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DAS GEHIRN

SCHALTZENTRALE DES KORPERS
UND HUTER DER GEDANKEN

Stellen Sie sich einen Apparat vor, der in der Lage ist, die Melodie
eines Liedes zu erkennen, das Geflihl eines Kusses zu interpretie-
ren, komplexe Probleme zu I6sen und Traume zu weben, wahrend wir
schlafen. Das ist unser Gehirn — das Zentrum unserer Gedanken, Emp-
findungen, Erinnerungen und Fantasien. Mit seinen rund 100 Milliar-
den Nervenzellen und synaptischen Verbindungen tbertrifft es in sei-
nen Fahigkeiten jeden modernen Supercomputer. Auch die viel dis-
kutierten kinstlichen Intelligenzen sind in den Bereichen Kreativitat,
Anpassungsfahigkeit und Problemlésung noch lange nicht auf dem
Niveau unseres Gehirns.



WISSENSWERTES
UBER DAS GEHIRN

Mit einem Durchschnittsgewicht von etwa 1,4 Kilogramm ist das Ge-
hirn ein kleines Wunderwerk der Natur. Obwohl es lediglich rund
2 Prozent des gesamten Korpergewichts ausmacht, spielt das Gehirn
eine Uberproportional wichtige Rolle. Interessanterweise verbraucht
es trotz seiner geringen Grof3e einen erheblichen Teil der Energie
des Korpers. Etwa 20 Prozent der aufgenommenen Energie wird von
unserem Gehirn bendtigt. Das ist fast doppelt so viel, wie unser Herz
verbraucht. Der GrofBteil geht jedoch nicht fir angestrengtes Denken
drauf, sondern fir die Aufrechterhaltung der lebenswichtigen Funkti-
onen im Kérper. Wir kénnen den Energieverbrauch auch durch inten-
sives Nachdenken nicht erhéhen. Wissenschaftler und Wissenschaft-
lerinnen fanden sogar heraus, dass die effektivsten Gehirne deutlich
weniger Energie zum Lésen einer Aufgabe bendtigen. Und sobald sie
damit fertig sind, fallen sie in eine Art Stand-by-Modus.

Der 10-Prozent-Mythos

Vermutlich haben Sie auch schon einmal davon gehdrt, dass wir nur
10 Prozent unseres Gehirnpotenzials nutzen. Oftmals werden in die-
sem Zusammenhang auch berliihmte Personlichkeiten als Quelle ge-
nannt, unter anderem Albert Einstein. Allerdings gibt es keinen Nach-
weis dafir, dass Einstein diese Behauptung aufstellte, auBerdem wa-
re sie auch nicht richtig. Tatsachlich nutzen wir 100 Prozent unseres
Gehirns, jedoch nicht gleichzeitig. Stellen Sie sich das Gehirn wie ei-
ne grof3e Stadt mit verschiedenen Vierteln, StraBen und Platzen vor.
Jedes Viertel hat eine eigene Funktion. Einige sind fur das Denken
zustandig, andere fur die Geflhle, wieder andere fir die Bewegung
oder das Erinnern. So, wie in einer Stadt nicht alle Geschafte und

Das Gehirn
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Biros rund um die Uhr gedffnet sind, arbeiten auch nicht alle Berei-
che des Gehirns gleichzeitig. Jeder Teil hat eine bestimmte Aufgabe.
Wenn wir zum Beispiel sprechen, wird der Bereich aktiv, der fiir die
Kommunikation zustandig ist. Wenn wir laufen, arbeiten die Areale,
die unsere Bewegungen steuern. Es ware unpraktisch und energie-
aufwendig, wenn alle Bereiche des Gehirns gleichzeitig aktiv wéren.

Wie kam es zu diesem Mythos?

Der 10-Prozent-Mythos reicht bis in die friihen 1900er-Jahre zurlick.
Zu dieser Zeit begann die nahere Erforschung des Gehirns mit all sei-
nen Funktionen. Einige Wissenschaftler, darunter auch der Psycholo-
ge William James, duBerten Vermutungen darlber, dass Menschen
nur einen Bruchteil ihres geistigen Potenzials ausschopfen. Es wird
angenommen, dass James' Ideen lber die mdgliche Entfaltung der
vollen Leistungsfahigkeit im Laufe der Zeit vereinfacht und missinter-
pretiert wurden, was zu dem 10-Prozent-Mythos fiihrte. Dieser wurde
zusatzlich durch Filme, Blicher und andere Medien stark popularisiert
und weiterverbreitet. Auch Ron Hubbard, der Begrinder der religit-
sen Bewegung Scientology, hat diese Idee aufgegriffen und im eige-
nen Sinne kreativ weiterverbreitet, indem er behauptete, dass seine
Lehre helfen kénne, die ungenutzten 90 Prozent des Gehirns zu ak-
tivieren.

