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Unter dem Eindruck zunehmender Entfremdung von 
der Natur höre man derzeit von vielen Ärzten vom 
steigenden Wunsch der Patienten nach mehr medizi-
nischen Naturprodukten und weniger synthetischen 
Substanzen, erklärte Hopper. Tatsächlich wächst der 
Markt für so genannte Nutraceuticals (zusammenge-
setzt aus nutrition und pharmaceutical) stetig. So lag 
gemäss dem «Global Nutraceuticals Market Group 
Analysis Report» im Jahr 2023 der Markt für solche 
Produkte bei weltweit 317 Milliarden Dollar. Es wird 
geschätzt, dass er bis 2030 auf 600 Milliarden wächst. 

Wissenschaftliche Evidenz durchwachsen
Nutraceuticals sind aufbereitete Lebensmittel oder 
Nahrungsergänzungsmittel, die einen positiven phy-
siologischen Effekt auf bestimmte Erkrankungen zei-
gen sollen. Man kann sie als Hybrid zwischen einem 
Medikament und einem Nahrungsmittel bezeichnen. 
Das Problem: «Ihre wissenschaftliche Evidenz ist oft 
ziemlich durchwachsen», sagte Hopper. So würden 
die Studien häufig nur geringe Teilnehmerzahlen und 
Kontrollgruppen aufweisen und seien oft von den 
Produzenten selbst durchgeführt worden. Bei der 
Auswahl der, seiner Meinung nach, wichtigsten 5 
Nutraceuticals für seinen Vortrag handele es sich um 
«interessante Kombinationen aus physiologischen 
Effekten und wissenschaftlichen Evidenzen». 

Vitamin D
Bekanntlich ist Vitamin D lebenswichtig für die Kno-
chen und die Phosphatregulierung, für die Hautdiffe-
renzierung, das Immunsystem, die Muskulatur, Ner-
venzellen, das Herz-Kreislaufsystem und für zahlreiche 
andere Funktionen. Ein zu tiefer Vitamin-D-Spiegel 
erhöht das Risiko von Diabetes, Hypertonie, Entzün-
dungen, Akne, Rosazea und sogar Schizophrenie. In 
einer Metaanalyse mit 20 Studien und 1882 Fällen von 
atopischer Dermatitis zeigte sich, dass AD-Betroffene 
einen signifikant tieferen Vitamin-D-Spiegel aufwie-
sen als gesunde Kontrollpersonen (p < 0,001) (1). Ent-
sprechend verbesserte eine Vitamin-D-Supplemen-
tierung die Symptome der Betroffenen (p < 0,001). In 

einer weiteren Metaanalyse wurde die Supplementie-
rung von Vitamin D bei Patienten mit polyzystischem 
Ovarialsyndrom (PCOS) untersucht (2). Die Analyse 
von 11 Studien mit 483 PCOS-Patienten zeigte ge-
genüber Plazebo eine Verbesserung der Level des 
Totaltestosterons, der Insulinresistenz, der β-Zell- 
funktion, des Totalcholesterins und des LDL. Nicht 
verbessert hatten sich der BMI, die Triglyceride und 
die HDL-Level. Insgesamt habe sich der Fettstoff-
wechsel bei den Patienten jedoch deutlich verbes-
sert, so das Urteil der Autoren. 

Resveratrol
Das Polyphenol Resveratrol findet sich in Weintrau-
ben (damit auch in Rotwein), Himbeeren, Pflaumen, 
Erdnüssen, Tomaten und einer Reihe von weiteren 
Früchten. Einen dermatologisch nützlichen Effekt 
zeige es erst in relativ hohen Dosen (0,5 g bis 1 g/Tag), 
meinte Hopper. So wirkt Resveratrol, gemäss einer 
Studie aus dem Jahr 2022, dem Verlust der Hautelas-
tizität entgegen, indem es die Kollagensynthese an-
regt; es bietet Schutz vor UV-Schäden respektive 
freien Radikalen, reduziert Falten und fördert die 
Hautregeneration (3).
Laut der ausgewerteten Literatur gebe es keine Zwei-
fel, dass Resveratrol das Potenzial habe, um im kos-
metischen und dermatologischen Bereich eingesetzt 
zu werden, so Hopper. Als hilfreich gelten 0,5 bis 1 
Gramm pro Tag, was jedoch über normale Nahrungs-
zufuhr, beispielsweise über Rotweinkonsum, kaum 
machbar ist: «Wenn wir die dafür notwenige Dosie-
rung erreichen wollten, müssten wir täglich rund vier 
bis fünf Liter Wein trinken. Und das wäre langfristig 
wenig hilfreich.» In vitro zeigte sich, dass Resveratrol 
Entzündungszellen stoppt und bei Mäusen die Le-
benszeit verlängert, ohne dass die Tiere dafür hun-
gern müssen.
In einer doppelblinden, plazebokontrollierten Unter-
suchung mit 50 Freiwilligen hatten die Teilnehmer 
unter Resveratrol nach 60 Tagen signifikant bessere 
Resultate hinsichtlich Hydratation und Elastizität der 
Haut sowie weniger Haut-Rauigkeit vorzuweisen (4).  

Update zur Evidenzlage
Die Wirkung von Nutraceuticals 
auf die Haut

Funktionelle Lebensmittel und Nahrungsergänzungsmittel sollen gesundheitlichen Nutzen haben, auch auf die Haut. Dabei 
ist die Wirksamkeit vieler dieser Produkte nicht gesichert. Christopher Hopper von der University of Southampton/GB 
stellte an der EAACI-Jahrestagung in Berlin die dermatologischen Evidenzen von 5 wichtigen Nutraceuticals vor. 
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Auch die reaktiven oxidativen Metaboliten und Al-
tersflecken hatten sich verringert, so die Autoren. 
Allerdings zeigte Resveratrol gemäss einer weiteren 
Studie keinen Einfluss auf die Lebenserwartung (5). 
So wiesen unterschiedliche Resveratrol-Konzentra-
tionen keinerlei Assoziationen zu Entzündungspara-
metern (C-reaktives Protein, verschiedene Interleuk-
ine und Tumornekrosefaktor) oder zum Auftreten von 
Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf.

