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Das Geschaft mit Nahrungserganzungsmitteln boomt — nicht nur in der Apotheke.
Organische Defizite sollen z. B. ausgeglichen, der Kérper entsduert oder die Haut
von Falten befreit werden. Welche Versprechungen sind realistisch?

ie Klassiker unter den Nahrungsergan-
Dzungsmitteln sind Vitamine, Mineralien

und Spurenelemente. Nahrungsergén-
zungsmittel unterliegen der Lebensmittelge-
setzgebung, dienen der Gesundheit, dirfen
aber keinen therapeutischen Nutzen erfillen.
Es hat sich herumgesprochen, dass bei aus-
geglichener Erndhrung — inklusive Obst und
Gemdise — Defizite an essenziellen Stoffen —
das sind Stoffe, die der Korper nicht selbst
bereitstellen kann — so gut wie nie auftreten.
Das belegen Studien. Es gibt auBerdem
Stoffe, die in hohen Dosen konsumiert kontra-
produktiv wirken kénnen. Wahrend es flr die
meisten Nahrungserganzungsmittel keine Be-
lege fir eine hdhere Lebenserwartung gibt,
wird diese bei Carotinoiden — Carotin und Vi-
tamin A — bei regelmé&Biger Einnahme sogar
tendenziell verklrzt.
Warum also nimmt der Absatz von Nahrungs-
erganzungsmitteln immer weiter zu, wenn der
Nutzen fraglich ist? Und warum gibt es immer
neue Substanzen, die angeblich kdrperlich
defizitdr sind oder es mit zunehmendem Alter
werden? Verbessern sie tatsachlich das Wohl-
befinden; und welche davon haben einen Ein-
fluss auf die Haut?
Wie in anderen Lebensbereichen hat die Psy-
che einen groBen Einfluss auf unser Kaufver-
halten. Allein durch das Bewusstsein, die ei-
gene Gesundheit aktiv zu férdern, geht es uns
splrbar besser. Insofern kann eine Steigerung
der Lebensqualitat auch durch einen Placebo-
Effekt stattfinden. Somit héatten Placebos
durchaus einen Sinn.

Angst vor Mangelerscheinungen

Allerdings kann mit dem Placebo-Effekt keine
wirksame Werbung gemacht werden. Dement-
sprechend stellt man gerne die wissenschaft-
lich belegten Auswirkungen von Mangelsitua-
tionen heraus. Darlber hinaus werden Nah-
rungserganzungsmittel durch die Registrierung
im System der Pharmazentralnummern (PZN)
aufgewertet. Die PZN ist jedoch — was der
Verbraucher in der Regel nicht wei3 — nur ein
Identifikationsschlissel im Warenwirtschafts-

system der Apotheken und mit keinerlei Pro-
dukteigenschaften verbunden.

Es ist eine alte Weisheit, dass die Nahrung
einen groBen Einfluss auf unser Hautbild hat.
Schon bei einem reduzierten Konsum von
Trinkwasser nimmt die Faltigkeit der Haut zu —
verstarkt mit fortschreitendem Alter. Die ver-
mehrte Flissigkeit reicht allerdings nicht aus,
um die Falten zu beeinflussen. Mineral-
stofffreies Wasser in der taglich empfohlenen
Menge von mindestens zwei Litern ware sogar
kontraproduktiv, wenn man den Mineralien-
Haushalt nicht durch andere Lebensmittel
ausgleicht, da die Niere mit dem Urin standig
Salze ausscheidet.

