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Die Widerstandskraft
der Haut kann durch
gezielte Erndhrung
verbessert werden

TAN+BIZ 3/2006

Hautpflege von innen - es
gibt sie zwar noch nicht in
Pillenform, aber immerhin
im Supermarkt. Einfache,
wissenschaftlich gesicherte
Ernédhrungsempfehlungen
verbessern die Lichtemp-
findlichkeit der Haut und
die Beratungskompetenz in
Ihrem Sonnenstudio oder
Ihrem Beauty-Center.

onne ist etwas Wunderbares,

Brdune macht uns noch attrak-

tiver. Doch ganz ohne Sonnen-
schutz nimmt die Haut im Sommer —
je nach Hauttyp — schnell Schaden.
Wie einfach wére es doch da, wenn wir
morgens zum Frihstiick eine Pille
schlucken und so die Haut den ganzen
Tag von Kopf bis Fufl vor Sonnenschi-
den bewahren konnten. Bis man ein
solches Préparat in der Apotheke oder
im Kosmetikinstitut kaufen kann, dau-
ert es sicher noch einige Zeit. Doch es
gibt bereits die ,,Sonnencreme zum
Einnehmen®.
Warum gehen Sie nicht einfach mal in
die Kiche und schauen nach, ob Sie
diesen Sonnenschutz vielleicht gerade
aus dem Supermarkt mitgebracht ha-
ben. Tomaten und Tomatenmark,
Mohren, Karottensaft, Wassermelone,
griner Tee und Olivendl kénnen die
Widerstandskraft der Haut gegen Son-

iIchtschutzfaktor
auf dem Teller

nenbrand und Faltenbildung erhéhen
und sogar einen messbaren Licht-
schutzfaktor aufbauen — vorausgesetzt,
sie werden regelméflig verzehrt.

Eine solche Erndhrung erhdht nicht
nur die Widerstandskraft der Haut bei
Lichtempfindlichkeit, sie kann — recht-
zeitig eingesetzt — auch die Neigung zu
Sonnenallergie deutlich mindern und
die Hautalterung verzégern. Wenn im
Sommer regelmiflig betacarotinhalti-
ges Obst oder Gemiise verzehrt wird,
wird die Haut nicht nur vor Zellsché-
den geschiitzt, sondern erhélt dadurch
auch eine intensivere, schénere und
ldnger anhaltende Briaunung.



Tomatenmark statt
Sonnencreme?

Wer gerne Pizza oder Pasta isst, hat zu-
kinftig noch einen guten Grund mehr,
italienisches Essen zu genieflen. Ge-
richte mit Tomatenmark sind ein her-
vorragender Sonnenschutz —so das Er-
gebnis einer Studie des Instituts fiir
Physiologische Chemie der Diisseldor-
fer Heinrich-Heine-Universitit.
»Mit dieser Untersuchung
konnte erstmals wissen-
schaftlich  nachgewiesen
werden, dass mit ,géngigen
Lebensmitteln aus dem
Supermarkt’ ein Haut-
schutzeffekt erzielt werden
kann“, erkldren die Leiter
der Untersuchung, Prof.
Wilhelm Stahl und Prof. Hel-
mut Sies. Die Studienteilnehmer
mussten mehrere Wochen lang tag-
lich etwa 40 Gramm Tomatenmark
verspeisen; ob als Brotaufstrich, Pasta-
sofle oder in der Suppe blieb ihnen
tiberlassen. Verglichen mit der Kon-
trollgruppe, die sich ganz normal er-
nihren konnte, hatte die Haut der
» Tomatengruppe“ nach zehn Wochen
einen Sonnenschutzfaktor von zwei bis
drei aufgebaut. Natiirlich macht diese
Erndhrung nicht die Anwendung einer
Sonnencreme vor einem Sonnenbad
uberfliissig — allerdings ldsst sich so ein
“Grundschutz” fiir die gesamte Haut
erzielen. Immerhin hélt ein Licht-
schutzfaktor 2 die Hélfte der Sonnen-
strahlen ab, bei einem Lichtschutzfak-
tor 3 werden 75% der UV-Strahlen he-
rausgefiltert.

