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Das Skincare  
ABC der Vitamine

VITAMIN B – Oder besser gesagt Vitamin B3 (Niacinamid) ist ein potentes Vitamin  
in der Hautpflege und kann längst mit Skincare-Stars wie Vitamin A  

und Vitamin C mithalten. Unsere Gastautorin Mihaela Rankova stellt Ihnen  
das Multitalent im zweiten Teil unserer Serie vor. 

Nun ist es an der Zeit für das be-
rühmte Vitamin C, einen Schritt 
zurückzutreten. Nicht nur wegen 
der alphabetischen Reihenfolge, 

sondern auch wegen der unglaublichen Ei-
genschaften des B-Vitamins.
Da wir ständig danach streben, unsere Haut 
zu verbessern, wissen wir schon seit einiger 
Zeit über die herausragenden Vorteile von 

Vitamin A und C Bescheid. Diese sind den 
meisten Hautpflege-Enthusiasten ein Be-
griff und aus der täglichen Routine nicht 
mehr wegzudenken. Doch seit einigen we-
nigen Jahren erscheint nun ein neuer Star 
am Skincare-Himmel. 
Die Forschung über Niacinamid in der Haut-
pflege zeigt einstimmig, wie besonders die-
ser Wirkstoff ist. Zusammen mit einigen 

anderen grossartigen Inhaltsstoffen wie 
Retinol und Vitamin C ist Niacinamid wirk-
lich herausragend. Seine Vielfältigkeit und 
ausserordentlich gute Verträglichkeit macht 
es so multifunktional. Es kann bei fast je-
dem Hautproblem und jedem Hauttyp ein-
gesetzt werden und ist in einer modernen 
effektiven Hautpflegeroutine nicht mehr 
wegzudenken. 

TEIL 2
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Was ist Vitamin B3 - 
Niacinamid?
Wenn wir über die Vorteile für die Haut und 
Vitamin B3 reden, beziehen wir uns auf 
eine bestimmte Form von B3 (ein Amid) na-
mens Niacinamid (auch als Nikotinamid 
bekannt). Niacinamid ist ein essenzielles 
und wasserlösliches Vitamin, das nicht 
vom Körper selbst hergestellt wird, sondern 
durch Nahrung aufgenommen werden 
muss. Es ist hauptsächlich in Geflügel, Ro-
tem Fleisch (Rind, Wild), Kalbsleber, Fisch, 
Eiern und Milchprodukten enthalten. (Ve-
ganer also aufgepasst!) Niacinamid spielt 
eine wichtige Rolle auf zellulärer Ebene im 
Energiestoffwechsel und trägt unter ande-
rem zu einer normalen Funktion des Ner-
vensystems bei. Zudem hat es auch viele 
positive und entzündungshemmende Ei-
genschaften auf die Haut. Da Niacinamid 
auch direkt über die Haut aufgenommen 
werden kann, ist es immer mehr auch in 
Hautpflegeprodukten zu finden, um die 
Vorteile des Vitamin B3 auf die Haut aus-
nutzen zu können. 

Was kann Vitamin B3?
Seine Vorteile sind denen von Retinol sehr 
ähnlich. Es stärkt die Hautbarriere, jedoch 
von Anfang an ohne Empfindlichkeit oder 
Reizung. Es fördert die Zellenergie und hat 
eine hautaufhellende Wirkung. Niacinami-
de nähren die Haut und gleichzeitig lindern 
sie durch Entzündungen hervorgerufene 
Rötungen. Zudem wirkt es auch wie ein An-
tioxidant, indem es Schäden durch freie 
Radikale begrenzt. Darüber hinaus fördert 
es den Flüssigkeitsgehalt, indem es den 
transepidermalen Wasserverlust verhin-
dert. Dies geschieht, indem es die natürli-

che Produktion von hautstärkenden Cera-
miden anregt. Ein Mangel an Ceramiden 
macht die Haut verwundbar und kann alle 
Arten von Hautproblemen verursachen, et-
wa trockene, schuppige oder (sehr) emp-
findliche Haut. So steigert Niacinamid die 
Fähigkeit anderer feuchtigkeitsspendender 
Inhaltsstoffe, beispielsweise Hyaluron, und 
sorgt somit für eine hydrierte, pralle Haut.

