Essenzielle Fettsauren - Kosmetik von innen

und auBBen
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Unser Kérper ist auf zahlreiche Stoffe angewiesen, die mit der Nahrung aufgenom-
men werden muissen. Zu diesen essenziellen Substanzen gehéren auch bestimmte
Fettsduren. Ein Mangel wirkt sich schadlich auf Organismus und Haut aus.

deutet, ein Baustein der Fette (Triglyce-

ride), in denen sie chemisch an Glycerin
gebunden sind. Fette dienen dem Korper als
Energiereserve und als biochemischer Roh-
stoff. Ungebundene Fettsaduren, wie z. B. die
Palmitinsdure, sind ein wichtiger Bestandteil
der Hautbarriere und des Sauremantels der
Haut. Palmitinsdure und die verwandte Stea-
rinsdure gehdren zu den so genannten gesét-
tigten Fettsduren, wéhrend im Unterschied
dazu Olsdure und Linolsdure ungeséttigte
Séuren sind: Sie enthalten eine geringere als
die maximal moégliche Anzahl an Wasserstoff-
atomen. Fir Pflanzenfette sind hohe Anteile an
ungeséttigten S&uren charakteristisch. Sie sind
daher meist flussig (Ole), wahrend in tierischen
Fetten geséttigte Fettsduren und eine eher
feste Konsistenz dominieren.
Die einfach ungeséttigte Olséure, die z. B.
reichlich im Olivenél vorkommt, kann im Korper
aus Stearinsdure synthetisiert werden, ist da-
her nicht essenziell und 16st keine Mangeler-
scheinungen aus. Sie ist wie die aus Palmitin-
sdure entstehende einfach ungeséttigte Pal-
mitoleinsdure ein Mitglied der Omega-9-Fett-
saurefamilie.
Dagegen ist die zweifach ungeséttigte Linol-
saure essenziell und fir den Menschen unver-
zichtbar. Als Vertreter der Omega-6-Fettséure-
Familie kommt sie in hoher Konzentration im
Distel, Soja-, Weizenkeim-, Traubenkern-,
Schwarzkiimmel- und Sonnenblumendl vor.

Fettséuren sind, wie der Name schon an-

Unverzichtbar: Linolsédure

Der Mangel an Linolsdure hat vielféltige Wir-
kungen auf den Organismus. In der Haut ent-
stehen Barrierestérungen: der transepidermale
Wasserverlust (TEWL) steigt, die Haut wird
trocken, schuppig und erhélt eine ungesunde
Farbe. N&gel neigen zur Briichigkeit, Haare
kdnnen vermehrt ausfallen und es zeigen sich
Verhornungsstérungen, z. B. an den Ausgén-
gen der Talgdrisen. Umgekehrt hilft Linolsdure
bei Dermatosen, Sonnenbrand und Brandwun-
den, indem sie spirbar die Regeneration der

Hautbarriere beschleunigt. Leichte Formen der
Akne vulgaris kénnen mit Linolsdure-Prapara-
ten effizient behandelt werden. Linolsaure
wurde aus diesen Griinden lange als Vitamin F
bezeichnet, bis man festgestellt hat, dass nicht
nur die Linolsdure selbst, sondern eine Viel-
zahl weiterer aus ihr gebildeter Stoffe flr wich-
tige Reparatur- und Regulationsmechanismen
verantwortlich sind.
So wird ein Teil der mit der Nahrung aufge-
nommenen Linolsdure im Koérper - aber nicht in
der Haut - enzymatisch zur Gamma-Linolen-
sdure (GLA), einer dreifach ungesattigten
Omega-6-Fettsdure, umgewandelt. Sie kommt
natlrlich u.a. im Nachtkerzendl, Borretschol
und im Kernél der schwarzen Johannisbeere
vor. Neurodermitiker leiden manchmal unter
einem Enzymdefekt, der die Bildung von GLA
und fir den Koérper und die Hautphysiologie
wichtiger Folgestoffe verhindert. Innerliche und
auBerliche Praparate mit den genannten Olen
kénnen daher bei diesem Leiden hilfreich sein.
In der Haut wird Linolsdure entweder in das
barriereaktive Ceramid | eingebaut oder enzy-
matisch zu einer Fettsdure mit antiproliferativer
Wirkung oxidiert. Aus GLA wird durch Ketten-
verldngerung die Dihomo-gamma-Linolenséaure
(DGL) und nachfolgend die vierfach ungesat-
tigte Arachidonsdure (AA) gebildet. Die Ara-
chidonsdure wird unter anderem in epiderma-
len Phospholipiden zwischengespeichert und
erreicht dort bis zu 9% der Fettsgureanteile.
Arachidonsdure ist das zentrale Ausgangs-
material fur viele, in kleinsten Mengen unmit-
telbar am Ort ihrer Entstehung regulatorisch
wirksame Gewebshomone, deren vielfaltige
Eigenschaften hier nur beispielhaft erwahnt
werden kdnnen:
- Prostacyclin wirkt gerinnungshemmend
- Thromboxane sind gerinnungsférdernd
und an der SchlieBung von Wunden betei-
ligt
- Prostaglandine spielen eine groBe Rolle
bei Entzindungsvorgdngen, unter ande-
rem auch in der Haut
- Leukotriene sind fir Immunantworten ver-
antwortlich und steuern z. B. allergische
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Reaktionen.

