
Falten egal. Aber wird man ilter, lassen
ja auch Korperfunktionen nach, es
zwickt hiufiger im Bewegungsapparat,
man sammelt stellenweise mehr Fett
an, das Bindegewebe ldsst nach. Unser
ganzer Korper verdndert sich sichtlich
- und damit verbunden nimmt unsere
Angst vor der Endlichkeit und dem
Sterben zu, dem Verlust der eigenen Fi-
higkeiten. Altern ist eine narzisstische
Krinkung, denn man fiihlt sich doch ei-
gentlich innen noch immer jung.

,Der Hals liigt nie%, heifit es. Manche
Frauen fangen ab Mitte Vierzig an,
Rollkragen oder Tiicher zu tragen.
Viele Frauen bemerken die Verinde-
rungen am Hals kurz nach ihrem so.
Lebensjahr, wenn die Hormone nach-
lassen. Wer durch Sonne und Rauchen
stirker vorgealtert ist, merkt die losere
Haut am Hals frither. Der Grund ist,
dass die Sprungkraft der elastischen Fa-
sern nachldsst und sich morgens auch
am Dekolleté tiefere Furchen zeigen.
Diese Schlaflinien lassen sich nach dem
Aufstehen nicht mehr so leicht ausbii-
geln. Das ist aber kein Grund, das zu
verstecken.

Sie feiern in diesem Jahr Ihren 50. Ge-
burtstag. Wie eitel sind Sie selbst?
Als Hypochonderin setze ich auf gesun-
de Erndhrung und fast tiglich Sport,
schminke mich aber auch und lasere
mal hier und da Flecken weg. Botox ha-
be ich bei mir auch schon in den Zor-
nesfalten ausprobiert, als Dermatolo-
gin gehdrt es zum alltiglichen Spek-
trum der ,dsthetischen Behandlungen®.
Es sah auch nicht schlecht aus, aber ich
mag mich und meine Ausdruckskraft
ohne lieber. Botox und Hyaluronsiure
konnen, dezent angewendet, durchaus
frischer aussehen lassen und sogar re-
generativ wirken. Die Grenze zu starrer
Mimik oder grotesken Formen ist aber
schnell {iberschritten, wie wir nicht zu-
letzt bei vielen Personlichkeiten in den
Medien sehen. Die verdnderte Mimik
kann zudem die nonverbale Kommuni-
kation beeintrichtigen.

Wie erleben Sie Ihre Patienten? Es
kommen ja nicht alle zur pragmati-
schen Hautkrebsvorsorge.
Natiirlich kommen auch Menschen in
meine Praxis, die jung und faltenfrei
aussehen wollen. Ich sage jedem: ,Fiir
mich miissen Sie das nicht tun. Fiir
mich sind Sie genau so schon, wie Sie
sind.“ Man muss gut aufkliren und eine
feine Balance finden. Ich mag natiirli-
che Gesichter, daher ist weniger oft
mehr. Dass es nicht immer gelingt, alles
richtig zu machen, das ist an unserer
Haut abzulesen, und deshalb kommt
auch der Wunsch auf, das zu korrigie-
ren. Unser Korper ist ein Gebrauchsge-
genstand, bekommt Gebrauchsspuren
und sollte instand gehalten werden.
Dies betrifft aber in erster Linie die Ge-
sundheit: Fritherkennungsuntersu-
chungen, Hautkrebsvorsorge, Zahnpro-
phylaxe, Darmspiegelung gehdren bei-
iel ise dazu, um die Leb quali-
tit zu steigern oder das Leben zu ver-
lingern - manchmal um viele Jahre.

Zu den ,Instandhaltungsmafinah-
men“ gehoren oft Beauty-Rituale mit
A ires wie i

ler, Peelings, Seren, Masken - die Li-
ste ist endlos. Besitzt aufwendige
Hautpflege eine Wirkung - oder er-
fiillt sie eher psychologische Effekte?
Selfcare und Wellness bauen Stress ab
und sind daher gute Sachen, doch man
darf sich fragen: Kann ich das auch an-
ders l6sen als mit teuren Produkten und
Gadgets? Statt einer durch die Beauty-
Industrie beworbenen Pflegeroutine
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Die Arztin Yael Adler
weil3, was gesunde Haut
ausmacht. Und sie gibt
Karottensaft sowie
Krdautern gegentber
teuren Cremes den

Vorzug

nachzugehen, kénnte man auch Freunde
treffen, zum Sport gehen, in die Sauna
oder alternative Wege suchen, um sich
zu entspannen. Viele dieser Beauty-Ri-
tuale konnen die Haut reizen: Pickel,
Rétungen, Entziindungen, Rauigkeiten
und Spannungsgefiihl auslésen. Man
muss wissen, dass unsere Haut eine na-
tiirliche Schutzbarriere besitzt und ein
Mikrobiom.

