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“thre Haut

DR. ELISABETH ZOTT

Dr. med. Elisabeth Zott ist Fachirztin fiir Dermatolgie und
Asthetische Medizin mit Praxis in Miinchen.

Bester Longevity-Hack

Der wirksamste Longevity-Hack fiir daheim ist unspektakulir,
aber wirksam: Zirkardiane Hygiene. Das heifit: echtes Tageslicht
am Morgen, am besten bei einem Spaziergang oder einer Sport-
einheit. Abends Dunkelheit, regelmifige Schlafzeiten und eine
Stunde vor dem Einschlafen keine Bildschirmzeit mehr. Unsere
Haut ist ein hormonabhingiges Organ. Melatonin und Wachs-
tumshormone werden nachts ausgeschiittet und viele Repara-
turvorginge passieren ebenfalls nachts. Sprich: wer seinen Bio-
rhythmus

akzeptiert investiert langfristig in seine Haut- Gesundheit.
Bestes Longevity-Treatment

Der grofite Fortschritt der letzten Jahre ist die regenerative Sig-
naltherapie. Exosomen, Polynukleotide und spezifische Peptide
geben den Hautbindegewebszellen, den Fibroblasten, die rich-
tigen Informationen fiir die Optimierung der Kollagenproduk-
tion, bessere Wundheilung, Pigmentregulation, Entziindungs-
regulation und eine bessere Barrierefunktion. Das ist ein echter
Fortschritt und wird die Zukunft der Medizin stark beeinflussen,
wenn alle regulatorischen Hiirden geklirt sind.

Wirksamste Longevity-Therapie

Wenn ich mich entscheiden miisste, wiirde ich kontrollierte
Kilteexposition mit Rotlicht kombinieren. Fiir mich sind aber
alle diese Behandlungen viel weniger wirksam und erforscht als
eine gesunde Lebensfiihrung.

Wichtigste Hautpflege-Wirkstoffe

Eine gute Longevity Hautpflege besteht nicht aus vielen Wirk-
stoffen, sondern ist intelligent, individuell zusammengestellt
und minimalistisch. Skinimalismus kann man es auch nennen.
Es geht darum, einige wenige, gut ausgesuchte Cremes und Se-
ren zu haben. Die besten Wirkstoffe sind die Klassiker: Retinoi-
de aller Art inklusive Bakuchiol, Vitamin C, E, Ferulasiure,
Peptide und Barrierestabilisatoren wie Ceramide und Niacin-
amid und essenzielle Fettsiuren.

Niemand spricht mehr von Anti-Aging, das neue Narrativ heit-Longevity. Dahinter

stecken eine ganze Reihe von neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen, die nicht nur

in Sachen Gesundheit, sondern auch im Bereich Beauty und Haut neue MaBstibe &
£

setzen. Die Zukunft setzt ganz auf das/Motto ,Pravention statt Reaktion”
FOTOGRAFIE // ESTELLE RANCURE STYLING // AGATHE GIRE TEXT // BRIGITTE HAASE

Personlicher Longevity-Tipp fiir Haut und Gesundheit
Mein personliches Longevity-Verhalten besteht darin, dass ich
mindestens 16 Stunden Essenspausen einhalte. Dadurch soll die
Autophagie angeregt werden - alles, was nicht mehr gebraucht
wird, z.B. alte Zellen oder Nonsensproteine, wird von Fresszellen
abgebaut und zur Energiegewinnung verwendet. Ich verzichte
auf Alkohol und investiere ab und zu in Griintees. Zweimal die
Woche mache ich 10.000 Schritte an der frischen Luft, einmal
wochentlich mache ich Pilates und Hanteltraining. Ich versuche,
mich nicht zu drgern und meine mentale Gesundheit zu ver-
bessern, indem ich meditiere und liebe Menschen so oft wie
moglich umarme. Was Longevity betrifft finde ich generell, dass
die Lebensfiihrung viel wichtiger ist als einzelne Hacks. Jeder
Mensch hat da noch viel zu verbessern und solange das nicht
gemacht ist, braucht man sich auch keine Gedanken tiber Kilte-
kammern machen.

So wird Hautalterung in der Zukunft aussehen

In Zukunft wird man die Hautalterung schon bevor man sie
sicht immer besser messen konnen. Biomarker, Entziindungsle-
vel, mitochondriale Aktivitit und Zellkommunikation werden
cher die Parameter sein, die man beeinflussen will, als die Falten-
tiefe. Der Trend ist nicht unnatiirliche Glitte auf Kosten der
natiirlichen Gesichtsform, sondern Hautgesundheit und opti-
male Hautfunktion.

DR. ELISABETH ZOTT
Facharztin fir Dermatologie



