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Organ der Gesundheit, Schonheit und Kommunikation
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Es gibt drei Arten von Liebe: die Liebe auf der Haut, die Liebe in der Haut und Liebe, die
unter die Haut geht. Dieses alte franzdsische Sprichwort zeigt die Bedeutung der Haut fir
menschliches Leben.

DIE HAuT

Die Haut ist mit 1,5-2 Qm das gréBte Organ unseres Kdrpers mit Sinnes-, Kontakt- und
Schutzfunktionen. Der Anteil der Haut am Kdrpergewicht betragt etwa 20%. Das Wort
Haut entstammt der indogermanischen Wurzel ,s-keu®, was soviel wie ,bedecken" oder
Lumhillen" bedeutet. Schon der Verlust von mehr als 20% dieses Schutzes setzt uns der
Gefahr aus zu sterben. Hautzellen vergessen nicht — so kénnen wiederholte Sonnenbrande
in der Kindheit noch Jahrzehnte spater Krebs ausldsen. Wir kénnen aktiv die hauteigenen
Reparaturmechanismen durch unsere Lebensfiihrung und gezielte MaBnahmen fordern.

D1e HAUT AUS SICHT DES AYURVEDA

Unsere Haut (Sanskrit ,Tvak™) stellt aus ayurvedischer Sicht ein Nebengewebe (Upadhatu)
dar, welches in der Bildung des dritten Hauptgewebes Fleisch (Mamsa Dhatu) entsteht. Sie
steht unter starkem EinfluB der beiden vorhergehenden Hauptgewebe, dem Nahrsaft
(Rasa Dhatu) und dem Blut (Rakta Dhatu). Stoffwechselriickstande (Ama) im Nahrsaft wie
Verunreinigungen des Blutes (Raktadushti) kénnen den Zustand des Hautbildes
maBgeblich beeinflussen. Die Haut ist Trager der taktilen Sinnesfunktion (Sparsha
Jnanendriya) und Ort des Temperaturaustauschs durch SchweiBabsonderung (Sveda Vaha
Srotas). Funktionell wird sie durch eines der funf Pitta-Arten, das sogenannte Bhrajaka
Pitta, in Pigmentierung, Glanz, Farbe und Aufnahmefahigkeit flir duBerlich applizierte
Substanzen gesteuert.

An keinem Organ oder Gewebe kann man ayurvedisch deutlicher Eigenschaften (Guna)
differenzieren wie an der Haut. Sie dient daher nebst Erkennung konstitutioneller
Merkmale (Prakriti) auch zur Analyse einer aktuellen pathologischen Veranderung (Vikriti).
Eine Vata-dominierte Haut zeigt sich somit durch die Eigenschaften trocken, diinn,
rauh, fein, kalt, blaB, glanzlos, faltig und vorzeitig gealtert. Sie bendtigt die hdochste
Aufmerksamkeit durch milde Reinigung und intensive Pflege — bestenfalls bereits im
frihen Alter.

Eine Pitta-dominierte Haut erkennen Sie an deren Rétung, starker Pigmentation,
Warme und Feuchtigkeit bzw. Oligkeit. Sie neigt zu Entziindungen und ist am stérksten
erndhrungsbeeinflusst. Achten Sie auf konsequente intensive Reinigung und in der Pflege
auf reizarme, kiihlende, talgreduzierende und adstringierende Substanzen.



Die Kapha-dominierte Haut weist hingegen eine starkere Dicke auf, ist kiihl, gut
durchfeuchtet und makellos weiBlich leuchtend. Sie benétigt regelmaBige Reinigung und
ist verhaltnismaBig ,pflegeleicht”.

AUSWIRKUNGEN EINES GESTORTEN STOFFWECHSELS AUF DIE HAUT

Im Ayurveda werden Stérungen des Stoffwechsels und dessen Auswirkungen auf das

Hautbild in zwei zentralen Konzepten beschrieben:

» Ama — entsteht durch unzureichende Aktivitat der Kérperfeuer (Agni) im Magen-Darm-
Trakt und den Geweben und flhrt zu klebrigen Blockaden in den Kandlen. Modern |aBt
sich dieser Vorgang mit der Bildung von Lipofuszinen vergleichen, die Endprodukte
gestorter Stoffwechselaktivitaten sind und sich in v.a. in langlebigen Zellen anreichern.
Folgen fir die Haut sind Schwellungen, Aufgedunsenheit, Durchblutungsstérungen,
klebrige Schuppenbildung, Flecken und Glanzlosigkeit.