Mikrobiom bedeutet, dass unsere
Hautoberfliche dicht besiedelt ist
von diversen Mikroorganismen, dar-
unter Bakterien und Pilze. Diese sor-
gen im Idealfall eine ,,gesunde Haut.
Genau. Werden diese Schutzmechanis-
men geschwicht, altert die Haut
schneller. Saugnipfe, Massageroller,
Gua-Sha-Steine und Co. kann man sich
aus Anti-Aging-Sicht ebenfalls sparen,
das ist eher Wellness. Ich beobachte,
dass mindestens 20 Prozent meiner Pa-
tienten Hautprobleme durch ein Zuviel
oder die falsche Hautpflege haben, also
zu viel geseift und falsch gecremt. Ver-
glichen mit teuren Beautyprodukten,
sind Naturfette wie unraffinierte Shea-
butter ein giinstiger und natiirlicher
Rohstoff. Sie enthilt hautihnliche Fet-
te, Vitamin A und E und ist dadurch in
der Lage, ramponierte Haut zu schiit-
zen und die oberste Schicht zu reparie-
ren. Sie ist allerdings sehr reichhaltig
und fettig, also bitte nicht auf Akne-
haut, dafiir auf trockene, sprode oder

Ein Hoch auf
Tomatenmark

Lycopin und Lutein verleihen der
Tomate sowie anderen Gemise-
und Obstsorten nicht nur eine
schone Farbe: Als Carotinoide
nitzen diese beiden Stoffe dem
menschlichen Kérper, der sie nicht
selbst bilden kann, indem sie zum
Beispiel die Sehleistung férdern
und den UV-Schutz der Haut
erhshen. Aus der Nahrung wer-
den sie Uber den Dunndarm auf-
genommen - von der Leber dann
in Lipoproteine ,verpackt” -, und
das gelingt besser mit etwas Ol
und in Form von Tomatenmark.

raue Hautpartien. Auch leichtere
Cremes mit hautéhnlichen Lipiden
sind gut vertriglich, moglichst ohne
Duft-, Farb- und Konservierungsstoffe.

Oft steht auf Anti-Falten-Cremes das
Versprechen, sie wiirden aufpol-
sternd“ wirken. Es gibt offenbar eine
Diskrepanz zwischen echter Verjiin-
gung und kurzzeitigen Effekten. Wie
kommt die zustande?

Es ist so: Feuchtigkeitscremes, gern
auch mit den natiirlichen Feuchthalte-
faktoren Harnstoff oder Hyaluronséure,
die man auf die obere Hornschicht der
Haut auftrigt, helfen, Feuchtigkeit dort
ldnger, also iiber ein paar Stunden, zu
speichern. Damit sieht man eine Weile
saftiger aus. Der Effekt ist aber ober-
flidchlich. Wir haben drei Hautschichten:
Fiir echte, nachhaltige Hautverjiingung
miisste man in die zweite Hautschicht
vordringen, wo Kollagen, elastische Fa-
sern und Hyaluronsdure beim Alte-
rungsprozess abgebaut werden, was
durch Eincremen nicht funktionieren
kann. Dorthin gelangt man mit Nadeln,
um etwa Hyaluronsdure einzuspritzen -
die Molekiile sind zu groff, um durchs
Aufcremen die Hautbarriere zu iiber-
winden -, oder indem man kollagensti-
mulierende Fiden einlegt, Radiofre-
quenznadeln oder Laser nutzt, die Hitze
in die tiefen Schichten einbringen.

Schmerzhaft, aber effektiv?