Lycopin lasst Tomaten erréten

Verantwortlich fiir die Schutzwirkung
ist vor allem das Tomatenpigment Ly-
copin. Dieses ist fiir die rote Farbe des
Gemtises verantwortlich und gehort
zur Gruppe der so genannten Caroti-
noide. Lycopin schiitzt die Haut wahr-
scheinlich auf zweifache Weise vor
Sonnenbrand und Hautalterung: Zum
einen lagert sich der Tomatenfarbstoff
in die Haut ein und schiitzt so — dhn-
lich wie ein Sonnenschirm — die Haut-
zellen vor UV-Strahlen. Auflerdem
fangt Lycopin freie Radikale ab, die bei

. Lycopingehalt in mg/100 g

Obst-/Gemiisesorte

Wassermelone 5 mg
Tomaten 4 -5mg
Pink Grapefruit 1,5 mg

Sonnenbestrahlung in der Haut ent-
stehen und fiir Sonnenbrand und Fal-
tenbildung mitverantwortlich sind.
Tomatensofie besser als Tomaten-
salat! Die besten Lycopinlieferanten
sind Tomaten, Wassermelone, Pink
Grapefruit und Tomatenprodukte all-
gemein. Einen besonders hohen Lyco-
pingehalt haben Obst und Gemiise,
die im Freien gewachsen sind und viel
Sonne tanken konnten. Besonders
hoch konzentriert ist der Schutzstoff in
Tomatenmark, Tomatensofie, Toma-
tensaft — und sogar in Ketchup.

Das Tomatenmark, das in der Unter-
suchung verwendet wurde, enthielt
rund 40 mg Lycopin pro 100 Gramm.
Das entspricht bei der in der Studie
verwendeten tdglichen Menge von 40
g einer téglichen Aufnahme von 16 mg
Lycopin. WerTomatenmark nicht mag,
kann den gleichen Schutz auch mit
200 ml Tomatensaft, einer Portion To-
matensofie, einem Teller Tomatensup-
pe oder etwa 350 g Wassermelone er-
reichen. Wichtig ist es, die Tomaten-
produkte vor allem im Sommer
regelmiflig zu verzehren, denn nach
etwa zweiwoOchiger “Tomatenabsti-
nenz” geht der Schutz leider wieder
verloren.

Persimone
Aprikose
Tomatenprodukte:

Konzentriertes
Tomatenmark

0,16 mg
0,05 mg

40 - 60 mg

Sonnenbad fir die
Wissenschaft
Wissenschaft kann manchmal trocken
sein — in einigen Fillen aber auch rich-
tig Spafl machen. Die ,,Versuchsperso-
nen® und Studienleiter der Berlin-Ei-
lath-Studie sind sicher von vielen be-
neidet worden, denn wer kann sonst
schon behaupten, dass er sich im
Dienste derWissenschaft in den Liege-
stuhl legen muss.

20 junge Frauen kamen in den Ge-
nuss, sich 13 Tage am Strand vom Ro-
ten Meer in Eilath, Israel, zu sonnen.
Zuvor hatte eine Gruppe bereits zehn
Wochen lang tiglich 30 mg Betacaro-
tin eingenommen, die anderen Frauen
erhielten ein wirkungsloses Placebo.
Am Strand cremten sich alle Teilneh-
merinnen dann noch mit einer Son-
nencreme ein. Doch bei denen, die be-
reits vor dem ,,Sonnenurlaub®“ und
auch wihrend des zweiwdchigen Auf-
enthaltes den Karottenfarbstoff Beta-
carotin erhalten hatten, rotete sich die
Haut unter der intensiven Sonnen-
strahlung am Roten Meer weniger als
in der Placebo-Gruppe.
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Die Studienleiter schlieflen
daraus, dass betacarotinrei-
che Nahrung bzw. Nahrungser-
ginzung vor und wihrend eines
Sonnenaufenthaltes in Kombination
mit Sonnenschutzprodukten die Haut
besser vor Sonnenbrand und Licht-
schiden schutzt als die al-
leinige Anwendung

von Sonnen-
creme.

