SPEZIAL

Wer schon
sein will, muss ...

Von Darmeinlaufen Uber Rotlichtmasken bis hin zu radikalen Diaten: was hinter den
neuesten Social-Media-Trends rund um Gesundheit und Schonheit steckt.

Is wir den Mediziner Matthias
ACrepaz mit den aktuellen Darm-
trends auf Social Media konfron-
tieren, zeigt er sich erstaunt iiber die vielen
Mythen, die im Netz kursieren. Was dort
als schnelle Losung fiir mehr Wohlbefin-
den verkauft wird, hilt der Experte oft fiir
riskant oder schlichtweg unnétig.
Besonders warnt der Darmexperte
vor DIY-Einldufen — dem ecigenmich-
tigen Einfithren von Flissigkeit in den
Enddarm. Online werden diese Pro-
zeduren als ,Reinigung® oder ,Detox”
angepriesen. Crepaz differenziert hier
klar: Medizinisch sinnvoll ist ein Einlauf
(Mikroklist) nur bei massiver Verstop-
fung zur mechanischen Entleerung. ,,Von
Experimenten zu Hause rate ich drin-
gend ab“, so der Facharzt. Es bestche die
Gefahr, die empfindliche Darmwand zu
verletzen, Infektionen zu verursachen und
die natiirliche Darmflora zu zerstéren.

58 No. 12/2026

Besonders kritisch sieht der Gastro-
enterologe Kaffee-Einldufe, die gerade
viral gehen: ,Hierfiir gibt es keinerlei
medizinische Grundlage. Man figt sich
eher Schaden zu.“

Ein weiterer Trend sind mehrtigige
Darmkuren mit sogenannten Parasiten-
tinkturen — Flissigkeiten aus Pflanzen
wie Wermut oder Nelken, die angeblich
Parasiten im Darm bekdmpfen sollen.
Crepaz betont: ,Eine Behandlung
darf niemals nur auf Verdacht ®
erfolgen, sondern  muss @6‘\4
immer auf einer eindeutigen
Diagnose basieren.”

In der Medizin gibe es
Priparate, die das Problem
oft schon mit einer einzigen
Gabe losen — ganz ohne lang-
wierige Kur. Tinkturen ins Blaue
hinein einzunehmen, sei daher wenig
sinnvoll.

Auch den Trend, bewusst auf Gluten
zu verzichten, sicht der Experte kritisch.
Dieser Verzicht sei nur fiir Menschen mit
diagnostizierter Zoliakie — einer chro-
nischen Entziindung der Diinndarm-
schleimhaut — notwendig. Fiir Gesunde
bringe das Weglassen keinen Vorteil. Im
Gegenteil: ,Eine glutenfreie Didt kann
sogar zu einer Fettleber oder zu Nihr-
stoffmingeln fithren®, warnt Crepaz. Ein
Hype also, der fiir ihn keinen Sinn ergibt.

Statt auf Radikalkuren setzt der Arzt
auf den gezielten Aufbau der Darmflora,
zum Beispiel mit fermentierten Lebens-
mitteln. Produkte wie Kefir, Sauerkraut,
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DARM-TRENDS:

Kimchi oder Kombucha enthalten wert-
volle Milchsiurebakterien (Probiotika)
und kénnen die Darmgesundheit tat-
sichlich fordern. Dabei gilt jedoch: In
Maflen genieflen, denn zu groffe Men-
gen konnen Blihungen oder Durchfall
verursachen.

Von Probiotika-Kapseln rit der Arzt
hingegen cher ab. Zwar sollen diese Pri-
parate lebende Bakterien im Darm ansie-

deln, doch in der Medizin ist diese
Methode umstritten. Crepaz
erkldre: ,Es ist nicht gefihr-
lich, kostet aber viel Geld
und bringt relativ wenig.
Das ist eher Marketing.
Auch bei Pribiotika in
Kapselform zeigt sich der
Experte skeptisch. Pribiotika
sind Stoffe — etwa in Zwiebeln,
Knoblauch, Spargel oder Zwetsch-
gen —, die im Diinndarm schwer verdau-
lich sind und im Dickdarm als Nahrung
fiir niitzliche Bakterien dienen. Gekaufte
Priparate seien hier jedoch nicht sinn-
voll: ,,Wenn ich den Bakterien im Dick-
darm diese Freude mache, steigert sich
ihr Stoffwechsel und es entstehen mehr
Gase. Das fithrt zu starken Blahungen.®
Der Arzt erinnert abschlieflend daran:
Ein gesunder Darm reinigt sich von
selbst, genauso wie unsere anderen
Organe. Dazu braucht es keine radika-
len Trends und vermeintliche ,Wun-
dermittel, sondern  schlicht eine
ausgewogene Ernihrung und einen
gesunden Lebensstil.