DGL bildet selbst auch gewebespezifisch wir-
kendes Prostacyclin, Thromboxane, Prosta-
glandine ("Serie 1"), deren Zusammen-
setzungen und Wirkungen aber von den Ara-
chidonsaure-Folgeprodukten ("Serie 2") ab-
weichen, sogar gegensatzlich sein kénnen und
miteinander konkurrieren. So wirkt das
Prostaglandin E, (aus Arachidonsaure) ent-
ziindungsférdernd, wahrend das Prostaglandin
E, (aus DGL) Entziindungen hemmt. Da Ara-
chidonsdure z. B. in Eigelb und Schweine-
schmalz in Konzentrationen von 0,3% bzw.
1,7% vorkommt und hohe Dosen von Linol-
sdure die kbrpereigene Arachidonsaurebildung
hemmen, ist es plausibel, dass die Ern&h-
rungsumstellung auf entsprechende pflanzliche
Ole eine Reihe von Hautproblemen positiv
beeinflussen kann.

In diesem Zusammenhang ist eine weitere
essenzielle Familie (Omega-3-Fettsduren) zu
nennen, deren finffach ungesattigter Vertreter,
die Eicosapentaensdure (EPA), insbesondere
beim Verzehr von Kaltwasser-Fischen aufge-
nommen wird. Fische bilden EPA (ber meh-
rere Stufen aus der mit Algen aufgenommenen
Alpha-Linolensédure. Auch EPA ist Ausgangs-
stoff fir Prostacyclin, Thromboxane, Prosta-
glandine und Leukotriene ("Serie 3"), darlber
hinaus wird EPA in die 6-fach ungesattigte
Docosahexaensaure (DHA) umgewandelt, die
Ihrerseits wieder hormonartig wirkende Stoffe
erzeugt.

Wertvolles aus Fischol

Den Einfluss dieser Fettsduren zeigt das sel-
tene Vorkommen der Psoriasis bei Eskimos,
die im Allgemeinen sehr viel Fisch essen. Bei
Eskimos, die sich auf unsere Essgewohnheiten
umgestellt haben, steigt die Psoriasisrate auf
den "Normalwert". Ahnliches gilt fir das Auf-
treten arteriosklerotischer GeféBveranderun-
gen. Zu erwahnen ist der um ein Vielfaches
erhdhte Anteil von Arachidonséure in psoriatri-
scher Haut. Da auch der menschliche Orga-
nismus in der Lage ist, EPA aus Alpha-Lino-
lensdure herzustellen, sind wiederum auch
Pflanzendle fur die Erndhrung von Bedeutung.
Alpha-Linolensdure kommt z. B. hochkon-
zentriert im Leindl vor, das friiher unter ande-
rem als Brotaufstrich oder in Verbindung mit
Pellkartoffeln und Quark verzehrt wurde. Auch
Raps6l, Hagebuttendl und in geringerer Menge
auch Walnuss- und Weizenkeimdl enthalten
die Saure. Daneben kommt sie aber auch in
den Blattgemusen wie Portulak in nennens-
werten Mengen vor. Bei Diéten ist zu beach-
ten, dass gleichzeitig aufgenommene hohe
Dosierungen an Omega-6-Fettsduren die Um-
wandlung von Alpha-Linolensdure in EPA

drosseln kénnen. Da wild lebende Tiere mehr
Alpha-Linolenséure lber die Nahrung zu sich
nehmen, ist ihr Omega-3-Fettsdurespiegel
héher als der von geziichteten Tieren. Dies gilt
z. B. auch fir wildlebende und aus Farmen
stammende Lachse.