Damit kann man tatsichlich die Produk-
tion von Kollagen anregen. Doch man
muss sich vor Augen fiihren, dass sich
die Hautzellen nur erneuern, wenn man
iber die Erndhrung auch genug Bauma-

als das Versprechen des Anti-Agings?
Fiir die meisten Menschen ist mit dem
Begriff ,Verjiingung® ein optischer Ef-
fekt gemeint. Sie mGchten straffer, safti-
ger, glatter, rosiger aussehen. In der An-
ti-Aging-Forschung bedeutet Verjiin-
gung, die Zellen auf die Jugend zuriick-
zuprogrammieren. Daran arbeitet die
Wissenschaft gerade, denn wenn man
das Erbgut repariert, Zellbestandteile
und Funktionen regeneriert, beeinflusst
man Stoffwechselprozesse, die Eiweif-
funktion, die Kommunikation zwischen
den Zellen oder die Verklebung von Ge-
‘webestrukturen. Das wire im eigentli-
chen Sinne ,verjiingen“. Der gesamte
Kérper altert. Zellen und Organe. Das
geschieht nicht immer synchron und bei
jedem etwas anders. Man kann sich sehr
ganzheitlich um seinen Korper kiim-
mern und fiir jedes einzelne Organ Maf-
nahmen ergreifen, die vorbeugend oder
therapeutisch wirken und uns linger
biologisch jung und vital halten.

Welche Mingel kénnen Sie anhand
des Hautbilds ableiten?

Man sieht uns wirklich an, ob wir uns
gut erndhren oder Méngel im Blut vor-
handen sind. Diese kann man auch im
Blut messen und gegebenenfalls auffiil-
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Das Wunschbild ist straffer, frischer und rosiger, doch jede Haut altert

Yael Adler,
Hautdrztin

Die deutsche
Dermatologin
Yael Adler, 49, ist
auch Autorin von Sachbichern,
darunter der internationale Best-
seller ,Hautnah" (2016). Im Marz
ist ihr neves Buch ,Genial vitalt -
Wer seinen Kérper kennt, bleibt
langer jung* (Droemer Knaur, 20
Euro, 400 S.) erschienen. In ihrer
Praxis im Westberliner Stadtteil
Grunewald widmet sie sich unter
anderem der Haut-, Venen- und
Lasermedizin sowie dem Bereich
der Ernéhrungsmedizin.

briunt ist. Bitte dazu ein Tropfchen Ol
fiir die bessere Aufnahme in den Korper.

Auch bestimmte Kriuter und Gewiir-
ze gelten gemeinhin als Anti-Aging-
Superfood. Kénnen Sie gute Beispiele
dafiir nennen?

len mit Ernghrung oder ent-
- "

den Nahrungsergi

Bei Frauen sieht man hiufig eine
se, auch an den Schleimhiuten, die
durch Eisenmangel kommen kann, troc-
kene Haut oder Wundheilungsstorung
durch Zinkmangel. Wem Omega-3-Fett-
séuren fehlen, der hat mehr Entziindun-
gen, Eisen-, Biotin-, Zink- und Selen-
Mangel machen briichige Nigel und

terial und stof ive Substan-
zen aufnimmt. Zudem altern auch Bin-
degewebe, Muskulatur und Knochen in
der Tiefe. Sie erreicht man von auflen
nicht, auch nicht mit den genannten
Verfahren. Deswegen erzielt man besse-
re Effekte, wenn man von innen arbei-
tet. Eine mikrondhrstoff- und eiweifirei-
che pflanzenbetonte Kost mit vielen 16:
lichen Ballaststoffen fiir eine ,verjiin-
gende“ Darmflora sowie kdrperliche Be-
wegung halten von innen jung. Das, in-
dem Haut und Gewebe iiber die Blut-
bahn mit Schutz-, Aufbau- und Repara-
turstoffen versorgt werden.

Auch Sie sprechen von ,Verjiingung“.
Ist das nicht eine noch grofiere Liige

Haarausfall. Vitamin-D-Mangel kann
Hautinfektionen begiinstigen. Pickel
‘wiederum kénnen durch zu viel Vitamin
B2 entstehen, wenn man Priparate ein-
fach so einnimmt, ohne einen Mangel zu
iiberpriifen, oder werden durch indu-
striell verinderte Kost, wie Fast Food,
Milch, Zucker und Weifimehl, geférdert.

Sie raten unter anderem dazu, Moh-
rensaft zu trinken.