Nun gibt es verschiedene Theorien, dass sich
Lebensmittel wie SiBigkeiten, Milch, spezielle
tierische Fette oder ein unglnstiges Verhaltnis
von essenziellen Omega-3- zu Omega-6-Fett-
sauren negativ auswirken, z. B. in Form einer
"Ubersduerung” des Kérpers, Pusteln, ver-
starkter Akne, Barrierestérungen oder einer
veranderten Anfalligkeit gegen Mikroorganis-
men. Mal abgesehen davon, ob diese Theo-
rien tatsdchlich die Wirklichkeit abbilden,
kénnte man den Stoffwechsel durch entspre-
chende Wahl der Nahrungsquellen optimieren.
Wenn man bei den Beispielen bleibt, waren
dies Zuckerersatzstoffe, Joghurt, vegane Er-
nahrung, Leindl und eine s&urearme Ernah-
rung. Weitaus haufiger werden aber die alten
Essgewohnheiten beibehalten und die Nah-
rungserganzungsmittel sozusagen als Pille
danach benutzt. Das ist ebenso wenig sinnvoll
wie mit vielen Vitaminen die Raucherhaut in
den Griff bekommen zu wollen. An dieser
Stelle hat nur das minimalistische Prinzip Aus-
sicht auf Erfolg — namlich konsequent das
Rauchen zu beenden bzw. andere Dinge wie
SiBigkeiten zu reduzieren.

Storende Stoffwechselprodukte

In Ergdnzung zu der seit Jahrzehnten kursie-
renden Vorstellung von der Ablagerung von
Schlackenstoffen/Giftstoffen im Kérper und der
Haut ist derzeit — befeuert durch Dieseldiskus-
sion und Stickstoffradikale — die Schéadlichkeit
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von Stoffen aus Industrie und Umwelt ("Pollu-
tion") und ihre Wirkung auf Organismus und
Haut im Gespréch. Sie lagern sich angeblich
auch in Haut und Haaren ab. Rezepte, wie
man sich gegen diese und andere Stoffe
schitzt und wie man "Schlackenstoffe" wieder
los bekommt, gibt es viele. Das Spektrum
reicht von basischer Erndhrung (Sauren), tber
Fasten (Fettstoffe) und Sauna (Stoffwechsel-
reste) bis hin zu Nahrungsergédnzungsmitteln,
die Schwermetalle oder antioxidativ Radikale
eliminieren. Bei ndherer Betrachtung wird man
feststellen, dass zum einen die schadlichen
Stoffe meist nicht genau definiert sind, und
andererseits keine belastbaren Nachweise fiir
die tatsachliche Entfernung derselben existie-
ren. Der Korper entfernt sie im Ubrigen ge-
rduschlos durch oxidative Prozesse und an-
schlieBende Glucuronidierung Ober Niere und
Urin.

Aber es gibt Ausnahmen wie etwa Alters-
flecken, die endogene Stoffwechselprodukte
aus oxidierten Proteinen und Lipiden (Lipofus-
zin) oder Proteinen und Zuckern (Advanced
Glycation Endproducts; kurz AGE) enthalten.
Sie lassen sich nur durch Laser, spezielle Pee-
lings oder &hnliche MaBnahmen entfernen.
Auch inerte lipidldsliche Stoffe wie polycycli-
sche Aromaten (PCA) oder Chloraromaten, die
im Fettgewebe deponiert werden, bauen sich
nur langsam ab und werden bei Fastenaktio-
nen eher konzentriert als eliminiert. Hinsichtlich
der Antioxidantien, die gegen Radikale von
innen und auBen wirksam sein sollen, ist zu
beachten, dass sie sowohl oral als auch to-
pisch im UbermafB und je nach Rahmenbedin-
gungen, beispielsweise bei Chemotherapien,
bei Sportlern und der Pravention von Diabetes
kontraproduktiv sein kénnen. Als Nahrungser-
ganzungsmittel haben sie auf die Haut keinen
sichtbaren Einfluss.

Es erscheint zunachst reizvoll, spezielle Wirk-
stoffe, die auch in der Hautpflege eingesetzt
werden, oral zu verabreichen, da die Resorp-
tion Uber den Magen-Darm-Trakt wesentlich
effektiver als Uber die schwer Uberwindbare
Hautbarriere ist — auch wenn man spezielle
Penetrationsverstérker verwendet. Der guten
Resorption steht jedoch der Nachteil der Ver-
teilung im gesamten Kérper und der damit
verbundenen Verdinnung entgegen.

Zuviel des Guten?

