
DER SKIN LONGEVITY GUIDE  
HAUTALTERUNG VERSTEHEN 
UND GEZIELT VON INNEN UND 
AUSSEN BEGLEITEN



Hautalterung passiert nicht über Nacht. Sie ist das 
Ergebnis vieler kleiner biologischer und teilweise 
auch genetischer Prozesse, die früh starten und die 
von innen wie von außen beeinfl usst werden. Ziel 
eines Skin-Longevity-Ansatzes ist es, die Mechanis-
men unserer Haut zu verstehen und Bedingungen 
zu schaff en, unter denen deine Haut möglichst lange 
stabil, regenerationsfähig und funktionell bleibt.

Was viele unterschätzen: Die Haut ist ein stoff -
wechselaktives Organ und übernimmt wichtige Jobs: 

• von Immunabwehr
• über Temperaturregulation
• bis hin zur Regeneration. 

Zudem ist sie unsere Schutzschicht gegen Umwelt-
einfl üsse. Klar also, dass sie sensibel reagiert, 
wenn sich etwas verändert: Nährstoff verfügbarkeit, 
Hormonschwankungen, oxidativer Stress, Schlaf, 
UV-Belastung oder Entzündungsprozesse – all das 
kann eine Rolle bei der Hautalterung spielen.

In diesem Guide nehmen wir genau diese 
Zusammenhänge unter die Lupe. 

Du bekommst einen klaren Überblick, welche Maß-
nahmen sinnvoll sind, um deine Haut ganzheitlich 
zu begleiten.

Schritt für Schritt, ohne Druck, aber mit Plan.

Kapitel 1

EINORDNUNG: WAS IST 
„SKIN LONGEVITY“? 



Mit zunehmendem Alter verändern sich mehrere 
Prozesse und deine Haut stellt sich Schritt für 
Schritt neu ein:

• Die körpereigene Produktion von Kollagen und 
Elastin nimmt ab

• Reparatur- und Regenerationsprozesse laufen 
langsamer

• Oxidativer Stress nimmt zu
• Entzündliche Prozesse werden wahrscheinlicher
• Externe Faktoren wie UV-Strahlung, Umwelt-

belastung und Lebensstil verstärken diese 
Eff ekte

Wichtig dabei: Diese Veränderungen sind physio-
logisch. Sie entstehen nicht durch „Fehler“ der 
Haut, sondern durch ein verändertes Gleichgewicht 
zwischen Belastung, Regeneration und verfügbaren 
Ressourcen.

Kapitel 2

HAUTALTERUNG: 
ZENTRALE BIOLOGISCHE 
VERÄNDERUNGEN 



Kapitel 3

MIKRONÄHRSTOFFE 
ALS GRUNDLAGE DER 
HAUTFUNKTION 

Hauterneuerung ist ein energie- und nährstoff-
abhängiger Prozess. Zellteilung, Kollagenbildung 
und antioxidative Schutzmechanismen benötigen 
Mikronährstoffe als Co-Faktoren enzymatischer 
Reaktionen.

Fehlt diese Versorgung, können Regenerations-
prozesse nur eingeschränkt ablaufen, unabhängig 
davon, welche äußeren Maßnahmen du sonst setzt.

3.1 RELEVANTE MIKRONÄHRSTOFFE 
FÜR DIE HAUT

Damit Hautzellen sich erneuern, reparieren und 
stabil bleiben können, braucht es bestimmte Mikro-
nährstoffe. Sie wirken nicht nur oberflächlich, 
sondern sind Teil wichtiger zellulärer Prozesse.  

•	Vitamin C: Beteiligt an der Kollagenbiosynthese 
und am Schutz vor oxidativem Stress.

•	Zink: Wichtig für Zellteilung und -erneuerung, 
Wundheilung, Immunfunktion und die Stabilität 
der Hautbarriere.

•	Kupfer: Beteiligt an der Quervernetzung von 
Kollagen- und Elastinfasern, die der Haut Festig-
keit und Elastizität geben.

•	Biotin: Relevant für die normale Funktion von 
Haut- und Haarzellen.