Der Gastroenterologe Matthias Crepaz
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Auf Social Media jagt ein Beauty-Trend
den nichsten. Gerade angesagt sind die
sogenannten Gua-Sha-Steine — flache
Massagesteine, meist in Herzform aus
Rosenquarz, die fiir Gesichtsmassagen
eingesetzt werden. Klaus Eisendle, Pri-
mar der Dermatologie am Krankenhaus
Bozen, ist skeptisch. Sie wiirden zwar die
Durchblutung anregen und den Lymph-
fluss fordern; eine echte Anti-Aging-Wir-
kung bleibe jedoch aus.

In einer Zeit, in der perfekte Zihne zum
Schénheitsideal geworden sind, greifen
immer mehr Menschen zu neuen Pllege-
ritualen und Hausmitteln.

Ein Trend ist das sogenannte Zungen-
schaben. Dabei werden Beldge, Bakterien
und abgestorbene Zellen mit einem spezi-
ellen Schaber von der Zungenoberfliche
entfernt. Zahnarze Nikolaus Spinell kann
das nur beftirworten. ,Die Zunge ist wie
ein Schwamm, der Bakterien aufsaugt
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Ahnlich verhilt es sich mit Rotlicht-
masken, die das Gesicht mit speziellen
LED-Lichtwellen bestrahlen. Diese wiir-
den zwar nachweislich entziindungshem-
mend wirken, was etwa bei Akne
hilfreich sein kann, gegen Fal-
ten zeigen sie jedoch kaum
Wirkung, so der Hautarzt. fm

Ein weiterer grofler §

Hype besteht rund um das
Strukturprotein  Kollagen,

das essenziell fiir die Festig-

keit von Haut, Sehnen und

Knochen ist. Doch was bringen
Kollagenpriparate in Form von Pulver
oder Pillen wirklich? ,Fiir eine straffere
Haut durch solche Mittel fehlt die klare
Evidenz®, so Eisendle. Eine protein-
reiche Erndhrung decke den Bedarf an
Kollagenbausteinen meist problemlos ab.
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HAUT-TRENDS:

— besonders bei einer stark gefurchten
Oberfliche, erklirt er. Wer das Schaben
morgens vor dem Zihneputzen von hin-
ten nach vorne durchfiihre, kann auch
Mundgeruch reduzieren.

Weniger iiberzeugend klingt
fiir ihn hingegen das Olziehen
mit Kokosél. Bei dieser
Methode wird das Ol fiir
zehn bis 20 Minuten im
Mund hin- und hergezo-
gen, um Giftstoffe zu 16sen
und Verfirbungen zu entfer-
nen. Zwar sei die Anwendung
nicht direkt schidlich, ein nach-
weisbarer Nutzen fir die Zahngesund-
heit lasse sich laut dem Experten jedoch
nicht belegen.

Zur Vorsicht rit der Experte bei ver-
meintlichen  Bleaching-Geheimtipps
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Positiver steht der Dermatologe soge-
nannten Pimple Patches gegeniiber. Das
sind kleine, oft durchsichtige Aufkleber,
die direkt auf den Pickel geklebt werden,

um die Heilung zu unterstiitzen.
Von Hausmitteln wie Zahn-
pasta, die den Pickel zwar
austrocknen, die Haut
aber massiv reizen konnen,
sollte man hingegen besser

die Finger lassen.
In einem Punkt stimmt
der Dermatologe jedoch voll
mit den Social-Media-Emp-
fehlungen tberein: ,Die wichtigste
Mafinahme gegen Falten und Hautkrebs
ist die tdgliche Anwendung von Sonnen-
creme mit Lichtschutzfaktor 50, und
zwar konsequent das ganze Jahr tber —

auch im Winter®, so Eisendle.

Der Dermatologe Klaus Eisendle

mit Natron oder Backpulver. Zwar kon-

nen diese Mittel Verfirbungen kurzfristig

von den Zihnen entfernen, auf Dauer

sind sie jedoch nicht gesund. ,Man muss

aufpassen, dass man nicht mehr Scha-

den als Nutzen anrichtet, vor

allem fir das empfindliche

Zahnfleisch®, warnt Spinell.

Ahnliche Skepsis gilt

fir Aktivkohle-Zahnpas-

ten, die oft als natiirliches

Bleaching vermarktet wer-

den. Das Hauptproblem

liege hier vor allem in der

Zusammensetzung: ,In vielen

Aktivkohle- oder homdoopathischen

Pasten fehlt der wichtige Inhaltsstoff

Fluorid®, erklart Zahnarzt Spinell. Dabei

sei Fluorid das zentrale Mittel im Kampf
gegen Karies.

