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Stand: November 2016

Gesunde Haut

Unsere Haut umgibt uns wie eine schützende Hülle. Sie bewahrt 
uns vor schädlichen Einflüssen und stellt den Kontakt nach 
außen her. Wenn wir ihr zu viel zumuten, reagiert sie. Deshalb 
müssen wir unsere Haut schützen.

,M1 Die Haut – mehr als ein Mantel

Die Haut bildet nicht nur die äußere Oberfläche unseres Körpers, 
sie ist zugleich eine wichtige Schranke zwischen innen und 
außen. Eine ihrer wichtigsten Aufgaben ist die Kontrolle der 
Körpertemperatur, die ca. zwischen 36 und 37 °C liegt. Durch 
diese Regulierungsfunktion ermöglicht sie, dass unsere inneren 
Prozesse immer unter gleichen Bedingungen ablaufen können 
(Wärme-, Wasserhaushalt). Daneben ist sie noch ein wichtiges 
Sinnesorgan. Immerhin macht die Haut 16 % der Gesamtmasse 
eines Erwachsenen aus. Die Haut ist fast 2 m2 groß und ent-
hält auf dieser Fläche 2 bis 3 Millionen Schweißdrüsen. Diese 
sorgen dafür, dass wir pro Tag durchschnittlich 1 l Wasser über 
die Haut abgeben. Am Kopf tragen wir bis zu 150.000 Haare, 
am restlichen Körper deutlich weniger. Eine gesunde Haut ist 
lebenswichtig.

,M2 Der nackte Affe

Vor vielen Jahrtausenden haben unsere Vorfahren eine gewal-
tige evolutionäre Entwicklung durchgemacht. Auf dieser Ent-
wicklungsstufe wurde das Jugendstadium verlängert: Durch 
den Verlust des Fells unterschieden sich die „Vormenschen“ 
nun deutlich von anderen Primaten (Menschenaffen). Diese 
körperlichen Anpassungen waren wahrscheinlich ein indirektes 
Ergebnis dramatisch veränderter Umweltbedingungen. Unsere 
Vorfahren verloren damals einen Großteil ihrer Behaarung, bis 
sie den heutigen Menschen ähnelten und die empfindliche und 
dünne Haut frei lag. Nur am Kopf behielten sie eine dichte 
Behaarung. Seit damals sprießt lediglich unser Haupthaar bis-
weilen sehr üppig und hört im Gegensatz zu unserer restlichen 
Körperbehaarung (und der anderer Säugetiere) nicht auf zu 
wachsen.

,M3 Warum ohne schützendes Fell?

Welcher Vorteil war es wert, auf die praktische Isolierung durch 
ein Fell zu verzichten? Es schützt bei Kälte und Nässe vor einem 
Absinken der Körpertemperatur und bei Hitze vor einem zu 
starken Anstieg. Warum also wurden wir zum nackten Affen?

Dafür gibt es eine ganze Reihe von Theorien: Eine davon besagt, 
dass nackte Haut einen besseren Schutz vor Parasiten bietet. 
Ohne Fell entziehen wir den Läusen, Zecken und Mücken ihre 
Nischen auf unserer Haut und können so Krankheiten entgehen, 
die von Parasiten übertragen werden. Eine andere Theorie geht 
davon aus, dass unser Fell entbehrlich wurde, weil wir so schlau 
waren, das Feuer zu nutzen und Kleidung herzustellen. Plau-
sibler aber erscheint eine weitere Theorie, die mit unserem auf-
rechten Gang in Zusammenhang steht. Um nicht Opfer der 
Raubtiere zu werden, mussten unsere Vorfahren zu extrem aus-
dauernden Läuferinnen und Läufern werden. Die Rettung 
brachte ihnen letztlich die Fähigkeit zu schwitzen. Schweiß kühlt 
die Haut und drosselt die Körpertemperatur. Auf der nackten 
Haut kann Schweiß besser verdunsten und effektiver kühlen. 
Und der Mensch ist im Schwitzen besonders gut.
Einige Forscher/innen sind auch der Auffassung, dass wir in der 
Übergangszeit zum Menschen zu regelrechten Wasserbewoh-
nerinnen und -bewohnern wurden. Unsere Nacktheit hätte 
dann die gleichen Gründe wie bei Walen und Delfinen.