Ungesättigte Fettsäuren
Gemäss den britischen Guidelines sollte man zwei 
Portionen fettigen Fisch pro Woche verzehren. Be-
kannt ist, dass ungesättigte Fettsäuren vor allem für 
die kardiovaskuläre Gesundheit nützlich sind. In ei-
nem Review aus dem Jahr 2018 zeigte sich, dass ge-
mäss verschiedener kleinerer Studien auch unsere 
Haut von Omega-3-Fettsäuren profitiert (6). Eine vier-
wöchige Gabe von Fischölkapseln erwies sich im Ver-
gleich zu Plazebo als photoprotektiv.  So reduzierte 
sich nach UV-Exposition die minimale Erythemdosis 
(MED) signifikant (7). Diese minimale Erythemdosis 
(MED) (auch Erythemschwellendosis) ist ein Mass für 
die Toleranz der menschlichen Haut gegenüber der 
Sonnenstrahlung, insbesondere gegenüber dem 
kurzwelligen ultravioletten Anteil des Spektrums. In 
einer weiteren Studie zeigte sich nach 6- und 10-wö-
chiger Fischöl-Gabe ebenfalls eine solche MED-Re-

duktion (8). Nach 90 Tagen konnte in einer anderen 
Untersuchung eine Verminderung der Gesichtsfal-
ten beobachtet werden. Zusätzlich wurden eine Zu-
nahme der Typ-1-Prokollagen-Genexpression und 
eine Abnahme von UV-induzierten DNA-Schäden 
festgestellt, was auf die antioxidative Wirkung zu-
rückgeführt werden kann. Auch Patienten mit Psoria-
sis (n = 80) oder atopischer Dermatitis (n = 99) profi-
tierten von einer Omega-3-Fettsäuren-Supplimie- 
rung (9, 10). Die Haut, sowohl bei den Psoriasisbetrof-
fenen als auch bei den Atopikern, zeigte klinische 
Verbesserungen. Allerdings sollte beachtet werden, 
dass fettiger Fisch in der heutigen Zeit auch Schwer-
metallvergiftungen nach sich ziehen könnte, warnte 
der Experte.

Knoblauch
Eines der umstrittensten, aber auch eines der am bes-
ten untersuchten Nutraceuticals ist der Knoblauch. 
Bislang existieren mehr als 80 Studien zu den gesund-
heitlichen Effekten dieses beliebten Lauchgewäch-
ses, darunter auch doppelblinde, randomisierte, pla-
zebokontrollierte Untersuchungen. Demnach wirkt 
Knoblauch antiinflammatorisch und antioxidativ so-
wie protektiv auf Herz und Gefässe (einschliesslich 
anti-koagulierende Eigenschaften) (11). Evidenzen für 
einen dermatologischen Benefit lägen für Patienten 
mit Psoriasis und atopischer Dermatitis vor, sagte 
Hopper. Gemäss einer nicht-randomisierten Pilotstu-
die soll Knoblauch zudem anti-erythematöse und anti- 
ödematöse Eigenschaften besitzen.

Französische Seekiefer
Der Rindenextrakt aus der französischen Seekiefer 
(Pinus pinaster subsp. atlantica) ist reich an Flavonoi-
den und phenolischen Säuren. Er soll kardioprotek-
tive und Cholesterin-senkende sowie antioxidative, 
antidiabetische und antientzündliche Effekte haben 
(6). In einer kleinen Studie mit 20 Freiwilligen konnte 
eine Zunahme der Hautelastizität und Hydratation 
beobachtet werden, wobei die geringe Teilnehmer-
zahl an der Validität der Ergebnisse zweifeln lässt (12). 
Auch die Rauigkeit der Haut hatte sich in einer ande-
ren Studie nach 12-wöchiger Kieferextrakt-Supple-
mentierung gegenüber der Kontrollgruppe vermin-
dert (13). In einer Untersuchung mit 30 Frauen, 
die dreimal am Tag eine Kieferextrakt-Tablette 
(3 × 25 mg/Tag) über einen Monat hinweg eingenom-
men hatten, zeigten die Bereiche mit Melasma und 
die durchschnittliche Pigmentierungsintensität eine 
signifikante Abnahme (14). Die Studie wurde aller-
dings ohne Plazebogruppe durchgeführt. Schliesslich 
hatten sich in einer ebenfalls nicht plazebokontrollier-
ten Studie mit 112 Frauen unter dem Einfluss des See-
kieferextraktes nach 24 Wochen bestimmte klinische 
«skin photo-aging scores» und damit beispielsweise 
die Anzahl der Altersflecken signifikant reduziert (15).

Französische Seekiefern (Foto: Patrick Verdier/wikime-
dia commons)
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Fazit: «Diese 5 Nutraceuticals sind in der Lage, der 
Haut aktiv zu helfen und damit den natürlichen Alte-
rungsprozess zu verlangsamen», zeigte sich Hopper 
überzeugt.� s

Klaus Duffner

Quelle: Subspeciality Session der European Society for Cosmetics and Aesthetic Der-
matology (ESCAD); Vortrag «Evidence based oral supplements to improve skin quality» 
beim Jahreskongress der European Academy of Dermatology and Venereology (EADV) 
am 11. Oktober 2023 in Berlin.
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