
E
in Morgen irgendwann Ende 
zwanzig, Anfang dreissig. Man 
wacht auf, geht ins Bad, schaut 

in den Spiegel und fragt sich, wie 
man über Nacht um fünf Jahre altern 
konnte. Plötzlich sind da die feinen 
Linien am Hals und auf der Stirn, die 
man bislang nur bei allen anderen 
bemerkt hatte. Plötzlich ist der Teint 
nicht mehr ganz so frisch und eben-
mässig. Plötzlich sind hier einige 
kleine rote Flecken, die nicht ver-
schwinden wollen, und dort unschö-
ne Pigmentstörungen vom letzten 
Sonnenbrand. In diesem Moment 
schwant es einem: Von hier aus gehts 
hauttechnisch nur noch bergab. 
Selbstverständlich darf man diese 
Sorge nicht laut äussern, denn «Fal-
ten erzählen eine Geschichte», «Fal-
ten machen ein Gesicht erst interes-
sant», und wehe der, die zugibt, dass 

sie gleich nach dem verstörenden 
Blick in den Spiegel «Botox» und 
«Anti-Aging» gegoogelt hat.

«Sind Anti-Aging-Behandlungen 
notwendig? Absolut nicht! Ist es 
 dennoch vielen Menschen wichtig, 
wie sie aussehen? Ja, war es schon 
immer und ist es mehr denn je», sagt 
Inja Allemann, Fachärztin für plasti-
sche Chirurgie und für Dermatologie 
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REIFE HAUT. Schlaf, Vitamine, 
Botox, Laser: Die Empfehlungen 
gegen das Altern sind endlos. 
Doch was wirkt tatsächlich?

Neues aus dem  
Anti-Aging-Dschungel

Plötzlich sind da 
 diese feinen Linien 
am Hals, die man 
bisher nur bei ande-
ren bemerkt hat.
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sowie Expertin für Lasermedizin. 
Und tatsächlich: Wenn man sich  
die jährlich wachsenden Zahlen  
des globalen Schönheitsmarkts 
 anschaut – ein Multimilliarden-Dol-
lar-Geschäft –, scheint das Bedürfnis 
in der Tat riesig.

Doch auch mit den modernsten 
Hautcremes und fortschrittlichsten 
Eingriffen kann der Zahn der Zeit 
nicht gänzlich aufgehalten werden. 
Die sogenannte intrinsische Haut-
alterung wird durch die Gene be-
stimmt. Wie gewichtig dieser Anteil 
ist, ist wissenschaftlich nicht ein-
deutig erwiesen. «Schätzungsweise 
sind es 10 bis 20 Prozent unserer 
sichtbaren Hautalterung», erklärt 
Laurence Imhof, Leiterin Physikali-
sche Therapie und Ästhetische Der-
matologie am Unispital Zürich.

Vorsicht, Sonne. Gut 80 bis 90 Pro-
zent der sichtbaren Hautalterung 
werden dagegen durch sogenannte 
extrinsische Faktoren beeinflusst 
und sind folglich verhaltensabhän-
gig. Ganz eindrücklich zeigten das 
verschiedene Zwillingsstudien, bei 
denen jeweils einer der Zwillinge 
rauchte. Die Forscher kamen zum 
Schluss, dass der Alterungsprozess 
bei den Rauchern vor allem an 
 Augenlidern, Lid- und Tränensäcken 
zu sehen war. Da das Rauchen die 
Elastizität der Haut vermindert, tra-
ten aber auch mehr Radiärfältchen 
auf, die unmittelbar am Oberlippen- 
und Unterlippenrand entstehen.

Mindestens ebenso entschei-
dend ist in Bezug auf die Haut-
alterung die Sonnenexposition. Wie 
frappant sich diese auf die Haut aus-
wirken kann, zeigte etwa das Bild 

eines LKW-Fahrers aus den USA, 
das vor einigen Jahren im «New 

England Journal of Medi-
cine» veröffentlicht 

wurde. Während die 
rechte Gesichts-

hälfte des da-
mals 69-Jäh-

rigen zwar 
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Junge Haut Ältere Haut

Falte

Blutgefäss

Fettgewebe

Wenn die Haut altert
Über die Jahre nimmt die Zellerneuerung der 
Haut ab, wodurch auch Kollagen, Elastin 
und der Wasseranteil im Gewebe schwin-
den. Talg- und Schweissdrüsen fahren ihre 
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 Kollagen  
ist das wichtigste 
Strukturprotein 
der Haut, es stärkt 
und festigt.

 Elastin  
ist im Gegensatz  
zu Kollagen dehn-
bar und verleiht der 
 Haut Spannkraft 
 und Elastizität.

dem Alter entsprechend, aber doch 
relativ glatt wirkte, war die linke Hälfte 
mit Falten übersät. Der Grund: Am 
 Steuer seines Lastwagens war über 
Jahrzehnte nur seine linke Gesichts-
hälfte der Sonne ausgesetzt. Die andere 
lag im Schatten.

Die Ernährung kann die Haut eben-
falls stark beeinflussen – auch im posi-
tiven Sinne. So tragen Nahrungsmittel, 
die reich an Vitamin A und C, Antioxi-
dantien und Omega-3-Fettsäuren sind, 
durchaus zu einem positiven Hauteffekt 
bei, wie Ärztin Allemann bestätigt. 
 Insbesondere Heidelbeeren, Karotten, 
Avocados und fetter Fisch sind in die-
sem Zusammenhang richtiggehende 
Superfoods. Da enden die Möglichkei-
ten der Anti-Aging-Behandlungen, die 
durch den Magen gehen, aber bereits.

Nichts als Marketing. Der aktuelle  
Hype um Kollagen- und Hyaluronsäure-
kapseln, die gemäss Werbeversprechen 
Falten von innen her bekämpfen, seien 
kompletter Unfug. «Kollagen und Hya-
luron müssen in unserer Haut lokali-
siert sein. Schluckt man solche Kap-
seln, werden die Wirkstoffe im Magen 

zersetzt. Das ist reines Marketing und 
bringt überhaupt nichts», so die Fach-
ärztin. Auch Laurence Imhof vom Uni-
spital Zürich sagt: «Es gibt derzeit keine 
soliden wissenschaftlichen Daten, die 
belegen, dass diese Präparate tatsäch-
lich Wirkung zeigen.»

Wunderwaffe Retinol. Anders sieht  
es hingegen beim Retinol aus, einem 
natürlich vorkommenden Retinoid 
 (Vitamin A). Dieses wird mit tierischer 
Nahrung vom Körper aufgenommen. 
Retinoide sind unter anderem für das 
Wachstum, den Aufbau und die Funk-
tion von Hautzellen sowie die Herstel-
lung von Kollagenfasern entscheidend 
und beim Thema Anti-Aging deshalb 
besonders relevant. «In Anti-Aging-
Cremes haben Retinol und seine che-
mischen Abkömmlinge erwiesener-
massen die besten Effekte, wenn es 
darum geht, die Hautalterung zu be-
kämpfen», so Imhof. Das Problem sei 
bei vielen Produkten allerdings die 
 Stabilität. So zersetze sich der Wirkstoff 
häufig bereits, bevor er in die Haut ein-
dringen könne. Die Konzentration der 
Wirkstoffe ist ebenfalls entscheidend. 