MUNDHYGIENE-TRENDS:
Der Zahnarzt Nikolaus Spinell
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Social Media ist voll von Heilsverspre-
chen rund um gesunde Kost. Ernih-
rungswissenschaftlerin Johanna Fischer
sieht manche kritisch. Trends wie die
ketogene Ernihrung etwa (extrem fett-
reich, kaum Kohlenhydrate) stammen
zwar aus der medizinischen Therapie,
etwa fir Epilepsie- oder Diabetes-Pati-
enten, seien fir die Allgemeinheit aber
zu drastisch. ,Das kann schnell zu einem
massiven Nihrstoffmangel fithren®, warnt

Schéne, lange und gesunde Haare wer-
den derzeit gehypt wie selten zuvor. Wer
jedoch auf teure Extensions verzichten
mochte, sucht oft nach natiirlichen Alter-
nativen. Aber was hilft tatsichlich?

Wir wissen, dass extreme Hitze durch
Gldtteisen oder Lockenstibe dem Haar
dauerhaft schadet. Genau deshalb ist die
Friseurin Jara Rabensteiner ein grofSer
Fan der populiren Heatless-Curls-Me-
thode — also Locken ganz ohne Hitze.
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Fischer. Auch radikale Erndhrungsfor-
men wie die Paleo-Diit, die sich an
der Steinzeit-Erndhrung ohne Getreide
und Milchprodukte orientiert, oder die
Carnivore-Diit, bei der ausschlieflich
tierische Lebensmittel konsumiert o
werden, sieht sie skeptisch. ‘soé\(\‘\a
Sinnvoller sei eine ausgewo- &

gene Erndhrung: etwa 30

Gramm Ballaststoffe tdglich

— bevorzugt aus Gemiise

und Vollkornprodukten —

sowie eine moderate Protein-

zufuhr von rund 1,2 bis 1,5

Gramm pro Kilogramm Koérper-
gewicht. Und was ist mit den gehypten
»Protein“-Labels? Fiir Fischer sind sie
kein Indikator fiir ein Lebensmittel, das
sich zum Abnehmen eigne. Entscheidend
sei immer die gesamte Kalorienbilanz.

,Ob mit Socken, dem Bademantelgiir-
tel oder speziellen Lockenbindern: Es
ist eine super Methode, um das Haar zu
schonen®, so die Expertin. Allerdings gibt
sie zu bedenken, dass nicht jeder Haar-
typ und jede Linge dafiir geeignet
sind. Zudem braucht es etwas  *
Geduld, bis man die richtige <"
Technik fiir sich herausge-
funden hat.

Wer durch Social Media
scrollt, stoflt zudem unwei-
gerlich auf Rosmarinwasser
oder das entsprechende Ol.
Jara Rabensteiner stellt klar: ,Es
ist kein Wundermittel.“ Zwar fordere
Rosmarin nachweislich die Durchblu-
tung der Kopthaut und verbessere die
Versorgung der Haarfollikel — was den
Haarwuchs unterstiitzen und Haarausfall

HAAR-TRENDS:
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Auch beim Zuckerersatz rit Johanna

Fischer zur Vorsicht. Viele greifen zu

kalorienarmen Alternativen wie Sirupen,

Stifungsmitteln oder Pulvern, um Indus-

triezucker zu vermeiden. Das Problem:

Der Gaumen bleibt weiterhin

am hohen Stiflgrad dieser
Ersatzstoffe gewdhnt.

Differenziert sieht sie

das populire Intervall-

fasten mit 16 Stunden

Fasten und acht Stunden

Essenszeit. Zwar konne es

helfen, unbewusstes Snacking

zu reduzieren. Starre Zeitfenster

konnten jedoch — besonders bei Frauen

— zu Hormonstress und Zyklusstérun-

gen fithren. Wenn iiberhaupt, empfiehle

Fischer etwas moderatere Fastenintervalle

von etwa 12 bis 14 Stunden.

lindern kann. Doch erst nach konsequen-
ter Anwendung {iber mehrere Monate
wiirden sich Ergebnisse zeigen. Und das
auch nicht immer.

Um das Haar zusitzlich vor Frizz

und Haarbruch zu  schiit-

zen, empfichlt die Friseu-

rin  Seidenkissen  oder

Seidenhauben. Besonders

fir Lockenkdpfe bleibe die

Seidenhaube ein bewihrter

Klassiker: Die Locken oder

Wellen halten dadurch deut-

lich linger und werden tber
Nacht nicht ,zerzaust®.

Ihr Fazit fir die perfekte Mihne:
,Jedes Accessoire hat seine Berechtigung
— doch das Wichtigste fiir schénes Haar
bleibt die individuell passende Pflege.“ m

Julia Staffler

Die Friseurin Jara Rabensteiner
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