,M4 Die Nachteile der Nacktheit

In Maßen genossen tut uns Sonne gut. Sonnenstrahlen stimu-
lieren unseren Stoffwechsel, unsere Abwehrkräfte, die Funktion 
von Drüsen und die Bildung von Vitamin D. Sicher ist aber auch: 
Von der Sonne geht Gefahr für unsere Gesundheit aus. Jährlich 
erkranken in Österreich rund 1.800 Menschen an der aggres-
sivsten Form des Hautkrebses, dem Melanom. Denn ohne unser 
schützendes Fell haben wir nur mehr wenige Schutzmechanismen 
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gegen die energiereichen UV-Strahlen der Sonne. Diese dringen 
bis zur Lederhaut ein und fördern Faltenbildung, Hautalterung 
und Pigmentflecken. Aber sie richten auch in den Zellkernen der 
Hautzellen Schäden am Erbgut an, die in komplizierten Repara-
turverfahren wieder korrigiert werden müssen. 
Zu viel Sonne überfordert die Haut und die negativen Aus
wirkungen von Sonnenbränden summieren sich im Laufe des 
Lebens. Besonders zu beachten ist: 80 % aller sonnenbedingten 
Hautschäden werden durch Sonnensünden vor dem 18. Lebens-
jahr ausgelöst.

,M5 Wie können wir uns schützen?

Zuerst natürlich durch die drei „Hs“: Hut, Hemd, Hose aus 
dichtgewebtem Material. Lockere T-Shirts schirmen oft nur zu 
10 % ab! Weiters hilft die Vermeidung vor allem der Mittags-
sonne zwischen 12 und 15 Uhr. Und letztlich schützt auch das 
Eincremen. Die Sonnenschutzcreme soll einen entsprechenden 
Lichtfaktor (LSF) haben. Für empfindliche Haut mindestens  
LSF 30. Aber hundertprozentigen Schutz bietet auch der höchste 
LSF (50+) nicht.

,M6 Hautschäden

Wenn die Sonnenschäden nicht repariert werden können, kann 
Krebs entstehen. Je nachdem welche Zellen geschädigt wurden, 
entwickeln sich unterschiedliche Krebsarten:
Basaliom (griechisch) = Geschwulst: Hier sind die Basalzellen 
der Oberhaut (Epidermis) betroffen. Es entstehen langsam 
wachsende, hautfarbene bis bräunliche Knoten auf der Haut. 
Das Basaliom neigt nicht zu Metastasen, kann aber das um
gebende Gewebe schädigen. Man sollte es daher entfernen 
lassen.

Plattenepithelkarzinom: Entsteht an den Körperteilen, die 
starker Sonneneinstrahlung ausgesetzt sind (Kopf, Hals, Arme). 
Es tritt als leicht gerötetes oder blutiges Knötchen oder als 
schuppige Hauterhebung auf. Wie das Basaliom bildet es keine 
Metastasen. Trotzdem sollte man es sich entfernen lassen.
Melanom: Dieser bösartige Krebs geht von der pigment
bildenden Zellschicht aus. Es ist für einen Laien anfangs schwer 
von einem Muttermal zu unterscheiden. Aber bei jeder Verän-
derung eines Muttermals sollte man den Hautarzt aufsuchen. 
Es bildet Tochtergeschwulste (Metastasen) und sollte daher 
möglichst früh erkannt und operativ entfernt werden.

,M7 Vorbeugen ist besser als heilen

◦◦ Regelmäßig Selbstuntersuchungen mithilfe eines 
Ganzkörper- und eines Handspiegels durchführen. Auch 
ein Partner oder eine Partnerin kann dabei hilfreich sein 
(Rücken)!

◦◦ Regelmäßig, mindestens einmal im Jahr, zur Hautärztin 
oder zum Hautarzt gehen und die Muttermale untersuchen 
lassen.

◦◦ Zu viel Sonne und intensive Bräunung vermeiden, das gilt 
besonders für hellere Hauttypen.