Genau, aber keine Sorge, man wird da-
von auf Dauer nicht knallig-orange, man
sieht nur frischer aus, sehr dezent. Das
enthaltene Betacarotin unterstiitzt die
Hautreparatur, und laut Studien wirkt
man attraktiver mit einem M&hrenge-
sicht, als wenn man kiinstlich sonnenge-

undchst muss man wissen, dass man
nicht immer Arzneimittel braucht, um
gewisse Wirkungen im Korper zu erzie-
len. Ernidhrung und die dazu passenden
Kriuter, Gewiirze samt ihrer #theri-
schen Ole und sekundiren Pflanzen-
stoffe kénnen einen arzneimittelarti-
gen Effekt haben etwa auch gegen Er-
reger. Daher der Begriff ,,Superfoods*,
denn sie beinhalten ein Paket voller
Mineralien, Spurenelemente, Vitamine
und Pflanzenstoffe. Gewiirze wie Thy-
mian wirken durchblutungsférdernd
und immunsystemregulierend, Orega-
no entziindungshemmend - und Ent-
ziindungen im Korper lassen uns ja
vorzeitig altern.

Ein Tipp aus Ihrem Buch ist der regel-
miifiige Liffel Tomatenmark, am be-
sten mit Olivendl. Klingt eher nach
Pastagericht. Wieso macht das schon?
In Tomatenmark steckt das Carotinoid
Lycopin, das kann man in Kapseln in
der Apotheke erwerben, aber mit giin-
stigem, hoch konzentriertem Tomaten-
mark auch per Loffel konsumieren. Das
Olivendl braucht man, damit es vom
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Korper besser aufgenommen werden
kann. Tomatenmark ist fiir mich ein
tolles Anti-Aging-Produkt.

Mein persénlicher Lieblingstipp von
Thnen lautet Spermidin. Das wird
Minner freuen.

Ja, denn Spermidin ist eine kdrpereige-
ne Substanz, die wie eine Art zelluldre
Miillabfuhr wirkt und als Leistungsbe-
schleuniger der Autophagie gilt - was
man aus dem Intervallfasten kennt. Da-
bei werden fehlgefaltete Proteine, ka-
putte Mitochondrien und schadhafte
Membranbestandteile abgebaut und re-
cycelt. Und ja, Spermidin wirkt antivi-
ral. Es steckt iibrigens nicht nur in Sper-
ma, sondern auch in reifem Kise, Kiir-
biskernen, Pilzen, Soja oder Weizenkei-
men.

Sie sind Hautéirztin und Ernihrungs-
medizinerin. Warum ist Thnen das
Thema Vitalitit so wichtig?

Mir geht es nicht um ein Befeuern des
allgemeinen Schénheits- und Jugend-
wahns, der sehr verkrampft und oft we-
nig lebensbejahend daherkommt. Son-
dern um Gesundheit, Vitalitit und Pré-
vention. Es geht darum, wie es gelingen
kann, mit Lebensfreude und Lebens-
qualitit durchs Leben zu kommen.
Krankheit vorzubeugen, Krankheiten
besser zu tiberstehen oder leichter mit
einer zu leben. Uber die Hilfte der
Deutschen hat eine schlechte Gesund-
heitskompetenz, das beobachte ich
auch in meiner Praxis. Mir ist es des-
halb wichtig zu erkldren, wie wir uns
im Laufe des Lebens verindern, wie
wir altern - in jeder Zelle und in allen
unseren Organen. Wenn man seinen
Korper kennt, versteht, wie alles mit
allem zusammenhingt, kann man bes
ser fiir seine Gesundheit und Vitalitit
sorgen und bleibt linger biologisch
jung. Nur zehn bis 30 Prozent machen
dabei unsere Gene aus, den Rest haben
wir selbst in der Hand.

Wiirden Sie sagen, dass jeder Mensch
eine schone Seite besitzt?

