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Haarausfall, trockene Augen, Kollagen —

mit zwei grof3en Studien, deren Ergebnis

viele iiberraschen wird.
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ZUM EINSTIEG

Auf einen Blick

Wenn Sie nur eine Seite lesen, dann diese.

FUNF SATZE, DIE EINORDNEN

Minoxidil, Finasterid und Low-Level-Lasertherapie sind bei erblichem Haarausfall in Studien wirksam
belegt.

Biotin-Praparate helfen nur bei einem nachgewiesenen, seltenen Mangel — nicht bei gewohnlichem,
erblich bedingtem Haarausfall.

Eine groBe placebokontrollierte Studie fand: hochdosiertes Omega-3 wirkte bei trockenen Augen
nicht besser als Placebo (Olivendl).

Kollagen-Praparate zeigen in einer Meta-Analyse einen messbaren, moderaten Effekt auf
Hautalterung.

LAugen-Vitamine” mit Lutein/Zeaxanthin sind spezifisch flir Menschen mit bestehendem AMD-Risiko
untersucht — nicht als generelle Bildschirm-Vorsorge.
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Haarausfall beim Mann: was wirkt

Erblich bedingter Haarausfall (androgenetische Alopezie) ist die mit Abstand haufigste Ursache —
und eine der am besten untersuchten.

MASSNAHME BELEG WIE

Minoxidil (2 % / 5 %, auBerlich) Eine Meta-Analyse randomisierter Studien bestatigt: beide

o00
Konzentrationen sind Placebo bei Mannern signifikant Uberlegen — die
5%ige Variante meist wirksamer.
Finasterid (1 mg, innerlich) eee Inderselben Meta-Analyse ebenfalls signifikant wirksamer als Placebo bei
Mannern — verschreibungspflichtig, mit moglichen sexuellen
Nebenwirkungen, die vorab besprochen werden sollten.
Low-Level-Lasertherapie .o Ebenfalls Placebo Uberlegen in der Meta-Analyse, allerdings mit groBerer
Heterogenitat zwischen Geraten und Studien als bei Minoxidil/Finasterid.
Biotin (ohne nachgewiesenen Siehe Kapitel 2 — kein belegter Nutzen ohne echten Mangel.

Mangel)
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Der Biotin-Mythos

Kaum ein Nahrstoff wird bei Haarausfall so oft beworben — die Evidenz dahinter ist dunn.

Eine Ubersichtsarbeit zur Verwendung von Biotin bei Haarausfall kommt zu einem klaren Schluss: Die meisten
Fallberichte Uber einen Nutzen von Biotin-Praparaten betreffen Menschen mit einem tatsachlichen, meist
seltenen Biotinmangel (z. B. durch bestimmte Erkrankungen, Medikamente oder genetische Stérungen des
Biotin-Stoffwechsels) — nicht Menschen mit gewohnlichem, erblich bedingtem Haarausfall. Kontrollierte
Studien, die einen Nutzen von Biotin bei normal versorgten Menschen mit androgenetischer Alopezie zeigen,
fehlen.

Praktisch heiB3t das: Ein Biotin-Praparat ,auf Verdacht” bei erblichem Haarausfall hat keine belegte Grundlage.
Sinnvoll ist es nur, wenn ein Bluttest tatsachlich einen Mangel bestatigt — was bei ausgewogener Ernahrung
selten ist.
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Trockene Augen am Bildschirm

Eine der groRten und methodisch saubersten Studien zu diesem Thema liefert ein Uberraschendes
Ergebnis.

Die DREAM-Studie, eine groBe multizentrische, placebokontrollierte Studie an tiber 500 Menschen mit
mittelschwerem bis schwerem trockenem Auge, prifte 3.000 mg Omega-3-Fettsauren taglich uiber 12 Monate
gegen ein Olivenol-Placebo. Ergebnis: Beide Gruppen verbesserten sich deutlich — die Omega-3-Gruppe aber
nicht signifikant starker als die Placebo-Gruppe, weder bei den Symptomen noch bei objektiven
Augenoberflachen-Messungen.

Das bedeutet nicht, dass Omega-3 wertlos ist — aber die verbreitete Empfehlung ,Fischol gegen trockene
Augen” ist durch diese hochwertige Studie nicht gedeckt. Praktisch wirksamer bei Bildschirmarbeit sind
einfache Verhaltensanderungen:

¢ Bewusst haufiger blinzeln — beim Blick auf Bildschirme sinkt die Blinzelrate nachweislich.
* 20-20-20-Regel: alle 20 Minuten fir 20 Sekunden auf etwas 20 FuB (ca. 6 Meter) Entferntes schauen.
* Raumluft nicht zu trocken halten, besonders im Winter bei Heizungsluft.

* Bei anhaltenden Beschwerden: kiinstliche Tranen (Augentropfen) und augenarztliche Abklarung.
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Kollagen und ,,Augen-Vitamine“ im Check

Zwei populare Nahrungserganzungs-Kategorien — mit unterschiedlich solider Evidenz.