Schonheit von innen

Heute ist nicht nur der Anteil von Fetten in der
Nahrung gegenuber friiheren Zeiten stark an-
gestiegen, sondern auch das Verhéltnis von
Omega-6-Fettsduren gegeniiber den Omega-
3-Fettsduren. Anzustreben ist daher neben
einer Reduzierung der Fettmenge ein ausge-
glichenes Verhéltnis der einzelnen essenziel-
len Fettsduren. Ausgewahltes Obst, Gemuse
und Ole mit entsprechenden Mengen an Linol-
sdure, Gamma- und Alpha-Linolensdure und
ein vergleichsweise erhdhter Fischkonsum
kébnnen sehr viel dazu beitragen, Haut und
Korper praventiv gesund zu erhalten. Akne
verbessert sich haufig bereits, wenn tierische
und hydrierte Fette in Form von Schweinefett
und Schokoladeprodukten reduziert werden.
Es gilt nach wie vor die alte Faustregel: Die
Haut spiegelt das innere Gleichgewicht des
Korpers wider.

Wenn die Fettsdurebilanz dagegen nicht
stimmt, kdénnen Herzinfarkt, Asthma, hoher
Blutdruck, Magen-Darm-Erkrankungen, Aller-
gien, Entzindungen, Rheuma, Arteriosklerose,
Fettstoffwechselstérungen, Stérungen der Blut-
funktionen sowie Hautkrankheiten verstérkt
auftreten oder ausgeldst werden.

Medikamente und Haut

Da viele Medikamente, wie z. B. die nichtste-
roidalen Entziindungshemmer (NSAID's; An-
tirheumatika) wie Aspirin Uber die Hemmung
von Enzymen in den komplizierten Fettsgure-
haushalt eingreifen, sollten Nebenwirkungen
von Medikamenten auch bei Hautproblemen
immer in Betracht gezogen werden.

Arachidonsdure wird mit Hilfe des Enzyms
Phospholipase A, aus Phospholipiden freige-
setzt. Kortisonpraparate hemmen das Enzym
und verhindern dadurch die Bildung von ent-
zlindungsférdernden Arachidonsdurefolgepro-
dukten. So kdnnen entzundliche Vorgange in
der Haut sehr effektiv und schnell behoben
werden. Die Kehrseite ist, dass der Haut bei
langerer Behandlung andere wichtige Fettséu-
ren fehlen und die Haut atrophiert.

Kosmetische Praparate
Linolsdure ist die haufigste essenzielle Fett-

sdure in kosmetischen Praparaten. Sie wirkt
Barriere- und Verhornungsstérungen entge-

Kosmetik Konzept KOKO GmbH & Co.KG e D-42799 Leichlingen e Moltkestr. 25 ¢ www.dermaviduals.com e Seite 2 von 4



Essenzielle Fettsduren - Kosmetik von innen und auBen Seite 3 von 4

gen, senkt den transepidermalen Wasserver-
lust und erhdht die Hautfeuchte. Am besten
geeignet sind Transportkérper wie Liposomen
oder Nanopartikel, bei denen die Linolsdure
chemisch im Liposomengrundstoff, dem natur-
lichen Phosphatidylcholin, gebunden ist. Es
gehért zur Gruppe der membranbildenden
Phospholipide, die auch ein Depot fur alle an-
deren essenziellen Fettsduren darstellen. Die
Linolsédure wird daraus in der Haut hydrolytisch
oder enzymatisch abgespalten.

Linolsdure ist Bestandteil des Ceramid |, des
wichtigsten Barrierestoffes in der Hornschicht.
Linolsaurehaltige Hautprdparate sind daher far
Neurodermitiker, deren Haut sich in der Regel
durch einen Mangel an Ceramid | auszeichnet,
sehr gut geeignet. Wéhrend bei Akne und
gleichzeitig fettreicher Haut reine Liposo-
menpréparate zu empfehlen sind, sollten bei
Barrierestérungen wie trockener Haut und
Neurodermitis besser Nanopartikel oder fett-
reiche DMS-Grundlagen mit hautéhnlicher
Struktur und entsprechenden Zusatzen in
Form von Phosphatidylcholin oder linolsdure-
reichen Olen zur Anwendung kommen. Kom-
binationen mit Nachtkerzendl sind angezeigt,
wenn bei Neurodermitikern mit Enzymdefekten
zu rechnen ist.