•	Selen: Bestandteil antioxidativer Enzymsysteme 
und Schutz vor oxidativen Zellschäden.

•	Astaxanthin: Starkes Antioxidans, das freie 
Radikale neutralisiert, die Feuchtigkeit der Haut 
fördert und die Haut bei der Reparatur von 
Sonnenschäden unterstützt. 

Da Hautprozesse immer im Zusammenspiel 
ablaufen, greift der isolierte Blick auf einzelne 
Nährstoffe oft zu kurz. Entscheidend ist eine aus-
reichende und ausgewogene Versorgung mit 
wichtigen Mikronährstoffen.

3.2 KOLLAGEN

Kollagen ist ein wichtiges Strukturprotein der Haut 
und ein zentraler Bestandteil des Bindegewebes. 
Es wird vom Körper selbst produziert und trägt zur 
Festigkeit und Spannkraft der Haut bei. Ab dem 
25. Lebensjahr nimmt jedoch die körpereigene 
Produktion ab und die Haut verliert an Spannkraft 
und Elastizität. Kollagen-Supplemente können hier 
sinnvoll sein und besonders in Kombination mit 
Mikronährstoffen wie Vitamin C, Zink und Kupfer die 
strukturellen Prozesse der Haut unterstützen.



Freie Radikale sind reaktive Sauerstoff ver-
bindungen, die im Körper zum Beispiel durch 
UV-Strahlung, Stress, Umweltbelastungen oder 
intensive Stoff wechselprozesse entstehen. In 
kleinen Mengen sind sie unproblematisch und völlig 
normal. Wenn sie sich aber ansammeln und nicht 
ausreichend „abgefangen“ werden, spricht man von 
oxidativem Stress. 

Was bedeutet das jetzt für deine Haut? Oxidativer 
Stress kann Prozesse im Körper aus dem Takt 
bringen und damit auch Dinge, die für ein frisches 
Hautbild wichtig sind. Dazu zählen zum Beispiel:  

• eine stärkere Belastung von Hautzellen 
durch freie Radikale

• mögliche Beeinträchtigungen der 
Kollagenstruktur

• gestörte Reparaturmechanismen

Neutralisiert werden können diese freien Radikale 
von Antioxidantien. Diese helfen dabei, freie 
Radikale abzufangen und unschädlich zu machen. 
Zu den antioxidativ wirksamen Substanzen zählen 
unter anderem Vitamin C, Vitamin E und sekundäre 
Pfl anzenstoff e.

Antioxidantien gelten daher als wichtiger Bau-
stein, wenn es um Skin-Longevity geht.

Kapitel 4

OXIDATIVER STRESS UND 
ANTIOXIDANTIEN



5.1 UV-STRAHLUNG & SONNENSCHUTZ  

UV-Strahlung ist einer der größten externen Ein-
fl ussfaktoren auf die Hautalterung. Sie kann dazu 
führen, dass:  

• Kollagen schneller abgebaut wird  
• Pigmentveränderungen entstehen  
• oxidativer Stress steigt  

Darum gilt: Sonnenschutz ist daher eine zentrale 
präventive Maßnahme und das unabhängig von 
Jahreszeit oder Wetter.

Woran du eine gute Sonnencreme erkennst:  

• Breitbandschutz gegen UVA- & UVB-Strahlen: 
UVA-Strahlen sind maßgeblich an der Haut-
alterung beteiligt, UVB-Strahlen an Sonnenbrand  

• Ausreichend hoher Lichtschutzfaktor: für den 
Alltag wird meist LSF 30 empfohlen, bei intensiver 
Sonneneinstrahlung LSF 50.  

• Gute Verträglichkeit: Formulierungen ohne Duft-
stoff e oder reizende Alkohole  

• Angenehme Textur: Eine gute Sonnencreme 
sollte sich easy in die tägliche Pfl ege integrieren 
lassen  

5.2 HAUTBARRIERE UND PFLEGE  

Die Hautbarriere besteht aus Hornzellen und 
einer dazwischenliegenden Lipidstruktur. Lipide 
sind fettähnliche Substanzen, die Feuchtigkeit in 
der Haut speichern, als Schutzschild fungieren 
und die Haut widerstandsfähig machen. Zu den 
wichtigsten Lipiden zählen Ceramide, Cholesterin 
und Fettsäuren.

