Hautfasten ist der neueste Hautpflege-
Hack von TikTok, aber funktioniert es?

Egal, ob Sie Zubereitung H als Creme unter den Augen
verwenden, lhre Haut vor dem Schlafengehen aufkleben,
um Falten vorzubeugen, oder lhre Haut mit Pepto-Bismol

far einen klaren Teint einreiben, auf TikTok kursiert immer
etwas zum Thema Hautpflege. Aber der neueste Trend, der
die beliebte Social-Media-App trifft, besteht nicht darin,
Ihrer Hautpflegeroutine etwas hinzuzufiigen. Stattdessen
geht es darum, es zurlckzuschneiden. Geben Sie ein:
Hautpflegefasten. Das Konzept, eine Pause von der
Verwendung bestimmter Hautpflegeprodukte einzulegen,
insbesondere von solchen mit aggressiven Inhaltsstoffen
wie Retinol und Sauren, ist nichts Neues. Dennoch wirbeln
Informationen daruber, wie man eine Pause einlegt
und/oder seine Hautpflegeroutine minimiert, &amp;hellip;

Egal, ob Sie Zubereitung H als Creme unter den Augen
verwenden, lhre Haut vor dem Schlafengehen aufkleben, um
Falten vorzubeugen, oder Ihre Haut mit Pepto-Bismol fur einen
klaren Teint einreiben, auf TikTok kursiert immer etwas zum
Thema Hautpflege. Aber der neueste Trend, der die beliebte
Social-Media-App trifft, besteht nicht darin, Ihrer



Hautpflegeroutine etwas hinzuzufiigen. Stattdessen geht es
darum, es zuriickzuschneiden. Geben Sie ein: Hautpflegefasten.

Das Konzept, eine Pause von der Verwendung bestimmter
Hautpflegeprodukte einzulegen, insbesondere von solchen mit
aggressiven Inhaltsstoffen wie Retinol und Sauren, ist nichts
Neues. Dennoch wirbeln Informationen dartber, wie man eine
Pause einlegt und/oder seine Hautpflegeroutine minimiert, auf
TikTok herum, und es wurde ordentlich als Hautfasten neu
verpackt.

Ein typisches Beispiel: Maliha Ihenacho (laut ihrer Biografie auf
TikTok eine Kosmetikerin fur Hautpflege und
Trichologiestudentin) hat ein Video gepostet, in dem der Trend
erklart wird, und es hat uber 70.000 Aufrufe erzielt. In dem Clip
schlagt Ihenacho den Followern vor, eine Pause von der
Verwendung von Hautpflegeprodukten einzulegen, und bemerkt
in ihrer Bildunterschrift, dass ,,einige Produkte langsam
eliminieren, wahrend andere kalt werden®. Fur eine
»Vollstandige* Hautpflege mussen Sie 24 Stunden lang
aufhoren, alles zu verwenden, einschlief3lich Reinigungsmittel,
Feuchtigkeitscremes, Seren und alle anderen Stammprodukte in
Ihrer Aufstellung (sie tut dies ein- oder zweimal pro Woche). Die
Theorie besagt, dass ohne Produkte auf Ihrer Haut ihr
naturlicher Talg die Aufgabe tGbernimmt, sie auszugleichen und
zu schiitzen, behauptet lhenacho in der Uberschrift ihres
Beitrags.

Fur diejenigen, die eine langwierige Hautpflegeroutine
aufgebaut haben, mag dies wie eine unmagliche Aufgabe
erscheinen, aber Ihenacho schwort auf Hautpflegefasten. ,,Dies
starkt die naturliche Schutzbarriere der Haut und ist eine
grolR3artige Mdoglichkeit, Produkte zu bestimmen, die Reizungen,
Ausbriche und andere Hautpflegeprobleme verursachen*, sagt
Ihenancho in ihrem beliebten TikTok. Personen mit
Hauterkrankungen wie Ekzemen und Rosazea und Personen, die
verschreibungspflichtige Hautpflegeprodukte verwenden, sollten
jedoch nicht auf die Verwendung der notwendigen Produkte



verzichten, schreibt sie in ihrer Bildunterschrift. Auch der
Verzicht auf Sonnenschutzmittel ist ein Risiko, insbesondere
wenn Sie kurzlich Retinol auf die Haut aufgetragen haben, stellt
sie fest.

Ihenacho ist nicht der einzige TikTok-Benutzer, der tber
Hautfasten spricht. Videos, die mit #skincarefasting getaggt
sind, haben insgesamt mehr als 350.000 Aufrufe, und Dutzende
anderer Ersteller sind aufgetaucht, um weitere Informationen
Uber die Praxis zu teilen. Aber ist es wirklich notwendig, eine
vorubergehende Pause von der Hautpflege einzulegen, und wie
viel Gutes kann das Hautfasten wirklich bewirken?

Dermatologen sind sich einig, dass wochentliches Fasten zur
Hautpflege nicht unbedingt vorteilhaft ist. Die Idee, dass Sie
bestimmte Produkte, die besonders starke Inhaltsstoffe wie
Retinoide enthalten, regelmalig pausieren sollten, hat jedoch
einen gewissen Wert. Erfahren Sie im Voraus mehr von staatlich
gepruften Dermatologen dartber, was Hautfasten ist und ob es
sicher ist oder nicht.