Bei topischer Anwendung kann lokal gezielt
mit hohen Dosierungen gearbeitet werden. Mit
Ausnahme der zu vermeidenden lokalen
Uberpflegung ist die Gefahr einer systemi-
schen Wirkung bei topischer Anwendung zu
vernachldssigen. Dahingegen muss insbeson-
dere bei physiologisch relevanten Schwerme-
tallen wie Zink und Kupfer oral auf das Ver-

héltnis untereinander geachtet werden. Sto-
rungen in der Relation beider Metalle findet
man bei rheumatischen Erkrankungen. Ergéan-
zend ist zu erwadhnen, dass hohe Eisen-Dosie-
rungen den Zink-Stoffwechsel beeintrachtigen.
Interessant sind Isoflavone (Phytohormone) fir
Kérper und Haut rund um die Menopause und
bei Hormonschwankungen. Isoflavone sind oft
taglicher Bestandteil der Erndhrung in asiati-
schen Landern und mindern offensichtlich die
Symptome der Wechseljahre. Sie werden lber
Soja-Produkte aufgenommen. Isoflavone sti-
mulieren unter anderem die Collagensynthese
und verzégern den Collagenabbau. Ein echtes
orales Supplement ist Vitamin D, wenn die
kérperliche Synthese in der Haut durch UV-
Filter und Sonnenabstinenz verhindert wird.
Das Vitamin ist fir den stérungsfreien Stoff-
wechsel essenziell, wirkt sich aber nicht direkt
auf das Aussehen der Haut aus.

Bei essenziellen Fettsduren ist zu beachten,
dass sie oral und topisch unterschiedlich ver-
stoffwechselt werden. Unter topischer Anwen-
dung findet der Einbau von Linolsdure in das
Barriere-aktive Ceramid | statt. Parallel entste-
hen entziindungshemmende Reaktionspro-
dukte durch die 15-Lipoxygenase-Einwirkung.
Oral bilden sich dagegen in der Leberpassage
Arachidonsdure (Omega-6) und bedingt
Eicosapentaensédure (Omega-3), deren vielfél-
tige Vorlaufer und Metaboliten in Regelkreise
eingebunden sind und unter anderem in lokale
Hormone, wie z. B. Prostaglandine, umgewan-
delt werden. Eicosapentaensdure ist Be-
standteil von Fischélkapseln. Alpha-Linolen-
sdure, ebenfalls Omega-3, kommt in Lein- und
Kiwikerndl vor. Die orale Verabreichung ist
dann von Vorteil, wenn es sich um komplex
zusammengesetzte Praparate natirlicher Her-
kunft handelt, wie z. B. Hefe, deren Gehalt an
B-Vitaminen auch fir die Haut von Interesse
ist. Nicht selten wirken dabei Stoffe synergis-
tisch, die fur sich alleine mehr oder weniger
wirkungslos sind. Auch das Darm-Mikrobiom
kommt mit natlrlichen Zusammensetzungen
besser zurecht als mit reinen, zum Teil Uber-
dosierten Chemikalien, die zu Ungleichge-
wichten fihren kénnen. Dies erklart auch den
Erfolg probiotischer Lebensmittel, die letztend-
lich Ober ein gut funktionierendes Verdau-
ungsmikrobiom der Haut zugutekommen. Um-
gekehrt ist eine gestdrte Verdauung bekannt-
lich kontraproduktiv fir die Haut. Im Ubrigen
erzeugt die Darmflora auch essenzielle Stoffe
wie das Vitamin K.

Unterstiitzend fiir die Haut

Ein Argument fir den Gebrauch von Nah-
rungserganzungsmitteln ist die Pravention fir
den Fall eines eventuellen Mangels. Da der
Kérper die meisten lebenswichtigen Stoffe
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jedoch firr eine gewisse Zeit bevorratet, treten
Symptome einer Unterversorgung nicht ein,
selbst wenn tagelang auf Obst und Gemise
verzichtet wird. Andererseits wirkt sich der
fortgesetzte Verzehr von Karotten auf den
Teint der Haut aus. Er wird dunkler und er-
zeugt sogar einen geringen Sonnenschutz.
Dies qilt selbstverstandlich auch fiir die Caro-
tin-Pille. Das in Rotwein reichlich vorkom-
mende Resveratrol, ein antioxidatives Poly-
phenol mit trans-Stiloen-Struktur, hat dagegen
keinen messbaren Einfluss auf die Haut. Es
wird &hnlich wie die ebenfalls im Rotwein ent-
haltenen oligomeren Proanthocyanidine (OPC)
in Hautpflegemitteln als Antioxidans propa-
giert. Auch Coenzym Qyq ist wohl eher flr die
auBerliche Behandlung geeignet.