Ist das Gleichgewicht aus Hautzellen, Lipiden und 
Feuchtigkeit aus dem Lot geraten, kann die Haut-
barriere gestört sein, wodurch die Anfälligkeit für 
Irritationen und Entzündungen erhöht ist. 

Mögliche Ursachen für eine gestörte Hautbarriere:

• zu aggressive Reinigung oder übermäßige Pfl ege  

• ungeeignete Wirkstoff e wie Säuren oder Peelings  

• UV-Strahlung

• trockene Umgebung und Klimaanlagen  

• Mikronährstoff mängel  

• Stress & hormonelle Veränderungen Pfl ege-
produkte, die Lipide wie Ceramide enthalten, 
können helfen, eine geschwächte Hautbarriere zu 
stabilisieren.

Kapitel 5

MASSNAHMEN VON 
AUSSEN: PRÄVENTION 
UND HAUTSCHUTZ 



Deine Haut ist ehrlich und refl ektiert langfristige 
Lebensgewohnheiten. Deshalb lohnt es sich, 
Ernährungs- & Lebensstilgewohnheiten genauer zu 
betrachten, denn das sind wichtige Stellschrauben 
für eine gesunde Haut.

Darauf solltest du achten:

1. Stabile Blutzuckerwerte: Wenn der Blut-
zucker ständig Achterbahn fährt, kann das die 
sogenannte Glykation begünstigen. Dabei ver-
binden sich Zuckerreste mit Proteinen wie 
Kollagen, was die Hautelastizität beeinträchtigen 
und Kollagenstrukturen verhärten kann.

2. Genug Protein: Proteine liefern wichtige Bau-
steine für deine Haut. Sie sind essenziell für die 
Produktion von Kollagen, Elastin und Hautzellen. 
Wenn zu wenig Protein als „Baumaterial“ vor-
handen ist, kann dein Körper langfristig diese 
wichtigen Strukturen nicht mehr bilden.

3. Antioxidantien & gesunde Fette: Antioxidantien-
reiche Lebensmittel wie Beeren, Obst, Gemüse, 
Nüsse, Rohkakao und grüner Tee unterstützen 
den Körper bei der Reduktion von oxidativem 
Stress. Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an 
Omega-3-Fettsäuren, wie Fisch, Leinsamen oder 
Walnüsse, wirken entzündungshemmend und 
stärken die Hautbarriere.

4. Flüssigkeit und Mikronährstoff e: Wasser hilft, 
die Haut vor dem Austrocknen zu schützen und 
sorgt für Elastizität. Die richtigen Mikronähr-
stoff e sorgen gleichzeitig dafür, dass Wasser 
und Nährstoff e überhaupt in den Zellen sinnvoll 
genutzt werden können.

5. Stresslevel und Cortisol: Chronischer Stress 
erhöht die Ausschüttung von Cortisol, unserem 
Stresshormon. Ein dauerhaft erhöhter 
Cortisolspiegel kann Entzündungen fördern, 
Regenerationsprozesse hemmen und den Abbau 
von Hautstrukturen begünstigen.

Kapitel 6

ERNÄHRUNG UND 
LEBENSSTIL



6.3 SCHLAF UND ZIRKADIANER RHYTHMUS  

Schlaf ist mehr als nur eine Pause. Während des 
Schlafens laufen zahlreiche Reparaturprozesse 
ab. Zwei hormonelle Faktoren spielen dabei eine 
zentrale Rolle: Melatonin & Wachstumshormone 

Melatonin (das Schlafhormon) 

• Steuert den Tag-Nacht-Rhythmus  
• Wirkt antioxidativ  
• Unterstützt Reparaturprozesse in den Zellen 

Wachstumshormone (werden vor allem im Tief-
schlaf ausgeschüttet)  

• fördern Zellreparatur  
• unterstützen die Erneuerung von Gewebe  
• sind an regenerativen Prozessen der Haut beteiligt  

Chronischer Schlafmangel kann diese wichtigen 
Prozesse reduzieren und sich langfristig negativ 
auf Hautstruktur und Regenerationsfähigkeit aus-
wirken. Heißt für dich: Ausreichender, regelmäßiger 
Schlaf ist ein zentraler Faktor, wenn du deine Haut 
langfristig unterstützen willst.

