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Kurziibersicht der Ergebnisse

Mikrobielle Zusammensetzung
Diversitat des Haut Mikrobioms (Shannon-Index O

Balance des Haut Mikrobioms (Dysbiose-Inde O

Hautprobleme
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Das Haut-Mikrobiom besteht aus einer Vielzahl von Bakterien, Vi-
ren, Pilzen und anderen Mikroorganismen, die auf unserer Haut
leben. Diese Gemeinschaft von Mikroben bildet einen Schutz vor
schadlichen Bakterien und spielt eine wichtige Rolle in der Erhal-
tung der Hautgesundheit .

Grundsatzlich leben wir Menschen mit Mikroorganismen in ge-
genseitigem Nutzen und profitieren voneinander. Viele dieser
Mikroorganismen, insbesondere Bakterien, férdern ein gesundes
mikrobielles Gleichgewicht unserer Haut. In F&llen, in denen die
Hautbarriere oder das mikrobielle Gleichgewicht gestort wird,
kann es zu verschiedenen Hautbeschwerden kommen “HH,

Die Zusammensetzung des Haut-Mikrobioms variiert von Person
zu Person und hé&ngt von verschiedenen Faktoren ab, darunter
Genetik, Umwelt, Erndhrung und Plegegewohnheiten . AuBer-
dem kommen verschiedene DrUsen in der Haut vor, die Talg und
Schweill absondern. Auch das saure Milieu der Haut, das durch
die Sekrete bestimmter HautdrUsen erschaffen wird, ist besonders
wichtig, um die Ausbreitung von schadlichen Mikroorganismen
zu erschweren. Hautdrisen Verteilung ist von den Kdérperstellen
abhdngig. Dadurch haben die Kérperregionen einen Einfluss auf

die bakterielle Besiedlung . )

Ein ausgeglichenes Haut-Mikrobiom tragt zu einer intakten Haut

bei, indem es die Ausbreitung potenziell schadlicher Mikroorga-
nismen unterbindet. Genau wie an anderen Kérperstellen leben die Mikroorganismen auf der Haut in ei-

nem Gleichgewicht, das durch duBere und innere Einflisse gestért werden kann .

Wahrend die Forschung noch in den Anféngen steht, deutet vieles darauf hin, dass eine gezielte Unterst(t-
zung des Haut-Mikrobioms in Zukunft einen bedeutenden Beitrag zur Hautgesundheit leisten kann. Ein ge-
stértes Haut-Mikrobiom kann verschiedene Hautprobleme wie Akne verstérken und auch die Entstehung
dieser Erkrankung begunstigen. In Zukunft werden personalisierte Ansatze zur UnterstUtzung des Haut-Mikro-

bioms helfen, die individuellen BedUrfnisse und Herausforderungen der Haut zu berUcksichtigen ",

Im Folgenden geben wir Innen einen Einblick in die Zusammensetzung der Mikroorganismen Ihres Haut-Mi-
krobioms im Gesicht. Dazu werden Uber 2900 Bakteriengruppen in Inrem Mikrobiom analysiert. AuBerdem
stellen wir Empfehlungen zur Verbesserung des Haut-Mikrobioms bereit, um eine intakte Hautbarriere auf-
rechtzuerhalten.



MIKROBIELLE ZUSAMMENSETZUNG

Diversitat des Mikrobioms der Haut

Die Diversitat des Mikrobiom:s ist ein wichtiger Hinweis darauf, dass Ihr Haut-Mikrobiom stabil ist. Ein stabiles
Mikrobiom ist in der Lage, sich gegenuber Stérungen zu erholen und wiederherzustellen . Die Verminde-
rung der mikrobiellen Diversitat kann zu einer Stérung der Hautbarriere und dadurch zu einer Vielzahl von
Hautkrankheiten fUhren. Daher wird eine erhdhte Diversitét angestrebt, um das Gleichgewicht des Mikro-

bioms aufrechtzuerhalten und die Ausbreitung von schddlichen Bakterien zu begrenzen ?.

Zur Beurteilung der Diversitat wird der Shannon-Index herangezogen, der Auskunft Gber die Bakterienviel-
falt Ihres Haut-Mikrobioms gibt. Ein niedriger Wert bedeutet, dass die Diversitat des Mikrobioms verringert
ist und Raum fur krankheitsférdernde Bakterien besteht. Hohe Werte deuten auf eine groBere bakterielle

Vielfalt und damit einhergehend auf eine gute Balance des Mikrobioms hin.

lhr Ergebnis:

Ihr Shannon-Index mit 4,1 ist in einem Bereich, hoch eingestuft wird und zeigt daher

eine hohe Diversitat Ihres Mikrobio as bedeutet, dass das Mikrobiom stabil ist und gut

zu einer gesunden Haut beh‘rc’?.
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MIKROBIELLE ZUSAMMENSETZUNG

Dysbiose des Mikrobioms der Haut

Der Dysbiose-Index ist eine weitere Méglichkeit, das Gleichgewicht des Mikrobiom teilen . Unter

einer Dysbiose versteht man ein gestortes Gleichgewicht der Bakteriengru f der Haut. Dazu wird

das Mikrobiom mit der durchschnittlichen Zusammensetzung des Mikrobi unden Referenzper-

sonen verglichen.

