7 FUN.FEARLESS.FEMALE.

DEZEMBER 2021

~ Big Spender oder

Bia SpieBer?  JENNIFER HUDSON
S SPBOLE \ ... UBER IHRE GROSSTE
Wie grofiziigig N ROLLE ALS SoUL-QUEEN
sind Sie wirklich?

ARETHA FRANKLIN
B

e

Liebesbrief

__-gn die Bestie:

r . ¥ . T

A . 'So macht

E =\ Romantik lhre
« ~Freundschaft

1 l_ii'iih;thi.‘inér :

& )

. A
4

h - ey
1’ ‘\‘ % ; Y. EE
!.h’-\ i gEQSCHIﬂNne /30~ bf'

RREICH € 3,80'] SCHWAZ®HF 6,50 -

T

910203304

. ‘
"

i, .
") L






ILLUSTRATION: TYLER SPANGLER

BEAUTY

TRIOorPTimaLE

Retinol, Vitamin C und Hyaluron gelten als Goldstandards der Hautpflege

- und die Regale quellen iiber mit Seren, Cremes und Elixieren, die
pure Wirkstoffe und tolle Ergebnisse versprechen. Doch langst ist nicht

7 Min.
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alles genial, was glénzt. Dermatologe Volker Steinkraus klért auf

INTERVIEW: ANJA DELASTIK

eit Jahrzehnten schwir-
men Beauty-Profis von
Vitamin A, in der Kos-
metikindustrie Retinol

f genannt, als Nonplusul-
—t® tra in Sachen Anti-
Aging. Denn anders als die meisten
Beaury-Substanzen verbessert es die
Haut nichr nur oberflichlich und vorii-
bergehend, sondern nachhalrig und
strukrurell. ,Es ist ein echter Alleskon-
ner, der urspriinglich zur Behandlung
von Akne eingeserzt wurde®, erklirt
Prof. Dr. med. Volker Steinkraus, Fach-
arzt fiir Dermatologie und Griinder des

Dermartologikum Hamburg. , Inzwi-
schen wissen wir, dass Vitamin A Pig-
mentverschiebungen wie Alters- und
Sonnenflecken aufthellen kann, den Zu-
sammenhalt des Zellverbandes und die
Kollagensynthese férdert.” Kurzum: Es
trigt dazu bei, die Haut schén und
straff zu machen - genau wie Vitamin
C alias L-Ascorbinsiure, ein Kollagen-
Stabilisator und effektives Antioxidans,
das die Haut vor schidlichen duferen
Einfliissen schiitzt. Der dritte Beauty-
Star im Bunde ist Hyaluronsiure, kurz:
Hyaluron. Sie macht mittlerweile nicht
mehr nur als Filler, sondern auch als
Feuchrigkeits-Booster in Kosmetik Fu-
rore, ldsst den Teinc prall wirken, glic-
tet sogar Trockenheitsfiltchen. Voraus-
gesetzt (und das gile fiir alle drei
Substanzen): Wirkstoff-Arr, Konzentra-
tion, Formulierung und Anwendung
stimmen. Prof. Dr. Steinkraus erklirt,
was Sie beachten miissen, damir die
drei ,Wundermirrel” ihre volle Wirk-
samkeit entfalten.

Gibt es wirklich nichts Besserves als
Vitamin A, C und Hyaluron?
Heutzutage entstehen Kosmerikproduk-
te ja gern mal, indem jemand nach Bra-
silien fliegr und aus dem Urwald am
Amazonas irgendein neues Panzenex-
trakr mithringt, iiber das kein Mensch
erwas weill. Dann wird eine Geschichre
dazu erfunden und das Ganze verkauft,
obwohl niemand jemals mit dem Wirk-
stoff wirklich an der Haur gearbeiter hat.
Uber Vitamin A, C und Hyaluronsiure
hingegen gibr es eine gure Datenlage,
die Wirksamkeit dieser Substanzen ist
bewiesen. Es gibt nichts Besseres.
Mittlerweile sind unziblige Produkre
mit diesen Wirkstoffen erbiltlich. Creme
oder Serum: Was funktioniert besser?
Hyaluron kann sowohl als Serum als
auch in Cremes verwender werden, Bei
den Vitaminen A und C, beides sehr
emphndliche Molekiile, ist indes ein
Serum besser, weil man sich auf die
einzelnen Wirkstoffe konzentrieren und
sie entsprechend héher dosieren kann.
Bringt man es auf die gereinigte Haut
auf, erzielt man die optimale Wirkung.
Es gibe diinnfliissige Seren, dlige, wel-
che, die sich wie Lotionen anfiiblen.
Welche Konsistenz sollten diejenigen
mit Vitamin C und A haben?
Manchmal erfordert ein Wirkstoff eine
Galenik, also eine Umgebungsrezeptur,
aus Lipiden oder anderen Molekiilen
und wird dadurch triiber. Vitamin C
funktioniert am besten in ciner wissri-
gen Umgebung und fiir Vicamin A ist
eine leichre Serum-Lotion besser,

Weil es dadurch vertriglicher wird?