Vorhang auf fiir das Gehirn

Unser Gehirn hat sich im Laufe der Evolution immer weiterentwickelt.
Den gréBten Raum beansprucht das GroBhirn, auch »Cerebrum«
genannt. Dort finden alle héheren kognitiven Funktionen statt. Das
GroBhirn teilt sich in eine linke und eine rechte Halfte, die beide je-
weils fiir eine Koérperhélfte zustandig sind. Warum die Verschaltung
Uber Kreuz geht und somit die linke Gehirnhalfte die rechte Seite
und die rechte Gehirnhélfte die linke Seite des Korpers steuert, ist bis



heute noch nicht abschlieBend geklart. Beide Halften teilen sich je-
weils in einen Stirnlappen (Frontallappen), Schléfenlappen (Temporal-
lappen), Scheitellappen (Parietallappen), Insellappen (Insula) und Hin-
terhauptlappen (Okzipitallappen). An der Stelle, an der der Kopf in
den Hals Ubergeht, sitzt das Kleinhirn (Cerebellum), darunter ist der
Hirnstamm. Das ist der alteste Teil des Gehirns, der sich bereits vor
Uber 500 Millionen Jahren entwickelt hat.

Wie die einzelnen Areale des Gehirns ihre Aufgaben bewéltigen,
mochte ich Thnen anhand eines Kinobesuchs zeigen: Zuerst wird lhr
GroBhirn aktiv, hier speziell der Frontallappen. Er ist der Bereich, in
dem Sie Entscheidungen treffen und Plane schmieden. Sie entschei-
den also direkt hinter der Stirn, welchen Film Sie sich ansehen wollen.
Hier planen Sie auBerdem, wann es ins Kino geht und ob Sie vorher
noch etwas unternehmen mdochten. Dieser Teil des Gehirns ermog-
licht es Ihnen, komplex zu denken und dabei soziale Aspekte zu be-
riicksichtigen.

Kommen wir jetzt zum Parietallappen. Er ist Ihr Navigationssystem
und hilft lhnen, sich im Kino zurechtzufinden, indem er raumliche In-
formationen verarbeitet. Dank seiner Hilfe finden Sie lhren Sitzplatz
im Kinosaal.

Der Film féngt an, und der Okzipitallappen hat seinen groBBen Auf-
tritt. Er sitzt im hinteren Teil des Gehirns und ist entscheidend da-
far, dass Sie die Bilder auf der Leinwand sehen und verstehen kén-
nen. Dieses Hirnareal wandelt Lichtimpulse in Bilder um, eine unver-
zichtbare Funktion beim Filmeschauen. Doch was wére der schénste
Blockbuster ohne den richtigen Ton? Dafiir brauchen Sie den Tempo-
rallappen. Dank seiner Arbeit héren Sie die Dialoge und kénnen die
Soundeffekte genieBen. Mit seiner Hilfe kdnnen Sie auBerdem das
Gesicht des Schauspielers erkennen und zuordnen, aus welchem Film
Sie ihn kennen.

Das Gehirn
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FUR DIE GESUNDHEIT
DES GEHIRNS

Meditation

Studien belegen, dass regelmaBige Meditation zu einer Zunahme der
grauen Substanz in bestimmten Gehirnregionen beitrdgt. Besonders
der préfrontale Kortex, der fiir kognitive Funktionen wie Aufmerk-
samkeit, Entscheidungsfindung und Selbstkontrolle zustandig ist,
profitiert hiervon. Doch nicht nur das: Meditation kann auch die Dich-
te von Neuronen im Hippocampus erhohen. Das ist der Bereich des
Gehirns, der fur das Lernen und das Gedachtnis verantwortlich ist.

Falls Sie bisher keine Erfahrung mit Meditation haben, es aber trotz-
dem einmal ausprobieren wollen, sind hier einige einfache Schritte,

um zu beginnen:

Ort und Position: Suchen Sie sich einen bequemen Ort, ob ei-
nen Stuhl oder auf dem Boden. Schlieen Sie die Augen, oder
fixieren Sie sanft einen Punkt vor lhnen — eine Kerzenflamme
kann hierbei beruhigend wirken. Achten Sie darauf, dass Ihre
Wirbelsdule aufrecht und gleichzeitig entspannt ist.

Atmung: Fokussieren Sie sich auf lhren Atem. Lassen Sie ihn zur
Ruhe kommen, und splren Sie, wie die Luft in Ihren Kérper he-
rein- und wieder hinausstréomt.