Was ist Hautpflegefasten?

Hautpflegefasten beinhaltet eine Pause von der Verwendung
aller oder nicht essentieller Hautpflegeprodukte mit dem Ziel,
der Haut zu ermoglichen, sich selbst zu erholen und die
naturliche Schutzbarriere der Haut (auch bekannt als die
aulerste Hautschicht, die sie vor Verschmutzung und Bakterien
schitzt) zu starken , Reizung). Wie oft und wie lange Sie die
Verwendung von Produkten einstellen, sollte jedoch je nach
Person und ihren Hautpflegebedurfnissen variieren, so Naana
Boakye, MD, MPH, Grunderin von Bergen Dermatology.

»Ich denke, das Konzept des Hautfastens wurde wahrscheinlich
aufgrund des Ubermafiigen Gebrauchs von Wirkstoffen wie
Retinoiden und Peeling-Sauren geboren. Wenn Sie versuchen,
die Arbeitspferde (die Peeling-Sauren und die Retinoide) zu
pushen, indem Sie sie jeden Tag verwenden, schaden Sie lhre



Hautbarriere (die aul3erste Verteidigungslinie des Korpers zum
Schutz vor schadlichen Toxinen und Keimen)”, sagt Whitney
Bowe, MD, staatlich geprufter Dermatologe und Grinder von
DWB. “Dies bereitet Ihre Haut auf einen Zustand chronischer,
geringgradiger Entzindungen vor, die lhre Haut empfindlicher
und anfalliger fur Ausbriche und Hautalterung machen kénnen.
Aus diesem Grund kann es hilfreich sein, eine Pause von
Produkten einzulegen, die diese Inhaltsstoffe enthalten.

Funktioniert Hautpflegefasten?

Wahrend einige TikToker behaupten, Hautfasten sei der
Schlussel zur Wiederherstellung der Hautbarriere und zur
Forderung einer gesunden Haut, ist es wirklich ,,nicht notwendig
oder vorteilhaft* und kann mdoglicherweise mehr schaden als
nudtzen, sagt Dr. Bowe. ,,Wenn Sie lhre Haut abends nicht mit
einem sanften, pH-neutralen Reinigungsmittel reinigen, kann
dies zu Ausbriuchen bei zu Akne neigender Haut fuhren. Ihre
Haut ist immer noch dem Tag ,,vor Augen®, egal ob Sie
pflegende Inhaltsstoffe verwenden oder nicht, und auch am Tag
Abends hat sich auf Ihrer Haut Schmutz, Schweil3 und
Schadstoffe angesammelt, die nach einem ganzen Tag in der
Umwelt an lhrer Haut haften®, sagt sie.

Das heil3t jedoch nicht, dass eine regelmafige, minimalistische
Herangehensweise an die Hautpflege nicht effektiv ist. Anstatt
alle Produkte zu tberspringen, sollten Sie Erholungsnéachte in
Ihre Routine integrieren, schlagt Dr. Bowe vor. Das bedeutet,
dass Sie in bestimmten Nachten bewusst auf Produkte mit
Wirkstoffen wie Sauren und Retinoiden verzichten, um lhre
Hautbarriere zu reparieren. Halten Sie sich an diesen Tagen an
einen sanften Reiniger, Vitamin-C-Serum und Sonnencreme,
sagt sie.

Ist Hautpflegefasten sicher?

Fur die meisten Menschen fuhrt das Hautpflegefasten selbst zu
keinen schwerwiegenden oder schadlichen Folgen; Laut Dr.



Bowe kann es jedoch zu unnétigem Stress auf lhrer Haut flihren,
was Sie nicht wollen. Wenn Sie Hautfasten versuchen, sollte dies
aulRerdem unter Anleitung eines Arztes erfolgen, sagt Dr. Naana.
Die Zeitspanne, in der Sie auf die Verwendung von
Hautpflegeprodukten verzichten, muss maoglicherweise je nach
den aktuellen Medikamenten und Produkten, die Sie verwenden,
variieren, fugt sie hinzu.

Pflegefasten ist gut fur die Haut: Richtig oder
falsch?
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Trotz der Behauptungen auf TikTok mussen Sie nicht unbedingt
eine Pause von der Verwendung aller Hautpflegeprodukte
einlegen, um lhre Haut wieder in Gang zu bringen. Sie konnten
jedoch erwagen, regelméafig weniger nicht wesentliche Produkte
als eine Form der Erholung zu verwenden. ,,Statt ,,Hautfasten®,
das ich nicht empfehle, bauen Sie ,,Erholungsnachte* in lhre
Hautpflegeroutine ein*, sagt Bowe. Auf diese Weise ermdglichen
Sie Ihrer Hautbarriere, sich zu erholen, indem Sie eine kurze
Pause von Produkten mit aggressiven Inhaltsstoffen wie Retinol
und Sauren einlegen, aber Sie kdnnen weiterhin taglich
Reinigungsmittel, Feuchtigkeitscremes und Sonnenschutzmittel
verwenden. Konsultieren Sie wie immer |hren Arzt, bevor Sie Ihr
Hautpflegeprogramm andern.
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