Ein niedriger Wert beim Dysbiose-Index (griner Bereich) deutet auf ein ausgeglichenes Mikrobiom hin,

wdahrend hohe Werte (roter Bereich) mit einer Dysbiose in Verb g werden.

lhr Ergebnis:

t eingestuft wird und zeigt daher

ms an. Das deutet darauf hin, dass
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Verschiebungen in der Zusammensetzung des Haut-Mikrobioms kénnen auf verschiedene Hautkrankheiten
hindeuten. Akne ist eine der haufigsten Hauterkrankungen, die Millionen Menschen weltweit betrifft ™. Im
Folgenden bringen wir Innen genauere Information zu den Ursachen und Erscheinungsbildern dieser Krank-

heit ndher und betrachten dabei die Rolle des Haut-Mikrobioms.

Acne vulgaris, die gewodhnliche Akne, befindet sich weltweit auf Platz 8 der hdufigsten Hautkrankheiten.
Global wird davon ausgegangen, dass 9.4% der Weltbevélkerung von Akne betroffen sind """, Verschie-
dene Faktoren, wie Genetik, Hormone, Alter, Medikamente, Siress und Ern&hrung sind nach heutigem Wis-

[91132]

sen an der Enfstehung von Akne beteiligt

Unsere Haut verfigt Uber Talgdrisen, die Ol produzieren und dadurch zum Schutz vor Austrocknung der
Haut beitragen. Die Talgdrusen sind mit Haarfollikeln verbunden. Durch ihre Poren gelangt der Talg auf die
HautoberflGche. Im Falle von Akne kommt es zu einer Verklebung von Haar, Talg und Hautzellen, die Poren

verstopfen. So ein Milieu férdert das Wachstum von Bakterien, die Entzindungsprozesse verursachen 7.

Cutibacterium acnes gehdrt zu den hdufigsten Bakterien auf den talgreichen Korperstellen wie im Gesicht.
Interessanterweise weisen Patienten mit Akne ein erhdhtes Vorkommen dieses Bakteriums auf dem Gesicht.
Der Uberschussige Talg wird von Cutibacterium acnes als Energiequelle verwendet, was wiederum das
Wachstum des Bakteriums foérdert. Des Weiteren ist das Bakterium in der Lage, entzindliche Reaktionen

auszuldsen, die die Krankheit verstarken "4,

lhr Ergebnis:

In Ihrem Haut-Mikrobiom wurde im Vergleich zu durchschnittlichen gesunden Referenzperso-
nen eine erhdhte Menge an Bakterien gefunden, die bei erhbhtem Vorkommen Akne begUns-

tigen kénnen.



Unser tagliches Verhalten beeinflusst die Gesundheit unserer Haut. Sonnenschutz wie Sonnencremes duor-
fen bei der taglichen Pflegeroutine nicht fehlen, insbesondere bei der Plege der Haut im Gesicht, da diese
Ublicherweise nicht durch Kleidung geschutzt wird. Sonnenschutz hilft nicht nur dabei, den Alterungspro-

zess der Haut zu verlangsamen, sondem leistet auch einen Beitrag zur Vermeidung von Hautkrebs ™.

Um das Erscheinungsbild Ihrer Haut zu verbessern und das Gleichgewicht Ihres Haut-Mikrobioms nicht zu
stéren, sollten Pflegeprodukte, die gezielt auf Ihre HautbedUrfnisse abgestimmt sind, verwendet werden.

Olige, trockene oder sensitive Haut profitiert von verschiedenen Pflegeroutinen .

