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Das kutane Mikrobiom:
Ein unsichtbarer Verbiindeter
fiir die Hautgesundheit

Das menschliche Hautmikrobiom ist ein faszinierendes und komplexes Okosystem, das aus
Billionen von Mikroben, darunter Bakterien, Pilze, Viren und Archaeen, besteht. Diese Mikro-
organismen leben in symbiotischer Beziehung zu ihrem Wirt und spielen eine entscheiden-
de Rolle fur die Gesundheit der Haut. In den letzten Jahren hat die Forschung immer mehr
Uber das kutane Mikrobiom zutage gefordert, und es zeigt sich, dass es nicht nur flr die
Hautflora, sondern auch flr das gesamte Wohlbefinden von Bedeutung ISt. von Dr. Sabine Giitt

y

WAS IST DAS KUTANE MIKROBIOM?
Das kutane Mikrobiom umfasst die Ge-
samtheit aller Mikroben, die auf der Haut-
oberflache sowie in den oberen Schichten
der Epidermis leben. Es wird von verschie-
denen Faktoren beeinflusst, darunter Ge-
netik, Umwelt, Lebensstil und Erndhrung.
Die Zusammensetzung des Mikrobioms
kann von Person zu Person variieren, je
nach Hauttyp, geografischer Lage und an-
deren individuellen Faktoren. Diese Vielfalt
ist entscheidend, denn sie ermoglicht es
der Haut, auf verschiedene Umweltfakto-
ren und Mikroben zu reagieren.
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WELCHE AUFGABEN HAT DAS

KUTANE MIKROBIOM?

Das kutane Mikrobiom erftllt mehrere

wichtige Funktionen:

e Schutzbarriere: Die Mikroben auf der
Haut bilden eine nattrliche Barriere, die
pathogene Keime daran hindert, in den
Korper einzudringen. Sie konkurrieren
um Néhrstoffe und Lebensraum, wo-
durch sie das Wachstum schadlicher Mi-
kroben hemmen.

o Immunsystem: Das Mikrobiom spielt
gleichsam eine Schlisselrolle im Immun-
system der Haut. Es beeinflusst die Re-

aktion des Korpers auf Infektionen und
kann entztndliche Erkrankungen wie
Ekzeme oder Psoriasis modulieren.

e pH-Regulierung: Die Mikroben helfen,
den pH-Wert der Haut zu regulieren,

Archaeen (Archaea)

Archaeen (Archaea) sind kleine einzellige
Mikroorganismen (Mikroben), die neben
Bakterien und Eukaryoten eine der drei
Domanen zelluldrer Lebewesen bilden. Sie
gehoren neben den Bakterien zu den Pro-
karyoten, besitzen also keinen Zellkern.



Demodex folliculorum - parasitdre Milbe auf den
Wimpern des menschlichen Auges

was entscheidend fr die Aufrechterhal-
tung einer gesunden Hautflora ist. Ein
ausgewogener pH-Wert ist wichtig, um
die Haut vor Irritationen und Infektionen
zu schitzen.

o Produktion von Metaboliten: Viele Mik-
roben produzieren Stoffwechselpro-
dukte, die der Haut zugutekommen.
Dazu gehoren Fettsduren, die entzlin-
dungshemmende Eigenschaften haben,
und antibakterielle Peptide, die vor pa-
thogenen Mikroben schiitzen.

WELCHE EINFLUSSFAKTOREN WIR-
KEN AUF DAS KUTANE MIKROBIOM?
Das Mikrobiom der Haut ist dynamisch
und reagiert empfindlich auf verschiedene
Faktoren:

o Hautpflegeprodukte: Die Verwendung
von alkalischen Seifen, Cremes und an-
deren Pflegeprodukten kann das Mikro-
biom beeinflussen. Prdparate mit ag-
gressiven Chemikalien wie Tensiden
oder hohen Alkoholgehalten stéren die
natdrliche Flora der Haut massgeblich.

e Erndhrung: Eine ausgewogene Ernidh-
rung mit reichlich Ballaststoffen und Mik-
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Staphylokokkenhautinfektion: Besiedlung auf der Haut mit Staphylokkokus aureus

ronahrstoffen kann das Mikrobiom posi-
tiv beeinflussen. Bestimmte Lebensmittel
wie fermentierte Produkte férdern das
Wachstum von nttzlichen Bakterien.