Die Reise des Geistes: Es ist natlrlich, dass |hre Gedanken
wandern. Statt sich davon ablenken zu lassen, beobachten Sie
sie, ohne zu urteilen, und lassen Sie alles, was Ihnen in den
Geist kommt, voriiberziehen — dhnlich wie kleine Papierschiff-
chen, die auf einem Bach treiben.

In Akzeptanz iiben: Akzeptieren Sie, dass Gedanken auftre-
ten und lhr Geist manchmal abschweift. Mit etwas Geduld wer-



den Sie feststellen, dass Sie immer langer in einem Zustand der
»Gedankenleere« verweilen kdnnen.

Wiederholung ist der Schliissel: Beginnen Sie das Meditieren
mit nur wenigen Minuten taglich, und erhéhen Sie die Dauer
nach Belieben. Mit der Zeit wird sich nicht nur lhre Achtsamkeit
steigern, auch die positiven Effekte der Meditation auf Ihr Ge-
hirn werden deutlich spiirbar.

Das Geheimnis liegt in der Bestandigkeit und Geduld. Indem Sie sich
téglich Zeit nehmen, erkennen Sie die tiefgreifende Wirkung der Me-
ditation auf Ihr Leben und lhr Gehirn.

Warum das Gehirn Schlaf braucht

Oft unterschétzt, aber unglaublich wichtig: der Schlaf. Jenseits der
Tatsache, dass wir uns nach einer guten Nachtruhe erfrischt fiihlen,
laufen, wahrend wir schlafen, im Hintergrund tiefgreifende Prozesse,
die unserem Gehirn helfen, in Topform zu bleiben. Hier sind die wich-
tigsten Griinde, warum Schlaf fir unser Gehirn unerlasslich ist:

Gedachtnisbildung: Stellen Sie sich den Schlaf als den ultimati-
ven Back-up-Dienst fiir lhre téglichen Erlebnisse vor. Besonders
im REM-Schlaf werden emotionale Erinnerungen und praktische
Fahigkeiten wie das Spielen eines Instruments gefestigt.
»Gehirnwadsche«: Wussten Sie, dass |hr Gehirn gereinigt wird,
wahrend Sie schlafen? Das glymphatische System, eine Art Ab-
fallsystem, wird aktiviert und entfernt schadliche Produkte. Oh-
ne genligend Schlaf kénnten sich diese Abfallstoffe ansammeln
und zu Krankheiten wie Alzheimer beitragen.

Das Gehirn
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Emotionale Ausgeglichenheit: Schlaf spielt eine zentrale Rol-
le bei der emotionalen Regulation. Wer kennt nicht das Gefiihl
von Reizbarkeit und Uberempfindlichkeit nach einer schlaflo-
sen Nacht? Guter Schlaf hilft uns, besser mit unseren Emotionen
umzugehen und impulsives Verhalten zu reduzieren.
Héchstleistung im Alltag: Von der Problemldsung bis zur Kre-
ativitat — Schlaf sorgt dafir, dass unser Gehirn auf Hochtouren
lauft. Ein Mangel daran kann unsere kognitiven Fahigkeiten er-
heblich beeintrachtigen.

Flexibilitdt und Anpassungsfihigkeit: Schlaf unterstiitzt die
Neuroplastizitat — die beeindruckende Fahigkeit unseres Ge-
hirns, sich standig neu zu organisieren und auf neue Informatio-
nen zu reagieren.

Stress unter Kontrolle: W&hrend wir uns in den Trdumen verlie-
ren, kimmert sich unser Koérper darum, Stresshormone zu redu-
zieren. Schlaf hilft uns, unsere innere Balance zu bewahren.
Reparatur und Erneuerung: Nicht nur unser Kérper, auch un-
ser Gehirn profitiert von der Zellreparatur und -erneuerung, die
wahrend des Schlafs stattfindet.

Energiesparmodus: Genau wie unsere digitalen Gerate braucht
auch unser Gehirn eine Pause vom sténdigen »Eingeschaltet-
sein«. Schlaf bietet diese dringend benétigte Auszeit.



Tipps fir einen erholsamen Schlaf

Die Bedeutung eines erholsamen Schlafs wird uns oft erst dann wirk-
lich bewusst, wenn er uns verwehrt bleibt. Es gibt zahlreiche Grin-
de, warum wir schlecht schlafen. Die folgenden Tipps kénnen lhnen
helfen, abends schnell zur Ruhe zu kommen und morgens ausgeruht
aufzuwachen.