Kollagen-Priparate

Eine Meta-Analyse randomisierter Studien zu hydrolysiertem Kollagen bei Hautalterung findet einen messbaren,
statistisch signifikanten Nutzen auf Hautelastizitat und -feuchtigkeit — moderate EffektgroBe, aber
konsistenter Uber mehrere Studien hinweg als bei vielen anderen ,Beauty”-Supplements. Rechtlich zugelassen
ist allerdings nur eine Aussage zu Vitamin C und der normalen Kollagenbildung — fuir Kollagen-Praparate selbst
besteht keine zugelassene gesundheitsbezogene Angabe.

Lutein/Zeaxanthin (,Augen-Vitamine®)

Die AREDS2-Studie, eine der groBten Augenstudien Uberhaupt, priifte die Zugabe von Lutein/Zeaxanthin und
Omega-3 zu einer bestehenden Nahrstoffformel bei Menschen mit bereits bestehendem Risiko fur
altersbedingte Makuladegeneration (AMD). Ergebnis: Die Zugabe verringerte das Fortschreiten zu
fortgeschrittener AMD in der Hauptanalyse nicht zusatzlich. Wichtig: Die Studie untersuchte gezielt Menschen
mit AMD-Risiko — sie ist keine Grundlage fur die verbreitete Vermarktung als generelle
.Bildschirm-Augenvitamine” flr gesunde Menschen ohne AMD-Risiko.
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Hautpflege-Basics ab 40

Weniger Produkte, aber konsequent angewendet, bringen meist mehr als eine komplexe Routine.
* Sonnenschutz (LSF 30+) ist die mit Abstand am besten belegte MaBnahme gegen sichtbare Hautalterung —
taglich, auch bei bewolktem Himmel.

* Feuchtigkeitspflege mit Basisinhaltsstoffen (Glycerin, Hyaluronsaure, Ceramide) halt die Hautbarriere intakt
— muss nicht teuer sein, um zu wirken.

* Retinoide (verschreibungspflichtig oder niedrig dosiert rezeptfrei) haben die solideste Evidenz gegen feine
Linien — langsam einschleichen wegen moglicher Hautreizung.

* Rauchen beschleunigt die Hautalterung nachweislich Uber mehrere Mechanismen — Verzicht wirkt sich
messbar aus.

* Ausreichend Schlaf und Flussigkeitszufuhr unterstitzen die Regeneration, ersetzen aber keinen
Sonnenschutz.
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Mythos-Check

»Biotin hilft gegen erblichen Haarausfall.“

Belege fur einen Nutzen gibt es fast nur bei einem tatsachlichen Biotinmangel — nicht bei gewohnlicher
androgenetischer Alopezie ohne Mangel.

BELEG

,Minoxidil und Finasterid wirken bei erblichem Haarausfall.”

Eine Meta-Analyse randomisierter Studien bestatigt beide als Placebo Uberlegen bei Mannern — die am besten
belegten Optionen in diesem Bereich.

MYTHOS

»Fischol hilft zuverlissig gegen trockene Augen.

Die groBe DREAM-Studie fand keinen signifikanten Vorteil von hochdosiertem Omega-3 gegentber Placebo —
beide Gruppen besserten sich, aber gleichermalen.

TEILS

,Lutein-Priaparate schiitzen generell die Augen am Bildschirm.*

Die AREDS2-Studie zeigt einen Effekt nur speziell bei Menschen mit bereits bestehendem AMD-Risiko, nicht als
generelle Vorsorge fur gesunde Bildschirmnutzer ohne dieses Risiko.

BELEG

»Sonnenschutz ist die wichtigste Anti-Aging-Maf3inahme fiir die Haut.“

Von allen untersuchten MaBBnahmen gegen sichtbare Hautalterung ist konsequenter Sonnenschutz die am
besten belegte — deutlich vor den meisten Nahrungserganzungsmitteln.
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Checkliste

Vor dem Arzt- oder Dermatologie-Termin bei Haarausfall oder Augenbeschwerden:

O Seit wann besteht der Haarausfall, gleichmaBig oder in Geheimratsecken/am Oberkopf?
Familiare Vorbelastung mit erblichem Haarausfall bekannt?

Aktuelle Medikamente und bekannte Vorerkrankungen notiert?

Bildschirmzeit pro Tag grob eingeschatzt?

Trockene-Augen-Beschwerden: wann am starksten (z. B. abends, bei Klimaanlage)?

O O O O

Haarausfall (subjektive Starke)
Trockene / gereizte Augen

Hautfeuchtigkeit / Spannungsgefinhl

JUd

Bei starkem, plotzlichem oder fleckigem Haarausfall (nicht das Ubliche erbliche Muster): dermatologisch
abklaren lassen — andere Ursachen sind moglich.
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Haftungshinweis. Dieses Heft ist ein redaktionelles Informationsangebot und ersetzt keine arztliche oder
dermatologische Diagnose, Beratung oder Behandlung. Verschreibungspflichtige Wirkstoffe werden nur zur
Einordnung genannt, nicht empfohlen.

Weiterflihrende Beitrage unter mann-vitalis.de/themen/haut-augen.
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