Kapitel 6

ERNÄHRUNG UND 
LEBENSSTIL



6.1 ROTLICHT- UND NAHINFRAROTTHERAPIE  

Rotlicht- und Nahinfrarottherapie werden mit 
Eff ekten auf zelluläre Energieprozesse in Ver-
bindung gebracht, insbesondere mit der ATP-
Produktion in den Mitochondrien 

Positive Eff ekte von Lichttherapie:  

• Unterstützung der Regeneration  
• verbesserte Durchblutung  
• mögliche Stimulation kollagenbezogener 

Prozesse 

Entscheidend dabei: eine langfristige und 
konsequente Therapie als ergänzende Maßnahme 
zu deiner grundlegenden Routine.  

6.2 KÄLTE- UND WÄRMEANWENDUNGEN  

Gezielte Kälte- und Wärmereize können die Durch-
blutung und den Zellstoff wechsel beeinfl ussen. 

Typische Beispiele:  

• Kälte: Cryotherapie, Cold Exposure  
• Wärme: Sauna, Infrarotanwendungen  

Der Gedanke dahinter ist kein kurzfristiger Eff ekt, 
sondern eine adaptive Reaktion deines Körpers 
anzustoßen, die langfristig Veränderungen zeigt. 

Kapitel 7

BIOHACKING-
TREATMENTS FÜR 
DIE HAUT



Skin Longevity ist keine To-Do-Liste, die du ein-
mal abhaken kannst. Es geht darum, sinnvolle 
Grundlagen zu schaff en und diese langfristig bei-
zubehalten. Der wichtigste Schritt ist dabei nicht, 
alles auf einmal umzusetzen, sondern strukturiert 
zu starten.  

Schritt 1: Die Basics

Bevor du zusätzliche Maßnahmen ergreifst, sollten 
du dafür sorgen, dass das Fundament stabil ist:

• ausreichende Mikronährstoff versorgung  
• regelmäßiger UV-Schutz im Alltag  
• eine hautbarrierestärkende, reizfreie Pfl ege  
• ausreichend Schlaf  

Diese Faktoren haben den größten Einfl uss auf 
langfristige Hautfunktion.

Schritt 2: Regeneration gezielt unterstützen

Wenn die Basis steht, kannst du regenerative 
Prozesse bewusster fördern:

• protein- und nährstoff reiche Ernährung  
• stabile Blutzuckerwerte  
• ausreichende Flüssigkeitszufuhr  
• Reduktion chronischer Stressbelastung  

Hier zählt vor allem Konsistenz, nicht Perfektion.  

Schritt 3: Ergänzende Maßnahmen bewusst 
einsetzen  

Biohacking-Ansätze wie Rotlicht, Kälte- oder 
Wärmeanwendungen können sinnvoll sein, wenn 
sie bestehende Routinen ergänzen und nicht 
deine Basis. Routine ersetzen. Mehr Maßnahmen 
bedeuten nicht automatisch bessere Ergebnisse. 
Entscheidend ist, ob sie zu deinem Alltag passen 
und regelmäßig machbar sind.  

Schritt 4: Langfristig denken

Haut reagiert langsam. Veränderungen zeigen 
sich nicht nach Tagen, sondern nach Wochen und 
Monaten. Skin Longevity heißt, Hautprozesse lang-
fristig zu unterstützen, statt kurzfristige Eff ekte zu 
erzwingen.

Wenn du kontinuierlich gute Rahmenbedingungen 
schaff st, investierst du nicht nur in dein äußeres 
Erscheinungsbild, sondern in die langfristige 
Funktion und Widerstandsfähigkeit deiner Haut und 
deines Körpers.

Kapitel 8

SO STARTEST DU JETZT 
MIT SKIN LONGEVITY 