Die polymere Hyaluronsaure wird unabhangig
von ihrer Molmasse vor der Resorption in ihre
Einzelbestandteile zerlegt, von denen N-Ace-
tyl-Glucosamin bzw. Glucosamin die wichtigs-
ten sind. Eine Wirkung auf die Neusynthese
der den Turgor der Haut bestimmenden Hyal-
uronsaure durfte bei oraler Applikation eher
vernachléssigbar sein, wahrend Hinweise auf
diesen Effekt bei topischer Penetration vorlie-
gen. Ein Abbau niedermolekularer Hyaluron-
saure zu N-Acetyl-Glucosamin durch das Haut-
Mikrobiom kann dabei nicht ausgeschlossen
werden. Ahnliche Mechanismen kann man bei
Kollagen-Praparaten  vermuten.  Kollagen-
Drinks dirften bei ausgewogener Erndhrung
mit entsprechendem Fleischanteil als Amino-
saure-Lieferant kaum Wirkung zeigen. Die als
Beweis angefiihrten Studien geben leider
keine Auskunft, wie viel Probanden sich vorher
fleischlos, fleischarm, vor allem wurstfrei er-
néhrt haben. lhr Anteil liegt in der deutschen
Bevolkerung mittlerweile im hdheren zweistel-
ligen Prozentbereich und hat dementspre-
chend einen signifikanten Einfluss auf die Stu-
dienergebnisse.

Ein anderer peptidisch aufgebauter Stoff ist
das Bromelain, ein Enzym, das in der Ananas
vorkommt und in der Kosmetik flir Enzympee-
lings genutzt wird. Bruchstlicke des Enzyms
gelangen nach Einnahme von magensaftre-
sistenten Tabletten bis in den Nasenbereich
und konnen dort Schwellungen reduzieren.
Ahnlich kann man bei der Langzeiteinnahme
von Blltenpollen eine allméhliche Desensibili-
sierung gegen Heuschnupfen und allergisches
Asthma feststellen. Ob dabei auch eine Minde-
rung der Empfindlichkeit der Haut gegentber
Allergenen stattfindet, ware spannend heraus-
zufinden.

Rolle der Aminosauren
Unter den Aminoséauren sind noch das Kreatin

und das L-Carnitin zu erwdhnen. Sie spielen
im Stoffwechsel der Muskeln bzw. beim Fett-

abbau eine Rolle. Eine Wirkung auf die Haut
ist nicht festzustellen. Auch das in der derma-
tologischen Kosmetik multifunktionell wirksame
Phosphatidylcholin, ein Bestandteil des Leci-
thins, hat als Nahrungserganzungsmittel so gut
wie keinen Einfluss auf die Haut — mit Aus-
nahme der protektiven Wirkung auf die Ma-
genschleimhaut, z. B. in Kombination mit der
Einnahme von nichtsteriodalen Entziindungs-
hemmern (NSAID).

Es werden sténdig neue Studien mit Laborwer-
ten publiziert, die einen Mangel an einem kér-
pereigenen Stoff andeuten, den man durch
entsprechende Nahrungserganzungsmittel
ausgleichen kann. Dabei wird h&ufig von in-
vitro auf in-vivo extrapoliert oder die Tatsache
ausgeblendet, dass es nicht Ziel sein kann,
Laborwerte zu "normalisieren”, wenn man nicht
weiB, ob sie flir das Wohlbefinden relevant
sind. Studien sollte man daher immer kritisch
prufen.

Dr. Hans Lautenschlager
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