Den Raum abdunkeln: Licht hat viele Vorteile. Eine Intensitdt von
5000 bis 10000 Lux ist belebend und kann sogar antidepressiv wir-
ken. Das ist auf das Serotonin zurlickzufiihren, das lhr Kérper bei
Lichteinfluss produziert. Doch es gibt auch eine Kehrseite: Licht kann
Ihre Schlafdauer verkiirzen. Das liegt daran, dass Serotonin einen Bo-
tenstoff unterdriickt, den Sie fur erholsamen Schlaf dringend bené-
tigen: Melatonin. Das Hormon unterstiitzt den Schlaf, obwohl es im
eigentlichen Sinne nicht wirklich mide macht. Es dient vielmehr als
Indikator und signalisiert Ihrem Korper, dass es Zeit ist, schlafen zu
gehen. Der Melatonin-Spiegel steigt im Laufe der Nacht kontinuier-
lich an und erreicht meist gegen 3 Uhr morgens seinen Hohepunkt.
Deshalb sollte Ihr Schlafzimmer mdglichst abgedunkelt sein. Dunkle
Vorhénge oder eine Schlafbrille kénnen hilfreich sein.

Fiir Ruhe sorgen: Ob es nun vorbeifahrende Autos, nachtlicher Flug-
larm oder die laute Musik des Nachbarn ist: In der Nacht scheinen
wir besonders empfindlich fiir Stérgerdusche zu sein. Im Gegensatz
zu unseren Augen kdnnen wir unsere Ohren allerdings nicht einfach
schlieBen.

Historisch betrachtet, ist die wichtigste Funktion unseres Ge-
hors, mégliche Gefahren frihzeitig zu erkennen. Ein unerwartetes
Gerausch in der Hohle unserer Urahnen konnte bedeuten, dass ein
Raubtier in der Nahe war. Zwar sind Tiger in modernen Grof3stadten
selten, aber unsere instinktive Reaktion auf plotzliche Gerdusche ist

Das Gehirn
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VITAMIN E

Vitamin E wird in der Erndhrungsliteratur oft als »starkes Antioxidans«
beschrieben und hat eine besondere Stellung in der Neurologie er-
langt. Dieser essenzielle Mikronéhrstoff kann vom Kérper nicht selbst
produziert werden und muss daher regelmaBig mit der Nahrung auf-
genommen werden. Er bietet dem Gehirn einen besonderen Schutz,
den moderne Forschungen erst langsam zu schatzen beginnen.

Die Myelinscheide schiitzt unsere Nervenzellen und sorgt dafir, dass
elektrische Signale schnell und effizient weitergeleitet werden. Sie
kénnen sich die Myelinscheide wie die Isolierung eines Stromkabels
vorstellen: Ist sie intakt, funktionieren die Signallibertragungen opti-
mal. Wenn sie jedoch beschédigt wird, kénnen Stérungen auftreten.

Wenn Sie |hrem Gehirn etwas Gutes tun wollen, sollten Sie wissen,
in welchen Nahrungsmitteln Vitamin E enthalten ist: in Nussen (z. B.

eine Handvoll Mandeln, Haselniisse oder Erdniisse pro Tag reicht),

Olen (Disteldl, Sonnenblumendl oder Olivendl zum Kochen verwen-
den und bedenken, dass das Vitamin beim Erhitzen, Frittieren oder
starken Braten verloren geht) und in Tierprodukten (z.B. Milch, Ei
und Fleisch).

Kombinationstipp: Um die volle Ladung Vitamin E zu bekommen,
kombinieren Sie es mit fettigen Lebensmitteln. Zum Beispiel, indem
Sie Nisse in einen Salat geben, der mit Olivendl angemacht ist.

VITAMIN C

Vitamin C, auch als »Ascorbinsdure« bekannt, ist nicht nur fir unser
Immunsystem unverzichtbar, es hat auch eine fundamentale Bedeu-
tung fur die Funktion unseres Gehirns. Dieses ist besonders anfallig



fir Schaden durch freie Radikale, die oxidativen Stress ausldsen, und
Vitamin C dient als Antioxidans, das die schadlichen Molekile neu-
tralisiert und so die Zellen vor Schaden bewahrt.

Doch die Aufgabe von Vitamin C beschrankt sich nicht auf seine
Schutzfunktion. Es ist maBBgeblich an der Synthese von wichtigen
Neurotransmittern wie Serotonin und Noradrenalin beteiligt. Die-
se Botenstoffe beeinflussen unsere Stimmung, unterstitzen das Ge-
déchtnis und sind essenziell fir viele weitere kognitive Prozesse. Ein
Mangel an Vitamin C kann das Gleichgewicht dieser Neurotransmit-
ter im Gehirn beeintrachtigen.