Wann ist Vorsicht geboten?
Niacinamid hat schon in kleinen Mengen 
(1-5%) eine positive Wirkung auf das Haut-
bild. Wie bei allen aktiven Inhaltsstoffen 
wird empfohlen, mit geringen Dosen zu 
beginnen und dann die Dosierung langsam 
zu steigern. Niacinamid-Erfahrene und rei-
fere Hauttypen können auf Seren mit bis 
zu 10% Niacinamid-Gehalt zurückgreifen. 
Da es einen höheren pH-Wert hat, führt es 
in der Regel weniger zu Irritationen. Doch 
es sollte nicht unmittelbar mit Vitamin C 
gebraucht werden. Der saure pH-Wert in 
gewissen Vitamin-C-Seren kann die Wir-
kung enorm verstärken und es zu Niacin 
(Nikotinsäure) umwandeln, das bei beson-
ders empfindlicher Haut vorübergehend zu 
Rötungen führen kann.

Anwendung
Der Schlüssel, um die Vorteile von Vitamin 
B3 optimal zu nutzen, liegt in der klugen 
Auswahl der gesamten Beauty-Routine. 
Niacinamid ist zwar ein beeindruckender 
Inhaltsstoff, aber es ist nicht der einzige, 
den die Haut braucht, um sich gut anzu-
fühlen und auch so auszusehen. Abends 
mit Retinol verträgt es sich sehr gut. Auch 
direkt nach einem stärkeren Fruchtsäure-
peeling wirkt ein Toner mit Niacinamid als 

Bestandteil beruhigend und verhindert eine 
trockene, irritierte Haut nach dem Peeling. 
Auch in Kombination mit einem Feuchtig-
keitsspendenden (Hyaluron-) Serum ist es 
besonders effektiv, da es dessen Aufnahme 
verbessert. Es ist also multifunktional und 
kann morgens als auch abends in den un-
terschiedlichsten Formen eingesetzt wer-
den.
Ich empfehle meinen empfindlichen Kun-
dinnen mit Hautproblemen wie Rosacea, 
Akne oder Ekzemen mit einer leichten For-
mulierung in einem Toner zu beginnen. 
Dies ist eine gute Option und lässt sich am 
leichtesten in eine Routine integrieren. So 
kann man gut sehen, wie die Haut reagiert 
und sich adaptiert. Und wenn man mit den 
Resultaten zufrieden ist, kann man zu ei-
nem Serum mit höherem prozentualem 
Anteil wechseln, um noch mehr von 
den Benefits profitieren zu können. Bei-
spielsweise bei einer geschwächten Haut-
barriere aufgrund von starken Wetter-
schwankungen oder des Maskentragens 
empfehle ich oft eine stärkere Dosierung 
– als Kur mit einem Serum, Wirkstoffam-
pullen, oder gezielten Behandlungen. 
Niacinamid ist ein Allround-Talent mit 
vielseitigen Vorteilen für die Haut und 
praktisch ohne Nebenwirkungen. Des -
halb sollte es in keiner Hautpflegeroutine 
fehlen! Q
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VITAMIN B IM ÜBERBLICK
• Wirkt antioxidativ und schützt die Haut vor freien Radikalen.
• Unterstützt die Bildung von Lipiden und Ceramiden. 
• Stärkt die Schutzfunktion und verhindert den transepidermalen Wasserverlust. 
• Minimiert vergrösserte Poren.
• Wirkt beruhigend und entzündungshemmend.
• Reduziert Unreinheiten und reguliert die Talgproduktion.
• Wirkt Hautverfärbungen und Sonnenschäden entgegen.

MIHAELA RANKOVA
Die Autorin ist Besitzerin des Kosme-
tikstudios Miracle Beauty im Herzen 
von Zürich und ist spezialisiert auf 
medizinische und apparative Kosme-
tik sowie Permanent Make-up und 
Microblading. www.miraclebeauty.ch