Absolut. Dazu braucht es keine pup-
penhafte ,Schonheit“. Ein Mensch
kann aussehen wie ein Model, mit sym-
metrischen, perfekten Gesichtsziigen,
aber wer einen unfreundlichen Charak-
ter hat, kommt trotzdem alles andere
als schon riiber.
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von ,Verjiingung“. Ist das
nicht eine noch grofiere Lii-
ge als das Versprechen des
Anti-Agings?
Fiir die meisten Menschen ist mit
dem Begriff ,Verjiingung“ ein optischer
Effekt gemeint. Sie mdchten straffer,
saftiger, glatter, rosiger aussehen. In der
Anti-Aging-Forschung bedeutet Verjiin-
gung, die Zellen auf die Jugend zuriick-
zuprogrammieren. Daran arbeitet die
Wissenschaft gerade, denn wenn man
das Erbgut repariert, Zellbestandteile
und Funktionen regeneriert, beein-
flusst man Stoffwechselprozesse, die
Eiweififunktion, die Kommunikation
zwischen den Zellen oder die Verkle-
bung von Gewebestrukturen. Das wire
im eigentlichen Sinne ,verjiingen. Der
gesamte Korper altert. Zellen und Orga-
ne. Das geschieht nicht immer synchron
und bei jedem etwas anders. Man kann
sich sehr ganzheitlich um seinen Kérper
kiimmern und fiir jedes einzelne Organ
Mafinahmen ergreifen, die vorbeugend
oder therapeutisch wirken und uns lén-
ger biologisch jung und vital halten.

Welche Mingel konnen Sie anhand
des Hautbilds ableiten?

Man sieht uns wirklich an, ob wir uns
gut erndhren oder Mingel im

Blut vorhanden sind. Diese
kann man auch im Blut
messen und gegebenen-
falls auffiillen mit ange-
passter Erndhrung oder
entsprechenden Nahrungs-
erginzungsmitteln. Bei Frau-
en sieht man héufig eine Blésse,
auch an den Schleimhéuten, die durch
Eisenmangel kommen kann, trockene
Haut oder Wundheilungsstérung durch
Zinkmangel. Wem Omega-3-Fettsduren
fehlen, der hat mehr Entziindungen, Ei-
sen-, Biotin-, Zink- und Selen-Mangel
machen briichige N#gel und Haaraus-
fall. Vitamin-D-Mangel kann Hautinfek-
tionen begiinstigen. Pickel wiederum
konnen durch zu viel Vitamin Bi2 ent-
stehen, wenn man Préparate einfach so
einnimmt, ohne einen Mangel zu iiber-
priifen, oder werden durch industriell
veridnderte Kost, wie Fast Food, Milch,
Zucker und Weifimehl, gefordert.

Sie raten unter anderem dazu, Mo6h-
rensaft zu trinken.

Keine Sorge, man wird davon auf Dauer
nicht knallig-orange, man sieht nur fri-
scher aus, sehr dezent. Das enthaltene
Betacarotin unterstiitzt die Hautrepa-
ratur, und laut Studien wirkt man at-
traktiver mit einem Md&hrengesicht, als
wenn man kiinstlich sonnengebréunt
ist. Bitte dazu ein Tropfchen Ol fiir die
bessere Aufnahme in den Korper.

Auch bestimmte Kriuter gelten ge-
meinhin als Anti-Aging-Superfood.
Konnen Sie gute Beispiele nennen?

Zundchst muss man wissen, dass man
nicht immer Arzneimittel braucht, um
gewisse Wirkungen im Kdrper zu erzie-
len. Erndhrung und die passenden Kriu-
ter, Gewiirze samt ihrer dtherischen Ole
und sekundidren Pflanzenstoffe konnen
einen arzneimittelartigen Effekt haben
etwa auch gegen Erreger. Daher der
Begriff  ,Superfoods®, denn sie

beinhalten ein Paket voller
Mineralien, Spurenelemen-
te, Vitamine und Pflanzenstof-
fe. Gewiirze wie Thymian wirken

durchblutungsférdernd und im-
munsystemregulierend, Oregano wirkt
entziindungshemmend - und Entziin-
dungen im Korper lassen uns ja
vorzeitig altern.

Ein Tipp aus Ihrem Buch ist der regel-
méfige Loffel Tomatenmark, am bes-
ten mit Olivendl. Klingt eher nach
Pastagericht. Wieso macht das schon?
In Tomatenmark steckt das Carotinoid
Lycopin, das kann man in Kapseln in der
Apotheke erwerben, aber mit giinsti-
gem, hoch konzentriertem Tomaten-
mark auch per Loffel konsumieren. Das
Olivendl braucht man, damit es vom
Korper besser aufgenommen werden
kann. Tomatenmark ist fiir mich ein tol-
les Anti-Aging-Produkt.

