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Die Haut hat eine Gesamtflache von eineinhalb bis zwel Quadratmetern und ist damit das gr 63te Organ des Menschen. Die Haut ist ein Organ mit einer hohen
Stoffwechselaktivitat und deshalb zur Erfullung ihrer Aufgaben allezeit auf eine ausreichende Verfligbarkeit von Nahr stoffen angewiesen. Hautprobleme sind haufig die er sten
Anzeichen eines Nahrstoffmangels. Der Gesundheitszustand und das Erscheinungsbild der Haut lassen sich in erheblichem Umfang durch eine gesunde Ernahrung fordern. Im
Folgenden werden ver schiedene Mikronahr stoffe kurz vor gestellt, die fiir die Gesundheit der Haut wesentlich sind.

Aminosauren sind wichtig fir den Aufbau der Haut. Glycin kommt in grof3en Mengen in den Kollagenketten vor; jede dritte Aminosdure in den Kollagenketten ist Glycin. Glutamin ist die
Ausgangssubstanz fir die Bildung von Glukosamin, aus dem Hyaluronséure gebildet werden kann. Hyaluronséure ist bekanntlich von grof3er Bedeutung fir die
Wasserspeicherungskapazitét der Haut. Die schwefelhaltige Aminoséure Cystein spielt eine wichtige Rolle fur die Bildung der Keratine in der Haut. Der Wirkstoff N-Acetylcystein ist
haufig von Nutzen bei entziindlichen und infekti6sen Hauterkrankungen.

Eisen ist essenziell fur die Kollagenbildung. Ein Eisenmangel kann zu einem schlaffen Bindegewebe und zu einer vermehrten Faltenbildung fihren. Zink ist ein sehr bedeutendes
Spurenelement fur die Haut. Zink ist erforderlich fur alle Wachstums- und Regenerationsprozesse. Ein Zinkmangel kann zum Beispiel die Haufigkeit von Allergien erhdhen sowie die
Anfélligkeit fUr Pilz- und Virusinfektionen der Haut. Es kommt zu Stérungen der Wundheilung, zu einem vermehrten Auftreten von Ekzemen und vielem mehr. Kupfer ist erforderlich fir
die Quervernetzung von Kollagen und Elastin sowie fir die Bildung des Farbpigments Melanin.

Vitamin A hat eine wichtige Bedeutung fir die richtige Entwicklung der Hautzellen. Eins Vitamin-A-Mangel fordert die vorzeitige Alterung der Haut und begiinstigt die Bildung von
Falten. Ein guter Vitamin-D-Status vermindert das Risiko fir Melanome. Vitamin D reduziert auch die Entziindungsaktivitat im Organismus, was wesentlich bel entziindlichen
Hauterkrankungen ist. Vitamin C ist ein wichtiges wasserl6sliches Antioxidans und essenzieller Cofaktor fur die Synthese von Kollagenen. Eine gute Vitamin-C-V ersorgung reduziert
Schéden durch Sonnenlicht, wobei hier Vitamin C zweckméfligerweise mit Vitamin E kombiniert werden sollte. Vitamin C fordert den Histaminabbau und ist deshalb haufig auch bei
allergischen Erkrankungen von Nutzen.

Bel einem Vitamin-B3-Mangel treten vor allem Hautldsionen an lichtexponierten Regionen auf. Ein B12-Defizit kann zu Pigmentstérungen der Haut und Schleimhaute fuhren. Biotin ist
erforderlich flr den Fettmetabolismus. Bei einem Biotinmangel kommt es zu schuppigen und geréteten Hautstellen. Pantothensdure wird héufig zur Verbesserung der Wundheilung
eingesetzt und hat haufig auch einen giinstigen Effekt bei der Behandlung von Akne.

Die Omega-3-Fettsduren DHA und EPA haben eine antientziindliche Wirkung und sind deshalb besonders bei entziindlichen Hauterkrankungen von Nutzen. Auch die Omega-6-Fettsaure
Gamma-Linolensdure kann bei der Behandlung von Hauterkrankungen eine Rolle spielen, zum Beispiel bei der Neurodermitis.

Coenzym Q10 wird gerne in Hautkosmetikpréparaten zur Verminderung der Hautalterung eingesetzt. Entziindungen und oxidativer Stress erhthen den Bedarf von Q10.

Bel Hautproblemen empfiehlt sich die Bestimmung des Mikronéhrstoffstatus als Grundlage fiir eine gezielte Supplementierung der fehlenden Mikronadhrstoffe. Hierzu empfehlen wir das
DCM S-Stoffwechsel-Profils [1].
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