Besser gekocht als roh
Forscher der Cornell University in
Ithaca, New York, haben festgestellt,
dass durch besonders langes Kochen
der Tomaten mehr Lycopine freige-
setzt werden als beim kurzen Diinsten.
Durch das Erhitzen werden die Zell-
hiillen aufgebrochen und damit wird
das Lycopin freigesetzt. Bei der Unter-
suchung wurden Tomaten bei 88 °C 15
und 30 Minuten gekocht. Dabei sank
zwar der Vitamin-C-Gehalt, der Lyco-
pingehalt stieg aber um 54% bzw.
164%.
Ahnlich wie Tomaten sollte man auch
Mohren o6fters gekocht oder zerklei-
nert verzehren, denn dann versorgen
sie den Organismus besser mit dem
wichtigen Betacarotin. Durch die har-
ten Zellwéinde der rohen Mohren kann
der Korper das darin enthaltene Beta-
carotin kaum aufnehmen. Erst das Ko-
chen bricht die Zellmembranen auf.
Karotten enthalten besonders viel Be-
tacarotin, das sich in den oberen Haut-
schichten einlagert und so der Haut
eine frische briunliche Farbe verleiht.
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Auflerdem

ist Betacarotin ein
sehr aktiver Radikalenfinger und
schiitzt die Haut vor zellschddigenden
Substanzen wie den freien Radikalen.
Wer von dem Vitamingehalt der Karot-
ten profitieren mochte, muss die Moh-
ren immer mit etwas Fett verzehren.
Denn erst Butter, Ol oder Sahne geben
dem Korper die Moglichkeit, die fett-
l6slichen Vitamine aufzunehmen.

Betacarotingehalt
' je 100 g

Pfefferminze 11 mg
Petersilie 8 mg
Karotten 6 mg
Spinat 5mg
Rote Bete 5mg
Griinkohl 5 mg
Kresse 3 mg
Broccoli gekocht 2,5mg
Endiviensalat 2mg

10 mg Betacarotin sind enthalten in
1 mittelgrof3en Karotte oder

1 kleinen Stuf3kartoffel oder

100 ml Karottensaft oder

2 mittelgrofien roten Paprika oder
200 g Spinat oder

12 Aprikosen

Urlaubsvorbereitung aus dem
Gemisegarten

Carotinoide, zu denen der Tomaten-
farbstoff Lycopin und der Mdohren-
farbstoff Betacarotin gehdren, kdnnen
die Haut vor Schidden durch UV-
Strahlen schiitzen und einen Licht-
schutz aufbauen, wenn sie regelméflig
und in ausreichender Konzentration
aufgenommen werden. Besonders fiir
Menschen mit heller Haut ist dieser
»QGrundschutz® zusitzlich zur regel-

miéifBligen Anwendung einer Sonnen-
creme besonders wichtig.

Wer bereits im Friithling beginnt, regel-
maflig etwa 20 mg Betacarotin und et-
wa 15 mg Lycopin aufzunehmen, kann
die Gefahr von Sonnenbrand und
Hautschdden im Sommer verringern.
Ein bis zwei Mohren oder 1 Glas M6h-
rensaft oder eine grof3e Portion Spinat
decken den téglichen Betacarotinbe-
darf. Netter Nebeneffekt des Mohren-
Nach einigen Wochen
schimmert die Haut leicht braunlich.

konsums:

Mit Lycopin ist man ausreichend ver-
sorgt, wenn man téglich ein Glas To-
matensaft trinkt, ein Brot mit einem
Essloffel Tomatenmark bestreicht oder
einen Teller Nudeln mit Tomatensofle
verzehrt.
Achtung: Die Vitamine bieten einen
zusitzlichen Schutz, ersetzen aber bei
einem langen Aufenthalt in der Sonne
und bei starker Sonnenintensitit nicht
die Sonnencreme. So genannte Briu-
nungstabletten haben sich oft genug
als gesundheitsschidlich erwiesen.
Schwangere sollten nicht mehr als zwei
Gléaser Karottensaft téglich trinken.
Dr. Michaela Axt-Gadermann

Weitere Informa-

tionen zum Thema
. Haut und Erndahrung:

Skin Food,
mr Herbig Verlag
M Pt O P Ak 2006,

SkInFDDd Dr. Michaela
PR | Axt-Gadermann,
eigampe Prof. Dr.
"3 Peter Axt.

| "‘ﬂ E Wie mit einer in-

h - a dividuellen, auf

; den jeweiligen

Hauttyp abge-

stimmten Erndhrung und Nahrungs-
ergénzung feine Linien und Faltchen
gemildert werden kdnnen, verrat
lhnen dieser informative und sehr
leicht umsetzbare Ratgeber.

Einfach zu beziehen Uber unseren
Profi-Shop: www.beauty-profi-
shop.com, 196 Seiten, Hardcover,
19,90 Euro
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