Studien haben gezeigt, dass eine addquate Zufuhr von Vitamin C mit
einer gesteigerten kognitiven Leistung einhergeht. Es fordert die Ge-
sundheit der Blutgeféfe und gewahrleistet so eine effiziente Versor-
gung des Gehirns. Eine optimale Durchblutung ist entscheidend fiir
die bestmdgliche Funktion unseres Gehirns.

Die gute Nachricht vorab: Es gibt viele wertvolle Vitamin-C-Lieferan-
ten, sodass ein Mangel eher selten ist. Hier sind die besten nattrlichen
Vitamin-C-Quellen nach ihrem durchschnittlichen Gehalt geordnet:

VITAMIN B12

Haben Sie sich schon einmal gefragt, welches Vitamin das Superfood
far Thr Gehirn ist? Falls Sie lhrem Gehirn etwas Gutes tun mochten,
sollten Sie Vitamin B12 zu lhrem besten Freund machen. Es ist der
Schllssel zu einem aktiven und gesunden Geist!

Das Gehirn
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FUR DIE GESUNDHEIT
DER SCHILDDRUSE

Vom Stress-Feuerwerk
zum Samba tanzenden Herzen

Kennen Sie das, wenn der Alltagsstress lhnen den letzten Nerv raubt?
In solchen Situationen wird in hrem Korper ein kleines Chemie-Feu-
erwerk geziindet. Ihr Gehirn schickt sofort das Hormon CRH (Cortico-
tropin-Releasing-Hormon) auf den Weg. Das wiederum aktiviert die
Nebennieren, die daraufhin Cortisol freisetzen. lhr Blutzuckerspiegel
sowie |hr Blutdruck steigen an, um dem Stress entgegenzuwirken.

Dauerstress ist wie ein Marathonlauf fir lhren Korper. Er mochte
nach einiger Zeit auch wieder durchatmen kénnen. Das viele Cortisol
kann lhrer Schilddrise zusetzen, weil es die Produktion von T3 und
T4 durcheinanderbringt. Die Folge: Sie fihlen sich miide, nehmen zu
oder frieren stédndig, obwohl es eigentlich warm ist.

Manche von uns reagieren auf Stress mit einem Energieschub der
Schilddriise. Der Kérper mobilisiert alle Reserven, was zu einer Schild-
drisenlberfunktion fiihren kann, bei der das Organ seine Hormo-
ne wie Konfetti auf einer Party verteilt. Bei denjenigen, die ohnehin
schon eine Vorgeschichte mit der Schilddrise haben, etwa durch die
Autoimmunerkrankung Morbus Basedow, kann der Stress diese Party
ins Extreme treiben. Das duBert sich dann in Rastlosigkeit, Gewichts-
verlust oder einem Samba tanzenden Herzen.



Rauchen

Rauchen ist nicht nur schlecht fir Herz und Lunge, auch lhre Schild-
drise leidet schwer darunter. Durch das Nikotin verengen sich die
BlutgefaBe, die die Schilddrise versorgen. Diese arbeitet auf Hoch-
touren, bekommt aber nicht genug Treibstoff in Form von N&hrstoffen
und Sauerstoff, was auf lange Sicht zu Problemen fihren kann. Auch
die anderen Inhaltsstoffe im Zigarettenrauch bringen die Hormonsig-
nale durcheinander. Es ist dann in etwa so, als wiirden Sie versuchen,
mit einer zerschnittenen Landkarte zu navigieren. Zum Schluss macht
es das Rauchen lhrem Kérper schwer, Jod richtig zu nutzen. Das aber
ist essenziell, damit die Schilddrise ihre Arbeit richtig machen kann.

Vitamine und Nahrstoffe
JOD

Damit lhre Schilddrise arbeiten kann, bendtigt sie Jod. Dieses klei-
ne Mineral ist wie ein Zauberelixier, das hilft, den Stoffwechsel in
Schwung zu halten. Jod ist fur die Schilddriise das, was der Treibstoff
fur ein Auto ist: Ohne kommt der Motor nicht in Gang und bleibt der
Stoffwechsel auf der Strecke.

Hier kommt die gute Nachricht: Jod auf den Teller zu bringen, ist
ein Kinderspiel. Es gibt keine geheimen Rezepte, nur ein paar leckere
Zutaten. Bei allen sollten Sie immer darauf achten, nur das beste Jod
zu sich zu nehmen. Es findet sich in:

Die Schilddrtise
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Ubungen und Aktivititen

UBUNG: Das kleine Schilddriisen-Fitnessprogramm

Die Schilddrise ist in die mittlere Gewebeschicht lhres Halses einge-
bettet. Wenn das Gewebe verkrampft oder verspannt ist, kann das
ihre Funktion beeintrachtigen. Mit den folgenden Ubungen entspan-
nen Sie den Bereich.

Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin. Neigen Sie lhren Kopf
langsam zur rechten Schulter, bis Sie eine Dehnung auf der lin-
ken Seite Ihres Halses splren. Halten Sie die Position fiir 15 bis
30 Sekunden. Wiederholen Sie dies auf der anderen Seite.
Bleiben Sie in der aufrechten Position. Drehen Sie Ihren Kopf
langsam nach rechts, und schauen Sie Uber lhre Schulter. Hal-
ten Sie die Position fiir 15 bis 30 Sekunden. Wiederholen Sie die
Ubung nach links.

Beugen Sie lhren Kopf langsam nach vorn, sodass lhr Kinn sich
lhrer Brust nahert. Halten Sie die Dehnung fiir 15 bis 30 Sekun-
den, und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurtick.



UBUNG: Schilddriisenmassage

Durch diese Massage férdern Sie die Blutzirkulation in den Halsmus-
keln und -organen. Stellen Sie sicher, dass Sie wahrenddessen véllig
schmerzfrei sind.

Legen Sie Ihre Hande vorsichtig um lhren Hals. Die Daumen
sollten vorn liegen, die anderen Finger hinten.

Beginnen Sie oben am Hals, direkt unter dem Kiefer, und strei-
chen Sie sanft mit den Daumen nach unten bis zum oberen
Rand Ihres Brustbeins. Dabei ziehen Sie die Finger von der Hals-
mitte leicht zu beiden Seiten. Wiederholen Sie diese Bewegung
ein paarmal.

Machen Sie kleine, sanfte Kreise mit den Fingerspitzen Ihrer
Daumen. Beginnen Sie in der Halsmitte, und arbeiten Sie sich zu
den Seiten vor.

Dricken Sie mit lhren Daumen sanft in die Mitte lhres Halses,
dort, wo die Schilddrise sitzt. Halten Sie diesen leichten Druck
fir ein paar Sekunden, und lassen Sie dann los.

Streichen Sie abschlieBend noch einmal sanft Gber lhren gesam-
ten Hals. Atmen Sie tief ein und aus. Génnen Sie sich nach der
Massage eine kleine Pause, am besten mit einem erfrischenden
Glas Wasser und ein paar ruhigen Momenten.

Die Schilddriise

77



DIE HAUT

MEHR ALS EINE HULLE

Wenn Sie iberlegen, welcher Teil lhres Kérpers am groBten ist, denken

Sie vermutlich erst einmal an groBe Knochen wie den im Oberschen-
kel, oder den breiten Riickenmuskel. Ihr gréBtes Organ ist jedoch die
Haut. Je nach KérpergréBe und Leibesfiille kann sie 1,5 bis 2 Quad-
ratmeter gro3 werden. Als Faustformel gilt, dass die Haut zwischen
15 und 20 Prozent des Gesamtkorpergewichts ausmacht. Es gibt hier
extreme Ausnahmen wie den Amerikaner Robert Wadlow. Er gilt bis
heute als gréBter Mensch der Welt. Der am 22. Februar 1918 geborene
Wadlow erreichte die unglaubliche KérpergréBe von 2,72 Meter bei ei-
nem Gewicht von fast 200 Kilogramm. Bei dieser aufBergewdhnlichen
KorpergroBe hatte seine Haut eine Oberflache von nahezu 4 Quadrat-
metern — doppelt so viel wie bei einem durchschnittlichen Erwachse-
nen. AuBerdem wird geschatzt, dass allein seine Haut mehr als 30 Kilo-
gramm wog. Diese Werte zeigen, wie auBergewdhnlich die Haut sich
an extreme korperliche Verhaltnisse anpassen kann.
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WISSENSWERTES
UBER DIE HAUT

Wie dick unsere Haut ist, variiert je nach Kérperregion. An den Fi-
Ben, besonders an den FuBsohlen, ist die Haut am starksten. Hier
kann sie bis zu 4 Millimeter dick werden. Wer jemals durch den hei-
Ben Sand am Strand oder Uber einen steinigen Untergrund gelaufen
ist, kennt das unangenehme Geflhl an den FiBen. Haufiges Barful3-
gehen sorgt flr eine stabile FuBsohle. Auch an anderen Stellen passt
sich die Hautdicke an die Beduirfnisse und Beanspruchungen des Kér-
pers an. Zum Beispiel kann sich die Haut an den Handen durch regel-
maBige schwere Arbeit verdicken. Aus diesem Grund wurde uns im
Osteopathie-Studium nahegelegt, auf handwerkliche Hobbys zu ver-
zichten.

Die diinnste Stelle der Haut liegt mit nur etwa 0,5 Millimetern an den
Augenlidern. Diese geringe Dicke ist notwendig, um Flexibilitdt und
Beweglichkeit zu erméglichen.