» Blutverunreinigung — entsteht u.a. durch Aufnahme von Reizstoffen (Alkohol,
fermentierte Substanzen), saures und scharfes Essen, Konsum gebratener und frittierter
Speisen und (ibermaBige Sonnenexposition. Modern betrachtet fihrt eine derartige
Erndhrung zur vermehrten Bildung schadlicher Glykationsendprodukte (AGE). Folgen fir
die Haut sind Entziindungen, Rétungen, Juckreiz, ibermaBiges Schwitzen,
Pigmentierungen und Unreinheiten.

PHYSIOLOGIE UND HAUTPFLEGE

»Die Schonheit der Haut ist nichts mehr und nichts weniger als Gesundheit der Haut, eine
reine Abspiegelung der inneren Harmonie des Kdrpers in seiner Oberflache, wenn ich so
sagen darf die sichtbare Gesundheit." Hufeland, 1789

Die Basis einer effektiven Hautpflege liegt in der sachgerechten Reinigung, lber die ich
nebst Beschreibung der Hautschichten und Physiologie bereits in der vergangenen
Ausgabe des Ayurveda-Journals berichtet habe.

Der Schutzmantel der Haut kann von auBen durch entsprechende Pflege beeinfluBt
werden. Ist dieser Schutzmantel intakt, verliert die Haut weniger Wasser.

Ein wesentliches Kriterium flir Hautgesundheit und Schénheit ist die Durchblutung. Sie
dient als Temperaturregulator, Nahrstoff- und Sauerstofftransporter (Nahrstoffe und 02
werden nicht von auBen aufgenommen, sondern Uber die BlutgefaBe an die Hautzellen
abgegeben).

In den letzten Jahrzehnten haben sich Arbeits- und Freizeitaktivitaten der Menschen
verandert. Jede kosmetische Hautpflege muB zum individuellen Hautzustand passen.
Falsch gewahlte Grundlagen kénnen das Erscheinungsbild und den Zustand der Haut
negativ beeinflussen und sogar Krankheiten hervorrufen. Hautpflegeprodukte mit
medizinischer Wirksamkeit werden als Dermazeutika bezeichnet und lassen sich von
gangigen Kosmetika mit allgemein wohltuender Wirkung unterscheiden. Jedes
Hautproblem erfordert eine fachgerechte Diagnose und ganzheitliche
Behandlungsstrategie. Kein anderes Organ erfordert die Mitarbeit der Betroffenen so sehr
wie unsere Haut.



Die Effektivitat jeder auf die Haut aufgetragenen Rezeptur ist abhangig von
» Hautzustand

» benutztem Vehikel (Creme, Ol, Emulsion, Gel) und

» Wirkstoffeigenschaften.

»,Des Menschen Schonheit liegt in der Gesundheit seiner Haut und sein Elend in ihrer
Krankheit", besagt ein orientalisches Sprichwort.

DIE B10-UHR DER HAUT

Zirkadiane Rhythmen beeinflussen Glanz, Textur und das gesamte Erscheinungsbild der
Haut. Den besten Zustand kénnen Sie gegen 10 Uhr morgens am Ubergang von Kapha zu
Pitta feststellen. Unsere Haut und ihre Reparaturmechanismen arbeiten verstarkt im
Schlaf. Ab dem spaten Nachmittag, also am Ende der Vata-Phase, beginnt die
Hauterneuerung und lose Mini-Schuppen werden abgestoBen. Die SchweiBproduktion ist
am friihen Nachmittag starker als morgens.

HAUTALTERUNG

Der Organismus altert, weil er lebt. Die Haut ist eine einzigartige Blume mit sieben
Bllitenblattern. Die bewuBte Pflege eines jeden Bliitenblattes 1aBt unsere Schdnheit und
Jugendlichkeit erbliihen. Es werden analog sieben Problemfaktoren der Hautalterung
identifiziert:

» Feine Linien und Falten

» DUnne Haut

» Trockene und sensitive Haut

» Schlaffe und gealterte / lichtgeschadigte Haut

» Stumpfe, fade und strukturgeschadigte Haut

» Hautpigmentierungen

» GroBporige und unreine Haut; entziindliche Dermatosen

Die Hautalterung wird von duBeren (extrinsischen) und inneren (intrinsischen) Faktoren
beeinfluBt.