Ja, aber auch, weil Vitamin A fertlaslich

ist. Es hat zudem den groflen Nachteil,
dass es die Haur irritieren kann, gerade
zu Beginn. Deshalb ist es wichrig, dass
man es anfangs nur zweimal wochent-
lich verwendetr. Merkt man dann, man
vertrigt es, dreimal pro Woche und ir-
gendwann bestenfalls tiglich. Ebenfalls
wichtig: Da es lichtempfindlich ist,
sollte man Vitamin A unbedingt
abends verwenden.

Erkenne ich daran, an welcher Stelle
der Inhaltsstoffe-Liste der Wirkstoff auf
gefiibre wird, wie effeketiv ein Serum ist?
Je frither der Wirkstoff genannt wird,
desto hoher konzentriert ist er, das
stimmr, Die Hyaluronsidure-Konzentra-
tionen der meisten Produkte liegen zwi-
schen ein und zwei Prozent; bei Vita-
min A sprechen wir allerdings in der
Regel tiber Konzentrationen zwischen
0,1 und ein Prozent. Also kann es gar
nicht an erster Stelle stehen.

Aber je hiher die Retinol-Konzentrati-
on, umso effektiver?

Wichtiger ist die Gratwanderung zwi-
schen: Es muss wirken und es darf
nicht irritieren. Was niitzt es, wenn die
Leute aufhéren, ein Produkt zu ver-
wenden, weil sie nach drei Tagen ein
rotes Gesicht haben? Deshalb empfehle
ich, bei Vitamin A mit 0,3 Prozent zu
arbeiten. Haurtpflege ist kein Sprint,
sondern ein Langstreckenlauf.

Auf manchen Produkten steht vorne
Retinol drauf, der Inhaltsstoff ist aber
Retinylpalmitat...

Retinylpalmirar halte ich fiir subopri-
mal, weil es verstoffwechselt werden
muss, bevor die Haut damit weiterarbei-
ten kann. Ziel ist, dass in der Haur
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DER WASSERSPENDER

HYALURON-
SAURE

Enthalt hochkonzentriarte
kurz- und |cngke!lige
Hyaluronsduren: ,Hyaluronic
Serum” ven Dr. Barbara

Sturm [co. 260 €]

CR. BARBARA

STURM

NIVEA -

'HYDRA

_SKIN EFFECT "=

@
Giinstig und gut: Die ,Hydra :2;:.:':::
Skin EH&C!"-Ampuhen von
Nivea (7 Stk. ca. 10 €)
enthalten eine Kombi
aus sechs verschiedenen

Hyaluronsduren S

WADE it GERMANY

Retinsidure oder Tretinoin entstehr, das
Kolla g&n—nbbauundc Enzyme hemmr,
den Neuaufbau von Kn“agen fordert,
Falten glateer.

Warum dann eigentlich nicht gleich
Retinsdure-Cremes verwenden?

Dabei handelt es sich um ein Arzneimit-
tel, das nichr in Kosmetika verwendet
werden darf. Deshalb gehen Hersteller
den Umweg iiber Retinol. Tragen Sie 0,3
Prozent Retinol auf, entstehen daraus in
der Haur kleine Tretinoin-Konzentratio-
nen, die im Wirkungsbereich liegen.
Gibt es Kombi-Produkte aus Retinol,
Vitamin C und Hyaluron?

Nein, die gibt es so nicht, das wire in
der pharmazeutischen Herstellung auch
nicht richtig kompatibel. Gerade die
Klassiker Vitamin A und C wirken am
besten, wenn sie fiir sich alleine stehen.
Vitamin A ist lipophil, also ferrléslich
und dringe leichr in die Haut ein, Vita-
min C hingegen ist hydrophil, also
wasserlslich, weshalb es nicht so gut
eindringt und héher konzentriert sein
muss, ca. 15 Prozent sind hier ideal.
Auflerdem funktioniert Vitamin C nur,
wenn es frisch hergestellt wird. Vicamin
A und Hyaluronsiure wiirden stéren.
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Wieso muss L-Ascorbinsiure denn
Jrisch sein?

Weil sie sofort oxidiert. Deshalb wer-
den Vitamin-C-Seren auch so schnell
braun. Das ist wie bei einem Apfel, des-
sen Schnittflichen sich verfirben. Ein
braunes Vitamin C ist oxidiert und da-
mit wirkungslos.

Taugen fertige Vitamin-C-Cremes und
-Seren folglich gar nichts?

Ich habe zwar nicht jedes Produkt aus
dem Regal ins Labor getragen und dort
iiberpriift, aber aus meiner Sicht kann
ich sagen: Vitamin C kann nur dann
funktionieren, wenn es nicht schon vor
der Anwendung selbst oxidiert.

Wie kann ich mein Gesicht also mit
Vitamin C pflegen?