o Umweltfaktoren: UV-Strahlung, Luftver-
schmutzung und klimatische Bedingun-
gen konnen ebenfalls die Zusammenset-
zung des Mikrobioms beeinflussen. Zum
Beispiel kann Ubermdassige Sonnenein-
strahlung das Mikrobiom schédigen und
zu einer vorzeitigen Hautalterung und
Dysbiose beitragen. Wird das sensible
Gleichgewicht der Mikroben gestort
(Dysbiose) und werden Kommensale zu-
gunsten potenziell pathogener Keime
verdrangt, kann dies zu verschiedenen
Hautproblemen fihren.

e Antibiotika und Medikamente: Der Ein-
satz von Antibiotika kann nicht nur das
Mikrobiom im Darm, sondern auch das
der Haut storen.

WAS PASSIERT, WENN DAS

NATURLICHE GLEICHGEWICHT

DER MIKROBEN GESTORT IST?

e Akne: Ubermissiges Wachstum von
Cutibacterium acnes, einem Bakterium,

Inulin

Ein Ballaststoff, der das Wachstum niitzlicher Bakterien
unterstitzt und die Haut mit Feuchtigkeit versorgt.

Oligosaccharide

Diese Zuckerarten fordern das Wachstum von probiotischen
Bakterien und starken die Hautbarriere.

Agar-Agar

Ein Geliermittel, das auch prébiotische Eigenschaften hat
und die Hautflora unterstitzen kann.

Fructooligosaccharide

Diese natlrlichen Zucker fordern das Wachstum von niitzli-
chen Mikroben.

Galactooligosaccharide

Unterstltzen ebenfalls das Wachstum von gesunden Bakter-
ien auf der Haut.

Beta-Glucan

Ein Polysaccharid, das die Haut beruhigt und die Immunreak-
tion unterstitzt und somit auch prabiotische Eigenschaften hat.

Tabelle 1: Prébiotische kosmetische Wirkstoffe (Beispiele)

das mit Akne in Verbindung steht, be-

glinstigt Entzindungen und Hautun-

reinheiten.

Atopische Dermatitis (Neurodermitis):

Eine Hyperkolonisation von Staphylo-

coccus aureus kann die Hautbarriere

schwéchen und entzlndliche Reaktio-
nen und Schiibe verstarken.

e Psoriasis (Schuppenflechte): Eine ver-
dnderte Zusammensetzung des Hautmi-
krobioms, insbesondere ihrer bakteriel-
len Besiedlung, kann entzindliche
Prozesse fordern, da das Immunsystem
Uberreagiert.

e Rosazea: Das kutane Mikrobiom spielt
ebenfalls eine Rolle bei der Entwicklung
von Rosazea, einer chronischen Hauter-
krankung, die durch Rétungen und Ent-
zindungen gekennzeichnet ist. Ein
(bermassiges Wachstum der Milbe De-
modex fordert Entziindungsprozesse
und fuhrt die Rosazea in das inflamma-
torische Stadium.

e Seborrhoische Dermatitis: Eine Uber-
wucherung von Hefepilzen wie Malas-
sezia kann zu Schuppenbildung und Ent-
zUndungen fuhren.

o Hautinfektionen: Eine gestorte Haut-
flora kann die Anfélligkeit fir Infektio-
nen durch pathogene Mikroben erho-
hen.

WELCHE KOSMETISCHEN ANSATZE
KONNEN DAS KUTANE MIKROBIOM
UNTERSTUTZEN?

Prabiotika: Prabiotika sind unverdauliche
Nahrungsbestandteile, die das Wachstum
und die Aktivitat nutzlicher Mikroben im
Mikrobiom fordern. Sie dienen als «Nah-
rung» flr probiotische Bakterien, helfen
dabei, die mikrobielle Gemeinschaft im
Gleichgewicht zu halten und stérken die
Hautbarriere (siehe Tabelle 1).
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Probiotika: Probiotika enthalten lebende
Bakterien oder deren Bestandteile und
unterstitzen die nattrliche Flora. Sie kon-
nen das Immunsystem starken und ent-
ziindungshemmende Effekte haben (siehe
Tabelle 2).

Postbiotika: Postbiotika sind die biochemi-
schen Stoffwechselprodukte wie Enzyme,
Peptide oder kurzkettige Fettsduren, die
durch die Aktivitat von probiotischen Mik-
roben erzeugt werden. Sie enthalten keine
lebenden Mikroben mehr. Diese Stoff-
wechselprodukte kénnen positive Effekte
auf die Haut oder Gesundheit haben, indem
sie entzindungshemmend wirken oder die
Hautbarriere starken (siehe Tabelle 3).