Arbeitsaufgaben:

1.	 Fasse die vielseitigen Aufgaben der Haut zusammen. Verwende dabei dein Schulbuch oder das Internet als Hilfe.
2.	 Wie unterscheiden wir uns von unseren nächsten Verwandten (Primaten) in Bezug auf die Haut?
3.	 Welche Theorie des „Nacktwerdens“ erscheint am wahrscheinlichsten. Finde Pro- und Contra-Argumente für jede Theorie?
4.	 Junge Säugetiere und Vögel sind meist noch „nackt“. Das Fehlen des Fells bedeutet, dass beim erwachsenen Menschen ein 

Jugendmerkmal erhalten blieb. Das bezeichnet man als „Neotenie“. Forsche im Internet nach, welche anderen Merkmale 
beim Menschen noch „jugendlich“ sind?

5.	 Deodorants sollen das Schwitzen verhindern, oder? Wie gelingt das, wie gesund ist das und auf was sollte man  
achten? Informiere dich im Internet und diskutiere mit deinen Mitschülerinnen und Mitschülern über den sinnvollen  
Einsatz von Deos.

6.	 Wann bezeichnet man einen Krebs als bösartig?
7.	 Reihe die wichtigsten Vorsorgemaßnahmen, um das Entstehen eines Melanoms zu verhindern, nach ihrer Wirksamkeit.
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Gesunde Haut

Didaktische und methodische Hinweise

Das Arbeitsblatt geht auf die evolutionären Hintergründe 
unserer „Nacktheit“ ein. Diese hat offensichtlich evolutionäre 
Vorteile gebracht, die größer waren als die Schäden, die damit 
in Kauf genommen wurden. 
Aus heutiger Sicht kommt noch ein Aspekt hinzu: Die Lebens-
bedingungen bzw. Einstellungen haben sich drastisch geändert. 
Sonnenbaden, Freiluftsport und braune Haut wurden im letzten 
Jahrhundert zu Statussymbolen der modernen Industriegesell-
schaft. Galt früher die „vornehme Blässe“ als Zeichen eines 
hohen gesellschaftlichen Ranges, da man nicht im Freien ar-
beiten musste, gilt nun die „Bräune“ als Zeichen, dass man 
den gesellschaftlichen Aufstieg geschafft hat und man sich viel 
Freizeit und Urlaubsfahrten in sonnige Länder leisten kann. 
Bei diesem Verhalten bekommen die evolutionär in Kauf 
genommenen Schäden natürlich einen anderen Stellenwert. 
Wenn man heute also ein „natürliches Verhalten“ propagiert, 
dann bedeutet das, zu viel Sonne zu vermeiden, ausgedehnte 
Ruhephasen in der Mittagshitze abzuhalten usw. Dies ist der 
wichtigste Teil einer Hautkrebs-Prophylaxe. Auf die Problematik 
der Solar-Studios wurde aus Platzgründen nicht eingegangen.
Besonders gefährlich sind Sonnenbrände bei Kindern und 
Jugendlichen. Der Hinweis auf den Summationseffekt ist dabei 
besonders wichtig.

Lösungen der Aufgaben

Aufgabe 1: Die Aufgaben der Haut:
◦◦ Regulation der Körpertemperatur
◦◦ Ausscheidungsorgan: Schweiß
◦◦ Regulation des Wasserhaushaltes
◦◦ Schutzfunktion vor Verletzungen
◦◦ Sinnesorgan (Druck, Schmerz)
◦◦ Signalfunktion (Erröten, Erblassen)
◦◦ Formgebung des Körpers

Aufgabe 2: Primaten haben ein Fell (das nicht ständig weiter-
wächst), Menschen dagegen haben kein Fell, nur Kopfhaar (das 
ständig wächst). Außerdem haben Primaten deutlich weniger 
Schweißdrüsen.

Aufgabe 3: Gegen die „Parasiten-Hypothese“ spricht, 
dass der Mensch diesen Parasiten trotzdem weiter ausgesetzt 
ist. Gerade für Mücken ist die nackte Haut ein „gefundenes 

Fressen“. Und gegen Parasiten haben die anderen Primaten das 
Lausen als wirksame Waffe erfunden. 
Die „Wathypothese“ besagt, dass die Menschen nicht nur im 
Wasser wateten, sondern auch zu regelrechten Wasserbewoh-
nern und -bewohnerinnen wurden. Diese Hypothese ist eher 
eine Außenseiterposition. Der Lebensraum in den Flüssen der 
Savanne ist sehr begrenzt, warum hätten wir uns genau den 
ausgesucht?
Am wahrscheinlichsten ist die „Schwitzhypothese“. Im Zu-
sammenhang mit dem Erreichen des aufrechten Ganges kann 
man viele Umstellungen des menschlichen Körpers am besten 
erklären. Der Selektionsdruck wäre dadurch entstanden, dass 
durch die Klimaänderung der schützende Wald zurückging und 
neue Nischen in der Savanne besetzt werden mussten.