Ich emptehle das Vitamin-C-Serum di-
rekt vor der Anwendung selbst herzu-
stellen — erwa aus einem Lyophilisat, ei-
nem gefriergetrockneten Konzentrat. So

kann man es ochne Konservierungsstoffe

HAUT? ERNEUERN(D) *
Studien zufolge wirkt Vitamin A
tatséchlich strukturverdndernd.
Eine rege|m(']'8ige Anwendung
regt die Zellerneuerung an.

Das Ergebnis: ein feineres

und ebenméBigeres Hautbild

haltbar machen. Man kann sich das
vorstellen wie eine gefriergetrocknete
Himbeere im Miisli, die wieder Aroma
bekommt, wenn man sie auf die Zunge
legr. Mirt einer Fliissigkeit wird das Vi-
tamin-C-Konzentrat in Pulverform
oder als Kiigelchen aktivierr.

Da wird das Bad ja richtiggehend zum
Beauty-Labor! Die Anwendung von
Hyaluron hingegen gilt als unkompli-
ziert. Gibt es hier etwas zu bedenken?
Hyaluronsiure durchfeuchtet die Haut,
mache sie prall und glicter dabei kleine
Filechen, aber eben nur voriibergehend.
Im Gegensarz zu den Vitaminen A und
C verbessert sie die Hautstrukeur niche
auf Dauer. Zudem ist Hyvaluronsiure
ein Makro-Molekiil und kann niche in
tiefe Hautschichten eindringen. Der
[rick ist deshalb, verschiedene Mole-
kiilgroflen zu kombinieren. Die kurz-
kettigen dringen in tiefere Hautschich-
ten vor, die mittelketrigen in die

TYLER SPANGLER
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Die hoch dosierten

.TedCode4 (07) Vitamin
Concentrate”-Kiigelchen von
Prof. Dr. Steinkraus (28 Stk.
plus Activator ca. 98 €)
werden taglich frisch angerihrt

DER SCHUTZSCHILD

VITAMIN C

In der Friih aufgetragen bewahrt es
vor Umwelteinfliissen und gleicht den
Teint (bei Uberpigmentierungen) aus

Mittelschicht, die langkettigen bleiben
oben, sodass die ganze Epidermis ad-
dquat abgedeckt wird.

Woran erkenne ich, ob ein Produkt das
leisten kann?

Anhand von Verpackung oder Konsis-
tenz konnen Sie das nicht sehen. Es hilft,
wenn der eigene Dermatologe oder die
Dermatologin Produkte empfehlen kann
oder sogar selbst entwickelt. Ein gutes
Zeichen ist es jedoch, wenn in der In-
haltsstoffe-Liste mehrere Hyaluron-Arten
aufgefiihrt werden. Wollen Sie ganz si-
chergehen, miissen Sie sich beim Herstel-
ler erkundigen.

In welcher Reihenfolge sollte ich Hyalu-
ron, Vitamin A und C anwenden?

Das lisst sich anhand eines Baukasten-
systems erkliren: zunichst die Reini-
gung, danach das Vitamin-Serum —
morgens C, abends A —, anschlieflend
das Hyaluron-Serum, dann eine
Creme, sozusagen zum Versiegeln. Das
Praktische an diesem System ist: Sie
koénnen die Schritte 2 bis 4 bei Bedarf

weglassen, also auf das Serum verzich-

DER FEINARBEITER

Sz

min C Concentrate

INSIUM

Wird jeweils
fir eine Woche
frisch gemischt:
.JTimeless Triple

Antioxidant Serum”
von Insium
(4-Wochen-Kur

ca. 150 €)

TIMELESS/
SENZA TEMPO

TRIPLE ANTIOXIDANT SERU

ten, direkt zur Creme springen oder
nach der Reinigung nur das Hyaluron
verwenden. Nur tauschen diirfen Sie
nichts, beziechungsweise die Reihenfolge
verindern. Haben Sie also mal Thr Vit
amin-C-Serum vergessen, dann gibt es
das eben erst am nichsten Tag wieder.
Wenige Pflegeschritte, wenige Inhalts-
stoffe — praktisch und zeitgemdfs.
Stimmt. Mikroplastik, Parabene, Paraf-
fine, Silikone: Diese ganzen Dinge soll-
ten in einer ,Hautpflege 2021 nichrt
mehr enthalten sein. Und da sehe ich
auch ein bisschen meine Aufgabe als
Dermatologe. Was ist da drin, warum
ist es da drin, wann empfehle ich was?
Heute muss gute Kosmetik einfach an-
ders formuliert sein als vor 20 Jahren.
Und sie muss einfach anwendbar sein.

PROF. DR.

STEINKRAUS

VITAMIN A

Auch Retinol genannt. Uber Nacht
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== Die Nachtcreme ,Retinol 0,3 Prozent hohe, aber £
0.3” von Skinceuticals vertragliche Konzentration: i—dg

(ca. 80 €) ist gut dosiert ~1edCode4 (06) Vitamin 4> Q'§

und dank dem enthaltenen
Bisabolol weniger reizend

mindert der A nti-Aging-Star nicht
nur Filtchen, sondern kann auch

A Serum” von Prof. Dr.
Steinkraus (ca. 98 €)