Ein Nachteil linolsaurehaltiger Ole ist ihre ver-
gleichsweise kurze Haltbarkeit, da sie beson-
ders leicht durch Luftsauerstoff angegriffen
werden. Disteldl hat daher z. B. eine wesent-
lich geringere Haltbarkeit als Olivendl. Langer
haltbar sind Ole, die von Natur aus Antioxidan-
tien wie z. B. Vitamin E enthalten. In Kosme-
tika werden essenzielle Ole durch Vitamin E
und C bzw. deren Derivate wie Tocopherola-
cetat, Tocopherolpalmitat oder Ascorbylpalmi-
tat stabilisiert.

Bei der Verarbeitung von essenziellen Fetts&u-
ren in Kosmetika und Dermatika sollten még-
lichst wenige Hilfsstoffe eingesetzt werden. So
verbietet sich der gleichzeitige Einsatz von
Mineraldlen in kosmetischen Préparaten, da
sie nicht in die Hautbarriere integriert werden
und die Regeneration der Haut eher behin-
dern. Auch Emulgatoren sind mdglichst zu
vermeiden. Dagegen kdnnen Zusétze anderer
Stoffe, wie z. B. Harnstoff, sinnvoll sein. Harn-
stoff nimmt den Juckreiz bei neurodermitischer
Haut und tragt gleichzeitig zur Stabilitdt der
ungeséattigten Fettsduren bei.

Aufgrund der sehr komplexen Materie ist Hin-
tergrundwissen ganz besonders wichtig, um
Erndhrung und Kosmetik richtig aufeinander
abzustimmen und individuell auf die einzelnen
Personen einzustellen.

Dr. Hans Lautenschlager
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Stoffwechsel ungesattigter Sauren

Omega-9-Familie Omega-6-Familie Omega-3-Familie

(n-9; nicht essenziell) (n-6; essenziell) (n-3; essenziell)
Enzym Enzym
Olsaure (18:1 n-9) Linolséure (18:2 n-6) Alpha-Linolenséure (18:3 n-3)
(aus Stearinsaure) (LA) (ALA)
v A°-Desaturase v A°-Desaturase v
18:2 Gamma-Linolenséure (18:3 n-6) 18:4
(n-9) (GLA) (n-3)
v Elongase v Elongase ]
20:2 Dihomo-Gamma-Linolensaure (20:3 n-6) 20:4
(n-9) (DGLA) (n-3)
v A°-Desaturase v A°-Desaturase v
Eicosatriensaure (20:3 n-9)  Arachidonséaure (20:4 n-6) Eicosapentaenséaure (20:5 n-3)
(AA) (EPA)
Elongase v
Docosapentaenséure (22:5 n-3)
(Omega-3)
A*-Desaturase ]

Docosahexaenséaure (22:6 n-3)
(DHA)

Beispiel fiir die Abkilirzungen:
18:2 n-6 ist die chemische Kurzbezeichnung fir die Linolséaure.

- Sie besitzt 18 Kohlenstoffatome, die in einer Kette angeordnet sind

- Die Variable n (Anzahl der Kohlenstoffatome) ist in diesem Fall: 18

- Linolsaure hat 2 Doppelbindungen (2-fach ungesattigt); gegenliber der geséattigten Stearinsaure
(18:0) hat sie 4 Wasserstoffatome weniger)

- Die erste Doppelbindung beginnt an der Position n-6, also am 12. Kohlenstoffatom (n-6 = 12)

- n =18 ist die so genannte Omega-Stellung, d. h. das Ende der Kohlenstoffkette.

- Bei essenziellen Fettsduren liegen die Doppelbindungen hintereinander, mit einer CH,-Gruppe
dazwischen.

CHj3-CH,-CH,-CH,-CH,-CH=CH-CH,-CH=CH-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-COOH
(Position 18) (Position 12) (Position 1)
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