Mein personlicher Lieblingstipp von
Thnen lautet Spermidin. Das wird
Minner freuen.
Spermidin ist eine korpereigene Sub-
stanz, die wie eine Art zelluldre Miillab-
fuhr wirkt und als Leistungsbeschleuni-
ger der Autophagie gilt - was man aus
dem Intervallfasten kennt. Da-
bei werden fehlgefaltete
Proteine, kaputte Mito-
chondrien und schadhaf-
te Membranbestandteile
abgebaut und recycelt.
Und ja, Spermidin wirkt an-
tiviral. Es steckt nicht nur in
Sperma, sondern auch in reifem Ki-
se, Kiirbiskernen, Pilzen, Soja oder Wei-
zenkeimen.

Sie sind Hautérztin und Erndhrungs-
medizinerin. Warum ist Ihnen das
Thema Vitalitit so wichtig?

Mir geht es nicht um ein Befeuern des
allgemeinen Schonheits- und Jugend-
wahns, der sehr verkrampft und oft we-
nig lebensbejahend daherkommt. Son-
dern um Gesundheit, Vitalitdt und Pra-
vention. Es geht darum, wie es gelingen
kann, mit Lebensfreude und Lebens-
qualitit durchs Leben zu kommen.
Krankheit vorzubeugen, Krankheiten
besser zu iiberstehen oder leichter mit
einer zu leben. Uber die Hilfte der
Deutschen hat eine schlechte Gesund-
heitskompetenz, das beobachte ich
auch in meiner Praxis. Mir ist es wichtig
zu erkliren, wie wir uns im Laufe des
Lebens verdndern, wie wir altern - in je-
der Zelle und in allen unseren Organen.
Wenn man seinen Korper kennt, ver-
steht, wie alles mit allem zusammen-
héngt, kann man besser fiir seine Ge-
sundheit und Vitalitét sorgen und bleibt
ldnger biologisch jung. Nur zehn bis 30
Prozent machen unsere Gene aus, den
Rest haben wir selbst in der Hand.

Wiirden Sie sagen, dass jeder Mensch
eine schone Seite hat?

Absolut. Dazu braucht es keine puppen-
hafte ,Schonheit. Ein Mensch kann
aussehen wie ein Model, mit symmetri-
schen, perfekten Gesichtsziigen, aber
wer einen unfreundlichen Charakter
hat, kommt trotzdem alles andere als
schon riiber.

FLASHPOP/DIGITAL VISION/GETTY IMAGES; GETTY IMAES (4)



22 DEUTSCHLAND & DIE WELT

WELT AM SONNTAG |

Altern ist eine
narzisstische Krankung”

iemand schaut morgens
gerne in den Spiegel und
entdeckt darin ein Gesicht
voller Knitterfalten. Aber
im Gesprich mit der Der-
matologin Yael Adler ldsst sich mehr
Gelassenheit im Umgang mit solchen
»Gebrauchsspuren® lernen.

VON CLARA OTT

WELT AM SONNTAG: Wieso ist Altern
so furchtbar unsexy?

YAEL ADLER: Optische Verdnderungen
beim Altern sind auch ohne die sozialen
Medien schon eine Herausforderung fiir
viele. Man sagt gemeinhin, wer schlim-
mere Probleme hat, dem sind Falten
egal. Aber wird man ilter, lassen ja auch
Korperfunktionen nach, es zwickt haufi-
ger im Bewegungsapparat, man sammelt
stellenweise mehr Fett an, das Bindege-
webe ldsst nach. Unser ganzer Korper
verédndert sich sichtlich — und damit ver-
bunden nimmt unsere Angst vor der
Endlichkeit und dem Sterben zu, dem
Verlust der eigenen Fihigkeiten. Altern
ist eine narzisstische Kridnkung, denn
man fiihlt sich doch eigentlich innen
noch immer jung.

»Der Hals liigt nie“, heifit es.