Zu den extrinsischen Faktoren zahlen:

» UV-Lichtalterung

» Erndhrungseinfliisse

» Lifestyle: Schlaf, Arbeit und Freizeit, Bewegung, Korperpflege und Psychohygiene

Die intrinsische Hautalterung ist neben genetischer Veranlagung und dem Alter im
Wesentlichen hormonmangelbedingt und fiihrt zu einer Abnahme zelluldrer Bestandteile
aller Hautschichten und der Wasserbindungskapazitat in der Hauttiefe.

Ayurveda hat neben der Bedeutung der Trockenheit von Vata auch das Element Feuer als
alternsfordernd beschrieben. Interessant ist in diesem Zusammenhang die moderne
Vorstellung des ,inflamm-aging”™, unter der minimale chronische Entziindungen im
Hautgewebe als Ursache fir Faltchen, schlaffes Bindegewebe und hangende
Gesichtskonturen verstanden werden.



HAUT UND PSYCHE

Die beiden Organsysteme der Menschen, Haut und Zentralnervensystem (ZNS),
entstammen embryologisch dem gleichen Keimblatt (Ektoderm). Die Haut informiert unser
ZNS Uber Temperatur, Windverhaltnisse, das Tastbare, das Begreifbare und lber das
Berlihrende. Die aufgenommenen Reize, die unseren Schutzmantel — die Haut — erreichen,
I6sen im Inneren etwas ihnen Entsprechendes, Empfindungen und Geflihle, letzlich einen
Bewertungs- und Verstandnisprozess aus. Dieser wirkt vom ZNS zuriick zur Peripherie
(Haut) und verandert diese im Sinne der subjektiven inneren Verarbeitung.

Gleich welchen Alters — das Attraktivitatskriterium Nummer Eins ist die Haut!
Zwischenmenschliche Anziehung und Sympathiewert sind stark von dem Aussehen der
Haut abhangig. Bereits Platon und Schiller sahen physische Schénheit gleichzeitig als
innere geistige und moralische Schénheit an und zogen den RiickschluB von physischen
Attributen auf die Persdnlichkeit des Tragers.

Schon im alltéglichen Spachgebrauch werden Verbindungen von Haut und Psyche
deutlich: ob wir ,aus der Haut fahren™ oder etwas ,hautnah™ erleben — viele
Gemutszustande zeigen sich direkt auf der Haut. Erréten durch Verlegenheit, Blasswerden
vor Zorn oder Schwitzen aus Unsicherheit seien hier nur einige Beispiele. Langerfristige
Beschwerden wie Depressionen oder Angsstérungen stehen den Betroffenen meist ,in’s
Gesicht geschrieben®. Die psychovegetative Verschaltung von Geist zu Haut erfolgt
ayurvedisch gesehen durch Vata, auch wenn die Reaktion in Form von Hitze oder Rétung
Pitta-Qualitaten annehmen kann. Diese Realitat ist auch modern durch erlangtes Wissen
um ,neurotrope Mastzellen™ im Zwischenzellgewebe bestatigt worden.

Eine Loésung der emotionalen Probleme verandert das Hautbild signifikant — sie beginnt zu
strahlen, wirkt frisch und rosig und Falten reduzieren sich.

DIE BEDEUTUNG ZU BERUHREN UND BERUHRT ZU WERDEN

Unsere Hiille ist das erste entwickelte Sinnesorgan und begleitet uns schon als Embryo
von der ersten Sekunde des Lebens an. Alle Sinneseindrticke (Beriihrung,
Temperaturempfindung, Schmerz und Juckreiz) werden durch eine groBe Zahl an
Rezeptoren — 7-50 pro Quadratzentimeter — aufgenommen.

Menschen, die wenig Beriihrung erfahren, sind gemaB psychologischen Studien anfalliger.
Das Urvertrauen der Eskimos wird hingegen auf die friihkindliche Hauterfahrung
zurtickgeflihrt, bei der nackte Sauglinge direkt unter der Kleidung auf dem Riicken ihrer
Mutter getragen werden.

ERNAHRUNG FUR DIE HAUT

Eine ausgewogene Ernahrung versorgt die Haut mit essentiellen Nahrstoffen, ohne sie
dabei mit Verdauungs- und Stoffwechselriickstanden zu belasten. Die optimale Verteilung
von Nahrungsaufnahme und deren Zeiten beugt der Bildung freier Radikale vor und
fordert die Produktion von verjlingenden Hormonen wie bsp. Wachstumshormon,
Melatonin und DHEA.