Zudem gibt es Unterschiede zwischen den Geschlechtern: Ménner
haben tendenziell eine etwas dickere Haut als Frauen. Das ist teil-
weise auf hormonelle Unterschiede zurlickzufihren, insbesondere auf
das Hormon Testosteron. Dieses férdert die Produktion von Kolla-
gen, einem Protein, das fur die Starke und Elastizitdt der Haut verant-
wortlich ist. Mehr Kollagen fiihrt zu einer festeren und dickeren Haut-
struktur.



3 Schichten fir einen stabilen
Schutzwall

Die Haut besteht aus 3 Schichten, die perfekt aufeinander aufgebaut
sind: die Oberhaut, die Lederhaut und die Unterhaut.

Wenn wir tUber unsere Haut sprechen, denken wir oft an die sichtbare
Oberflache, die wir beriihren und pflegen kénnen. Diese Oberhaut,
bekannt als »Epidermis«, hat jedoch viel gréBere Aufgaben, als nur
gut auszusehen. Als Ummantelung des Korpers ist sie dessen erste
Verteidigungslinie gegen duBere Einflisse.

Stellen Sie sich einen typischen Tag am Strand vor. Die warmen Son-
nenstrahlen, das Rauschen der Wellen und der weiche Sand unter |h-
ren FuBen bieten die perfekte Kulisse fiir Entspannung. Doch wéh-
rend Sie die Sonne genieBen, arbeitet Ihre Haut im Hintergrund un-
aufhorlich, um Sie zu schiitzen und lhre Gesundheit zu bewahren.

Zunéchst ist da die unmittelbare Bedrohung durch die UV-Strah-
len der Sonne. Obwohl lebensnotwendig, kdnnen sie auch schédlich
sein. Insbesondere die Melanozyten, die Melanin produzieren, sind
fur den UV-Schutz entscheidend. Melanin ist ein natirliches Pigment,
das die UV-Strahlen absorbieren kann. Das bewahrt die tiefer liegen-
den Hautschichten vor DNA-Schéaden. |hr Kérper reagiert auf lange-
re Sonneneinstrahlung, indem er die Melanin-Produktion steigert.
Das Resultat ist die allseits begehrte Braunung der Haut. Unabhan-
gig vom 3sthetischen Wert ist sie ein Zeichen fur die Aktivierung des
Schutzmechanismus lhrer Haut.

Die Haut
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FUR DIE GESUNDHEIT
DER HAUT

Das Problem mit antibakterieller Seife

Wenn Sie zu antibakterieller Seife greifen, fiihlen Sie sich vielleicht
sicherer in dem Glauben, |lhre Hande von allen schadlichen Keimen
zu befreien. Doch dieses Gefiihl kdnnte trligerisch sein. Antibakte-
rielle Seifen enthalten oft chemische Wirkstoffe wie Triclosan oder
Triclocarban. Diese Stoffe sind effektiv darin, Bakterien abzutoten, in-
dem sie bestimmte Schlisselelemente der bakteriellen Zellfunktio-
nen angreifen. Wahrend das nach einer hervorragenden Eigenschaft
fur ein Reinigungsmittel klingt, liegt darin das eigentliche Problem:
Diese Chemikalien machen keinen Unterschied zwischen guten und
schlechten Bakterien — sie toten einfach alles ab.

Die Hautflora, also die Gesamtheit der Mikroorganismen auf der
Haut, hilft, die Hautbarriere zu stérken und schadliche Pathogene in
Schach zu halten. Durch den Gebrauch von antibakterieller Seife wird
diese natlrliche Barriere gestort. Triclosan, eines der am haufigsten
verwendeten Bakterizide in Seifen, steht zunehmend in der Kritik.
Aufgrund seiner potenziellen Auswirkungen auf die menschliche Ge-
sundheit und die Umwelt wird seine Verwendung in vielen Landern
teilweise eingeschrankt.

Wenn die Sonne Sorgen macht

Entspannt am Strand in der Sonne liegen: Was fiir viele Menschen
ein Synonym fir Erholung und Urlaub ist, birgt leider ernsthafte Ri-
siken, die oft unterschatzt werden. Der Begriff ngesunde Braune« ist



irrefihrend, da jede Verédnderung der Hautfarbe eine Reaktion auf
schadliche UV-Strahlen ist.

UV-A-Strahlung dringt tief in Ihre Haut ein und kann langfristige Scha-
den verursachen, indem sie das Immunsystem |hrer Haut schwécht
und ihre natirliche Tumorabwehr beeintréchtigt. Das erhoht das Ri-
siko von Hautkrebs signifikant. Besonders bedenklich ist, dass die
UV-A-Strahlung in Solarien oft noch starker ist als die der natirlichen
Sonnenstrahlung.