Neben einer  Mikrobiom-freundlichen
Hautpflege mit sanften Formulierungen
erfordert die Erhaltung eines gesunden
Mikrobioms einen ganzheitlichen Ansatz.
Eine ausgewogene Erndhrung, die reich an
Antioxidantien, Omega-3-Fettsduren und
Ballaststoffen ist, wirkt sich positiv auf die
Hautgesundheit aus. Ebenso ein gutes
Stressmanagement. Chronischer  Stress
kann das Darm- und Hautmikrobiom nega-
tiv beeinflussen und Techniken wie Medi-
tation, Yoga oder regelmdassige Bewegung
kénnen helfen, Stress abzubauen.

ZUKUNFTIGE FORSCHUNG
In der Mikrobiom-Forschung werden der-
zeit zahlreiche spannende Themen unter-

Gesunde, probiotische Bakterien auf der Haut

sucht, um das Verstandnis Uber die Rolle
von Mikroben im menschlichen Kérper und
deren Einfluss auf die Gesundheit zu ver-
tiefen. Die Mikrobiom-Forschung ist ein
aufstrebendes Feld mit vielen Perspektiven.
ZukUnftige Studien kdnnten dazu beitragen,
spezifische Mikrobiom-Muster mit Hautver-
anderungen zu verknUpfen und neue thera-
peutische Ansdtze zu entwickeln. Es be-
steht die Moglichkeit, gezielte Behandlungen
zu entwickeln, die auf die Wiederherstel-
lung eines gesunden Mikrobioms abzielen.
Untersuchungen zur  «Haut-Hirn-Darm-
Achse» zeigen uns die komplexen Wechsel-
wirkungen zwischen dem Mikrobiom, der
Haut und dem Nervensystem und wie Ver-
anderungen im Mikrobiom des Darms so-

Fermentierte Extrakte

Produkte, die aus fermentierten Pflanzen oder Zutaten ge-
wonnen werden, enthalten oft lebende Mikroben oder deren
Stoffwechselprodukte, die die Hautgesundheit férdern.

Lactobacillus

schaften hat.

Ein hdufig verwendeter probiotischer Stamm, der die
Hautflora unterstitzt und entziindungshemmende Eigen-

Bifidobacterium

Bekannt fur seine Fahigkeit, die Hautbarriere zu starken
und das Mikrobiom zu regulieren.

Lactococcus lactis

Ein probiotischer Stamm, der die Haut beruhigen und die
Heilung unterstitzen kann.

Streptococcus thermo-
philus

Hat ebenfalls hautberuhigende Eigenschaften und kann
das Mikrobiom positiv beeinflussen.

Saccharomyces

Hefeextrakte, die die Haut mit Feuchtigkeit versorgen und

antioxidative Eigenschaften besitzen.

Tabelle 2: Probiotische kosmetische Wirkstoffe (Beispiele)

Fettsduren Kurzkettige Fettsauren, die bei der Fermentation entstehen, kénnen
die Hautbarriere starken und das Mikrobiom unterstitzen.

Laktate Abbauprodukte von Milchsdurebakterien, die die Haut beruhigen
und Feuchtigkeit spenden.

Peptide «Mini-Eiweisse», die aus der Fermentation stammen, kénnen ent-
zindungshemmende und regenerierende Eigenschaften haben.

Vitamine Einige posthiotische Extrakte enthalten Vitamine wie Vitamin B
oder E, die die Hautgesundheit fordern.

Tabelle 3: Postbiotische kosmetische Wirkstoffe (Beispiele)
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wohl die Hautgesundheit als auch neurolo-
gische Funktionen beeinflussen kénnen.

FAZIT

Das kutane Mikrobiom ist ein wesentlicher
Bestandteil der Hautgesundheit, der oft
Ubersehen wird. Ein besseres Verstandnis
seiner Funktionen und der Faktoren, die es
beeinflussen, kann helfen, Hautprobleme
zu vermeiden und die allgemeine Hautge-
sundheit zu fordern. Die Forderung eines
gesunden Mikrobioms erfordert einen in-
tegrativen Ansatz, der Hautpflege, Ernah-
rung und Lebensstil beriicksichtigt. Indem
wir lernen, mit unserem Mikrobiom zusam-
menzuarbeiten, konnen wir die Gesund-
heit unserer Haut langfristig verbessern.
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