Es gilt zusammenfassend der Merksatz: Machen Sie den Olwechsel, verzehren Sie
hochwertige Proteine und viel frisches Gemuse.



Goldene Regeln im Uberblick:

zu reduzieren:

» Nahrungsmittel mit ausgepragt saurem Geschmack

» Q6-Fettsauren-dominierte Fette: bsp. Sonnenblumen- oder Disteldl

» Einfache Kohlenhydrate

» Fermentierte Produkte

» Scharfe Gewilirze und viel Salz

» Braten, Backen und Frittieren

» Haufige Zwischenmahlzeiten

» Ubermé&Biger Getrankekonsum zu den Mahlzeiten

» Ungeeignete Kombinationen (bsp. Milch mit Friichten)

» Kombination zu vieler Nahrungsmittel in einer Speise

zu fordern:

» Nahrungsmittel mit natlrlichen Bitterstoffen

» Q3-Fettsauren-dominierte Fette: bsp. Fischole, Lein-, Raps- und WalnuBél

» Frisches gediinstetes Gemiise

» Frisches, suBes, reifes und saisonales Obst

» Gekochte Hilsenfriichte (Mungolinsen und Soja)

» Hochwertige Proteine durch Fisch

» Milde Zubereitungen

» Verdauungsférdernde milde Gewtirze (Curcuma, Koriander, Ingwer, Kardamom, Minze)

» Ausreichend raumtemperiertes Wasser und Krautertees (v.a. Hemindesmus indicus —
Sariva und Tinospora cordifolia — Guduchi)

NAHRUNGSERGANZUNG FUR DIE HAUT

Die wichtigste Funktion von Pflanzen fir eine gesunde und schdone Haut liegt in deren
antioxidativer Kapazitat. Eine herausragende Rolle spielen hierbei die langanhaltend
antioxidativ wirkende Frucht Emblica officinalis (Amalaki) und die entzindungshemmende
Wurzel Curcuma longa (Haridra). Weitere asiatische Pflanzen zur Unterstitzung der
hauteigenen Funktionen sind Rubia cordifolia (Manjishta), Acacia catechu (Khadira) und
Azadirachta indica (Nimba), die allerdings nur unter Aufsicht eines medizinisch
ausgebildeten Spezialisten verwendet werden sollten. In der europdischen Phytologie
haben sich Viola tricoloris herba (StiefmUtterchenkraut) und Cardui mariae fructus
(Mariendistelfriichte) langjahrig bewahrt. Interessant hierbei ist die Tatsache, daB sowohl
in Asien als auch in Europa die meisten hautaktiven Pflanzen gleichzeitig Leberheilpflanzen
sind — im Ayurveda ist die Verbindung der Leber zur Haut Uber das Konzept von reinem
und unreinem Blut erklart worden.



7 TIPPS FUR EINE SCHONE GESUNDE HAUT

» Sorgen Sie taglich flir eine gute Durchblutung durch kérperliche Bewegung,
Muskelstimulation (bsp. Gesichtsgymnastik) und durch rituelle Massagen (1-2 Minuten)
morgens und abends beim Auftragen der Pflege.

» Pflegen Sie die Haut taglich — morgendlich zum Schutze der Haut (bsp. Antioxidantien)
und abendlich fiir die Regeneration.

» Vermeiden Sie lange Sonnenexposition und schiitzen Sie die Haut tagsiiber mit einem
entsprechenden Lichtschutz.

» Berlcksichtigen Sie Tages- und Jahreszeiten, hormonelle Zyklen und Lebensphasen in
der Auswahl aller MaBnahmen und behalten Sie diese nicht Gber das ganze Jahr
unverandert bei.

» Achten Sie auf die oben erwahnte hautspezifische Ernahrung und integrieren Sie
Nahrungserganzungen fir Ihre Haut gemaB Bedarf.

» Praktizieren Sie jede Nacht einen kleinen Winterschlaf, mindestens 7 Stunden tief und
ohne Unterbrechungen, bestmdglich vor Mitternacht.

» GOnnen Sie sich regelmaBig Relaxmomente und praktizieren Sie Yoga mit
Korperstellungen und Atemibungen.