Viele Frauen bemerken die Verdnderun-
gen am Hals kurz nach ihrem 50. Le-
bensjahr, wenn die Hormone nachlas-
sen. Wer durch Sonne und Rauchen
stirker vorgealtert ist, merkt die losere
Haut friiher. Die Sprungkraft der elasti-
schen Fasern ldsst nach, und es zeigen
sich morgens auch am Dekolleté tiefere
Furchen. Diese Schlaflinien lassen sich
nach dem Aufstehen nicht mehr so
leicht ausbiigeln. Das ist aber kein
Grund, das zu verstecken.

Sie feiern in diesem Jahr Ihren 50. Ge-
burtstag. Wie eitel sind Sie selbst?
Als Hypochonderin setze ich auf gesun-
de Erndhrung und fast téglich Sport,
schminke mich aber auch und lasere mal
hier und da Flecken weg. Botox habe ich
bei mir auch schon in den Zornesfalten
ausprobiert, als Dermatologin gehort es
zum alltidglichen Spektrum der ,dstheti-
schen Behandlungen®. Es sah auch nicht
schlecht aus, aber ich mag mich und mei-
ne Ausdruckskraft ohne lieber. Botox
und Hyaluronsdure konnen, dezent an-
gewendet, durchaus frischer aussehen
lassen und sogar regenerativ wirken. Die
Grenze zu starrer Mimik oder grotesken
Formen ist aber schnell iiberschritten,
wie wir nicht zuletzt bei vielen Person-
lichkeiten in den Medien sehen. Die ver-
dnderte Mimik kann zudem die nonver-
bale Kommunikation beeintrichtigen.

Wie erleben Sie IThre Patienten? Es
kommen ja nicht alle zur pragmati-

schen Hautkrebsvorsorge.

Natiirlich kommen auch Menschen in
meine Praxis, die jung und faltenfrei
aussehen wollen. Ich sage jedem: ,Fiir
mich miissen Sie das nicht tun. Fiir
mich sind Sie genau so schon, wie Sie
sind.“ Man muss gut aufkldren und eine
feine Balance finden. Ich mag natiirliche
Gesichter, daher ist weniger oft mehr.
Dass es nicht immer gelingt, alles rich-
tig zu machen, das ist an unserer Haut
abzulesen, und deshalb kommt auch der
Wunsch auf, das zu korrigieren. Unser
Korper ist ein Gebrauchsgegenstand,
bekommt Gebrauchsspuren und sollte
instand gehalten werden. Dies betrifft
aber in erster Linie die Gesundheit:
Fritherkennungsuntersuchungen, Haut-
krebsvorsorge, Zahnprophylaxe,
Darmspiegelung gehoren beispiels-
weise dazu, um die Lebensqualitit

zu steigern oder das Leben zu ver- -

lingern - manchmal um viele
Jahre.

Zu den ,,Instandhaltungsmaf3-
nahmen® gehdren oft Beauty-
Rituale mit Accessoires wie Ge-
sichtsmassageroller, Peelings,
Seren, Masken - die Liste ist
endlos. Besitzt aufwendige
Hautpflege eine Wirkung, oder
erfiillt sie eher psychologische
Effekte?

Selfcare und Wellness bauen Stress ab
und sind daher gute Sachen, doch man
darf sich fragen: Kann ich das auch an-
ders 16sen als mit teuren Produkten und
Gadgets? Statt einer durch die Beauty-
Industrie beworbenen Pflegeroutine
nachzugehen, kénnte man auch Freun-
de treffen, zum Sport gehen, in die Sau-
na oder alternative Wege suchen, um
sich zu entspannen. Viele dieser Beau-
ty-Rituale kénnen die Haut reizen: Pi-
ckel, Rotungen, Entziindungen, Rauig-
keiten und Spannungsgefiihl ausldsen.
Man muss wissen, dass unsere Haut ei-
ne natiirliche Schutzbarriere besitzt
und ein Mikrobiom.