Die kurzwelligen UV-B-Strahlen hingegen verursachen direkte Sché-
den an der Hautoberfldche wie den Sonnenbrand. Sie setzen geféhr-
liche Uberaktive Sauerstoffverbindungen frei, die sogenannten freien
Radikale. Diese aggressiven Molekile kénnen sich an Ihr Erbgut bin-
den und so ebenfalls zur Entstehung von Hautkrebs beitragen.

Bis vor einigen Jahrzehnten gab es kaum ein Bewusstsein fir die Ge-
fahren der UV-Strahlung. Die Folgen dieser Unwissenheit zeigen sich
oft erst nach 20 Jahren — heute leiden mehr Menschen in Deutsch-
land an Hautkrebs als je zuvor.

Daher: Bitte achten Sie auf ausreichenden Sonnenschutz. Wenn
Sie einen hellen Hauttyp haben, sparen Sie nicht an Sonnencreme.
Um einen ausreichenden Schutz zu gewahrleisten, missen Sie etwa
2 Schnapsglaser Sonnencreme (40 ml) auf Ihrem Kérper verteilen. So-
bald Sie ein Bad in den kihlen Fluten nehmen, heif3t es anschlieBend:
nachcremen. Denn auch eine als »wasserfest« deklarierte Sonnen-
creme verliert im Wasser Uber die Hélfte ihrer Schutzkraft.

Die Haut
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Tomatenmark ist besser als jede
Hautcreme

Sie mochten etwas fiir lhre Hautpflege tun? In der Kiiche wer-
den Sie fundig: Tomatenmark ist ein wahrer Jungbrunnen fir Ih-
re Haut. Doch bitte gehen Sie jetzt nicht los und reiben sich
mit Tomatenmark ein. Die Wirkung entfaltet sich von innen.
Tomatenmark ist reich an Lycopin. Dabei handelt es sich um ein hoch-
wirksames Antioxidans, das lhre Hautzellen vor Schaden schitzt und
die Hautalterung verlangsamt. Das wissen auch die Pflanzen und trot-
zen mit Lycopin der aggressiven Mittagssonne.

Essen Sie taglich 1 Essléffel Tomatenmark, vermischt mit etwas Oli-
vendl. lhre Haut wird es lhnen danken.

Hydration

Ausreichende Flussigkeitszufuhr ist notwendig, um lhre Haut hydra-
tisiert zu halten. Dehydration kann die Haut trocken und fahl erschei-
nen lassen.

Trinken Sie daher genug Wasser oder ungesiiBte Tees, und essen Sie
wasserreiche Lebensmittel wie Gurke und Wassermelone.

Vitamine und Nahrstoffe

Als gréBtes Organ des menschlichen Kérpers benétigt die Haut eine
Vielzahl von Vitaminen und Nahrstoffen, um gesund, strahlend und
widerstandsféhig zu bleiben. Diese unterstitzen unter anderem die
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KUPFER

Kupfer ist notwendig fir die Bildung von Elastin und Kollagen, die der
Haut ihre Festigkeit und Elastizitat verleihen.

Ubungen und Aktivititen

Bewegung lasst Ihre Haut erstrahlen

Korperliche Aktivitat kann als die wirksamste MalBnahme betrachtet
werden, um lhre Haut von innen heraus zu unterstitzen. Wenn Sie
sich regelmaBig bewegen, férdern Sie nicht nur lhre allgemeine Fit-
ness, sondern auch die Hautgesundheit auf mehreren Ebenen.

Bei ausgiebiger Bewegung beginnt lhr Kérper, zu schwitzen, was wie
eine natirliche Reinigung wirkt. Uber die SchweiBdriisen werden
Giftstoffe und lberschissige Stoffwechselprodukte ausgeschieden.
Gleichzeitig wird der Lymphfluss angeregt, wodurch sich tberschs-
sige Flussigkeiten und Abfallstoffe schneller abbauen.

Studien haben gezeigt, dass Bewegung den Alterungsprozess der
Haut verlangsamen kann. In einer Untersuchung der McMaster Uni-
versity in Kanada wurde festgestellt, dass regelméaBiger Sport die
Struktur der Haut positiv beeinflusst, indem er die Bildung von Kolla-
gen férdert. Bei alteren Personen, die regelméBig trainierten, konnte
sogar beobachtet werden, dass die Haut jinger und widerstandsfa-
higer aussah — ein Effekt, der auf zellulare Veranderungen durch kér-
perliche Aktivitat zurlickzufiihren ist.