Feuchtigkeitsspen-
dende Cremes sowie Ole tragen zum Schutz der Hautbarriere bei und wirken dem Feuchtigkeitsverlust
entgegen. Zusatzlich verhindern nicht-komedogene Produkte durch ihre Inhaltsstoffe das Verstopfen der
[19]

Poren, also die Bildung von Mitessern = ~. Des Weiteren ist es wichtig, sowohl Ihr Make-up als auch andere
RUckstédnde von Sonnenschutzcremes und Umweltschmutz vor dem Schlaf zu entfernen. Zudem sollte das
Gesicht zweimal taglich mit schonenden Gesichtsreinigungsprodukten und lauwarmem Wasser gereinigt
werden. Man sollte mit den Fingerspitzen in kreisesnden Bewegungen die Gesichtspflege verteilen und da-

nach grondlich abspilen

Die Hautgesundheit wird maBgeblich von unserem Lebensstil beeinflusst. Beispielsweise wird die Durchblu-
tung der Haut durch das Rauchen beeintrachtigt. Als Folge wird die Haut nicht ausreichend mit wichtigen
Nahrstoffen versorgt. DarUber hinaus ist es sehr wichtig, Stress zu reduzieren. UbermdBiger Stress steigert die
Empfindlichkeit der Haut und kdénnte dadurch zur Entstehung von Hautproblemen beitragen *. Ein an-
haltender Stress kann zum Beispiel die Symptome von Akne und anderen Hautproblemen wie Roétungen,

EntzUndungen und Juckreiz verschlechtern ™™,

Unsere Erndhrung ist ebenfalls von groBer Bedeutung fUr den gesunden Zustand der Haut. Durch eine Er-

ndhrung, die reich an GemuUse, Obst und unverarbeiteten Lebensmitteln ist, kdnnen wir die Schdénheit und

Gesundheit unserer Haut bewahren """,



EMPFEHLUNGEN

Wie kann ich mein Haut-Mikrobiom unterstlitzen?

Da es heutzutage nichtimmer einfach ist, sich gesund und ausgewogen zu ernéhren, kbnnen auch Probio-
fika (lebende Bakterienkulturen) und Prdbiotika (Futter fUr die guten Bakterien) fur den Darm als Nahrungs-
ergdnzungsmittel in die eigene Erndhrung integriert werden. Es ist aus wissenschaftlichen Studien bekannt,
dass auch unsere Verdauung einen groBen Einfluss auf das Hauterscheinungsbild hat. Und an dieser Ein-

wirkung ist das Darm-Mikrobion wesentlich beteiligt “"**.
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Bei erhbhten Mengen an Bakterien, die mit Akne in Verbindung gebracht werden, sowie dem Vorhanden-
sein von Pickeln und Mitessern, sollten Sie an erster Stelle einen Arzt konsultieren (unsere Analyse ersetzt

keine Diagnose durch einen Arztl).

Bei schweren Formen der Akne kann Hautarzt zu der Verwendung von Anfibiotika in Form von Salben und

[13][14] [15]

. Bei leichteren Formen der Akne kdnnen anfibakterielle Produkte sowie eine ange-
[22)

Cremes raten
passte tagliche Pflegeroutine zur Linderung der Symptome beitragen

Um die Hautbarriere wiederherzustellen, wird die Verwendung von pH-hautneutralen (pH~5) Waschlotio-
nen in Kombination mit nicht-komedogenen Feuchtigkeitscremes empfohlen. Die Waschlotionen mit Ben-
zoylperoxid wirken auBerdem antibakteriell gegen Cutibacterium acnes. DarUber hinaus ist es wichtig,
Pickel nicht zu dricken und insgesamt das Gesicht nicht oft zu berOhren. UV-Strahlen stellen einen weiteren
Einflussfaktor dar, der die Hautbarriere schédigt. Daher ist es wichtig, den Sonnenschutz zu verwenden " .
Eine gesunde Erndhrung hat einen signifikanten Einfluss auf die Gesundheit der Haut. Eine fettreiche Er-
n&hrungsweise kann zur Entwicklung von Akne beitragen. Zusétzlich kann der Konsum von Milch und Milch-

[25][27][28][31][32]

produkten den Verlauf von Akne mdglicherweise verschlimmern . Da die Beliebtheit von der

Sportnahrung steigt, ist es wichtig zu wissen, dass das Molkenprotein in Nahrungsergdnzungsmitteln zum

Ausbruch von Akne mdglicherweise beitragen kann "4,

DarUber hinaus zeigt die orale Einnahme von Probiotika (lebende Bakterienkulturen) mit Lactobacillus und
Bifidobacterium, positive Effekte auf die Reduktion von Hautschadigungen und Olproduktion der Haut.
Durch die st@ndige Weiterentwicklung von wissenschaftlichen Ans&izen, entstehen auch neue Pflegepro-
dukte, die Probiotika enthalten - wie z.B. Gesichtscremes und -lotionen mit Enterococcus oder Lactoba-
cillus. Erste Studien zeigen vielversprechende Ergebnisse. Die Wirkungsweise von solchen Pflegeprodukten

soll auf die Verbesserung der Hautbarriere sowie die Reduktion von Cutibacterium acnes abzielen ",
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