Aufgabe 4: Neotene Merkmale des Menschen:
◦◦ Kopfform (keine Schnauzenbildung: Prognathie)
◦◦ spätere sexuelle Reifung, längere Abhängigkeit von Eltern
◦◦ nackte Haut
◦◦ Gehirngröße (verbunden auch mit lebenslangem Lernen)

Aufgabe 5: Deodorants haben im Wesentlichen zwei Wir-
kungen. Zum einen sollen sie durch Verengung oder Verstop-
fung der Schweißdrüsenausgänge die Schweißproduktion 
eindämmen, zum anderen den Abbau des Schweißes durch 
Bakterien verhindern (Geruch). Die Wärmeregulation wird nicht 
behindert, da Deos nur kleinflächig aufgetragen werden. Der 
schweißbremsende Wirkstoff ist meist eine Aluminiumverbin-
dung und kann bei längerer Verwendung nicht unproblematisch 
sein. Es gibt auch aluminiumfreie Deos, die allerdings deutlich 
weniger wirken.

Aufgabe 6: Krebs ist die landläufige Bezeichnung für bösartige 
(maligne) Geschwulste (Tumore). Zellen des gesunden Gewebes 
verändern sich und beginnen sich unkontrolliert zu vermehren. 
Wenn dieser Prozess auf Nachbargewebe bzw. über die Blut- 
oder Lymphbahnen auf andere Gewebe übergreift (Tochter
geschwulste), spricht man von bösartigem Krebs.

Aufgabe 7: Vermeidung direkter Sonneneinstrahlung durch 
entsprechendes Verhalten (Wahl des Reiseziels, Aufenthalt im 
Schatten, Gebäude etc.) und richtige Kleidung (3 Hs). Verwen-
dung von entsprechender Sonnencreme (Lichtschutzfaktor 
möglichst hoch) beim Sonnenbaden. Regelmäßige Vorsorge
untersuchung beim Hautarzt.
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Weiterführende Literatur
◦◦ Clegg, Brian: Die Vermessung des Körpers.  

München: Hanser 2013
◦◦ Ganten, Detlev; Spahl, Thilo; Deichmann, Thomas: Die Stein-

zeit steckt uns in den Knochen. München: Piper 2009
◦◦ Kolb, Gertrud: Vergleichende Histologie.  

Berlin: Springer 1991
◦◦ Schimmer, Helga: Gesunde Haut. Wien: VKI 2008

Schulbücher mit Inhalten zum Thema

BIO LOGISCH 4
http://www.dorner-verlag.at/artikel/370-551136/BIO- 
LOGISCH-4

BIOS 4
http://www.dorner-verlag.at/artikel/370-551852/BIOS-4

Expedition Biologie 4
http://www.dorner-verlag.at/artikel/370-551313/Expedi 
tion-BIOLOGIE-4

Ganz klar Biologie 4
http://www.jugendvolk.at/artikel/978-3-7100-2613-3/ganz- 
klar-Biologie-4

Naturkunde und Ökologie, Gesundheitslehre
http://www.jugendvolk.at/artikel/978-3-7100-2989-9/Natur 
kunde-und-Oekologie-Gesundheitslehre

Weiterführende Links

Aufbau und Funktion der Haut
http://www.lehrer.at/html/kosmetik/pdf/US-BIO-HAUT-A2.pdf 
http://www.medizinfo.de/wundmanagement/haut.htm 

Sonnenbrand
http://www.netdoktor.at/krankheit/sonnenbrand-8143 
http://gesund.co.at/was-tun-bei-sonnenbrand-26566/ 

Hautkrebs
http://www.krebshilfe.net/information/krebsformen/hautkrebs/ 

Webadressen der Kooperationspartner
www.dorner-verlag.at
www.jugendvolk.at
www.konsument.at