Mikrobiom heif3t, dass unsere Haut-
oberfliche dicht besiedelt ist von di-
versen Mikroorganismen, darunter
Bakterien und Pilze. Diese sorgen im
Idealfall fiir eine ,,gesunde Haut.
Genau. Werden diese Schutzmechanis-
men geschwicht, altert die Haut schnel-
ler. Saugndpfe, Massageroller, Gua-Sha-
Steine und Co. kann man sich aus Anti-
Aging-Sicht ebenfalls sparen, das ist
eher Wellness. Ich beobachte, dass min-
destens 20 Prozent meiner Patienten
Hautprobleme durch ein Zuviel
oder die falsche Hautpflege ha-
ben, also zu viel geseift
und falsch gecremt.
Verglichen mit teuren
Beautyprodukten,

sind Naturfette wie unraffinierte Shea-
butter ein giinstiger und natiirlicher
Rohstoff. Sie enthilt hautéhnliche Fet-
te, Vitamin A und E und ist dadurch in
der Lage, ramponierte Haut zu schiit-
zen und die oberste Schicht zu reparie-
ren. Sie ist allerdings sehr reichhaltig
und fettig, also bitte nicht auf Akne-
haut, dafiir auf trockene, spréde oder
raue Hautpartien. Auch leichtere
Cremes mit hautdhnlichen Lipiden sind
gut vertriglich, mdglichst ohne Duft-,
Farb- und Konservierungsstoffe.

Oft steht auf Anti-Falten-Cremes das
Versprechen, sie wiirden ,aufpols-
ternd“ wirken. Es gibt offenbar eine
Diskrepanz zwischen echter Ver-

jiingung und kurzzeitigen Effekten.
Es ist so: Feuchtigkeitscremes, gern
auch mit den natiirlichen Feuchthal-
tefaktoren Harnstoff oder Hyaluron-
sdure, die man auf die obere Horn-
schicht der Haut auftrigt, helfen,
Feuchtigkeit dort ldnger, also {iber
ein paar Stunden, zu speichern. Da-
mit sieht man eine Weile saftiger
aus. Der Effekt ist aber oberfldch-
lich. Wir haben drei Hautschich-
ten: Fiir echte, nachhaltige Haut-
verjiingung miisste man in die
zweite Hautschicht vordringen, wo
Kollagen, elastische Fasern und

Hyaluronsdure beim Alterungspro-
zess abgebaut werden, was durch Ein-
cremen nicht funktionieren kann. Dort-
hin gelangt man mit Nadeln, um etwa
Hyaluronsdure einzuspritzen - die Mo-
lekille sind zu grof, um durchs Auf-
cremen die Hautbarriere zu iiberwin-
den -, oder indem man kollagenstimu-
lierende Fiden einlegt, Radiofrequenz-
nadeln oder Laser nutzt, die Hitze in die
tiefen Schichten einbringen.

Schmerzhaft, aber effektiv?
Damit kann man tatsdchlich die Produk-
tion von Kollagen anregen. Doch man
muss sich vor Augen fiihren, dass sich
die Hautzellen nur erneuern, wenn man
iiber die Erndhrung auch genug Bauma-
terial und stoffwechselaktive Substan-
zen aufnimmt. Zudem altern auch Bin-
degewebe, Muskulatur und Knochen in
der Tiefe. Sie erreicht man von aufien
nicht, auch nicht mit den genannten
Verfahren. Deswegen erzielt man besse-
re Effekte, wenn man von innen arbei-
tet. Eine mikrondhrstoff- und eiweifirei-
che pflanzenbetonte Kost mit vielen 1s-
lichen Ballaststoffen fiir eine ,verjiin-
gende“ Darmflora sowie korperliche Be-
wegung halten von innen jung. Das, in-
dem Haut und Gewebe iiber
die Blutbahn mit Schutz-,
Aufbau- und Reparatur-
stoffen versorgt werden.

§ Auch Sie sprechen
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Die Arztin i
Yael Adler
weil3, was
gesunde Haut
ausmacht.
Sie gibt
Karottensaft
sowie Krautern
gegenUber

teuren Cremes
den Vorzug

THOMAS DUFFE

Yael Adler
Hautdrztin

Die deutsche
Dermatologin
Yael Adler, 49, ist
Autorin von Sach-
bichern, darunter
der internationale Bestseller
LHautnah" (2016). Im Marz ist
ihr neues Buch ,,Genial vital! -
Wer seinen Kérper kennt,
bleibt lénger jung" (Droemer
Knaur, 20 Euro, 400 S.) erschie-
nen. In ihrer Praxis im West-
berliner Stadtteil Grunewald
widmet sie sich unter anderem
der Haut-, Venen- und Laser-
medizin sowie dem Bereich der
Erndhrungsmedizin.
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