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Einführung
Gesundheit und deren Erhaltung sind zentrale Themen 
unseres Lebens. Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) 
ist Gesundheit nicht nur das bloße Freisein von Krankhei-
ten und Gebrechen, sondern das vollständige körperliche, 
geistige und soziale Wohlergehen. Dennoch gehen wir mit 
unserer Gesundheit – wenn sie noch »da« ist – oft rücksichts-
los um. Wir trauern oder bedauern uns jedoch schnell, wenn 
sie beeinträchtigt oder gar abhandengekommen ist. Ohne 
Gesundheit wird alles andere zweitrangig, denn sie ist die 
Grundlage unserer Lebensfreude.

Eine wichtige Rolle für unsere Gesunderhaltung spielt un-
sere Ernährung. Essen und Trinken machen für viele einen 
entscheidenden Teil ihrer Lebensfreude aus, für manche sind 
sie sogar Lebensinhalt. Eine mangelhafte Ernährung kann 
uns schnell die Gesundheit rauben, während die Aufnahme 
geeigneter Lebensmittel sich überaus positiv auf unseren 
Organismus auswirkt. 

Eine Schlüsselrolle für einen optimal »funktionierenden« Or-
ganismus hat der Stoffwechsel inne. Arbeitet er ungehindert, 
wird jede Körperzelle mit allem, was sie benötigt, versorgt. 
Gifte und Schlacken werden aus unserem Körper entfernt, 
es herrscht ein Gleichgewicht im Energiehaushalt. Unser 
Stoffwechsel arbeitet aber nur dann ideal, wenn wir ihm alles 
bereitstellen und liefern, was er dafür braucht. 
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Unser Körper benötigt Energie für die Bildung, das Wachs-
tum und die zentrale Aufgabenbewältigung jeder einzelnen 
Zelle. Zur Erzeugung dieser Energie sind in einem etwa 
75 Jahre dauernden Leben etwa 60 Tonnen feste Nahrung 
und 50 000 Liter Flüssigkeit notwendig. Die Verdauungs
organe – und damit auch der Stoffwechsel – werden bei die-
ser Menge stark beansprucht. Der menschliche Stoffwechsel 
beginnt bereits, bevor die Nahrung den Magen-Darm-Trakt 
überhaupt erreicht hat. Wir können dies beispielsweise 
feststellen, wenn wir Brot lange kauen. Dann schmeckt es 
süßlich, weil der Speichel vor Ort beginnt, die Stärke in  
Zucker umzuwandeln.

Ein schlecht funktionierender Stoffwechsel, beispielsweise 
aufgrund einer einseitigen oder einer mangelhaften Ernäh-
rungsweise, kann für den Verlust des Wohlbefindens ursäch-
lich sein. Wir sollten deshalb ganz genau hinschauen, was 
wir essen und trinken und in welchen Mengen. Im Umkehr-
schluss – das ist die gute Nachricht – können wir aber durch 
unsere Nahrungsaufnahme unsere Gesundheit fördern, 
stabilisieren und auch wiederherstellen. 

»Deine Nahrung soll dein Heilmittel sein«, verkündete be-
reits Hippokrates von Kos, der berühmteste Arzt der Antike 
und Begründer der Medizin als Wissenschaft. Es ist unsere 
Entscheidung, ob wir über unsere Lebensweise zu einem 
Mehr an Gesundheit gelangen. Für die meisten, die dieses 
Buch in den Händen halten, ist ihre Art der Ernährung nicht 
zwanghaft vorgegeben oder abhängig von der Wirtschaft. 
Was sie konsumieren, ist ihre freie Entscheidung. Entschlie-
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ßen wir uns also für eine gesunde Ernährung! Gleichwohl 
kann dies nur eine individuelle Ernährungsweise sein, denn 
jeder Mensch besitzt eigene genetische, körperliche und 
kulturelle Voraussetzungen und wird im Alltag unterschied-
lich gefordert. Optimal ist unsere Nahrung, wenn sie uns das 
gibt, was wir zur Gesunderhaltung oder zum Gesundwerden 
benötigen. 

Dies scheint zunächst sehr kompliziert zu sein. Nicht zuletzt 
beschäftigen sich Tausende Bücher mit der Frage, wie die 
perfekte Ernährung aussieht. Vergleicht man sie miteinander, 
findet man teilweise völlig widersprüchliche Aussagen, und 
doch erheben viele Ernährungskonzepte einen Anspruch auf 
Allgemeingültigkeit. Ernährungswissenschaftler berufen sich 
in der Regel auf harte Fakten, ihre Erkenntnisse können aber 
mit Erscheinen der neuesten Studie wiederum Änderungen 
erfahren. Ernährung ist etwas Persönliches, sodass jeder 
mitreden kann. Es gibt nur wenige Themen, die ähnlich emo-
tional und kontrovers diskutiert werden. Doch die meisten 
Ernährungsmodelle lassen die sogenannten weichen Fakten 
außer Acht. Sie orientieren sich an Zahlen und übersehen 
dabei die Lebensumstände und den Gefühlsbereich des 
Individuums.

Für einen idealen Stoffwechsel und eine optimale Zufuhr an 
Mineralien und Vitaminen gibt uns der Körper grundlegende 
Regeln und klare Richtlinien vor. Täglich teilt er uns durch 
die unterschiedlichsten Zeichen mit, was er von der Art, dem 
Inhalt und der Menge unserer Ernährung hält. Er ist unbe-
stechlich, und seine Signale unterliegen keinem Konzept und 
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keiner Manipulation des Bewusstseins. Unser Körper ist die 
finale Instanz, wenn es um die Beurteilung der aufgenom-
menen Nahrung geht. Ist er nicht in einer gesundheitlichen 
Krisensituation, können wir ihm vertrauen. Um die Informati-
onen des Körpers beurteilen zu können, benötigen wir nicht 
zwingend einen Ratgeber. Wir haben dafür unsere Augen, 
unser Gefühl und den gesunden Menschenverstand. 

Dieses Buch soll dabei unterstützen, diese Sinne zu schu-
len, aber auch dabei helfen, die äußeren Hinweise, die der 
Körper – besonders aber das Gesicht – liefert, aufmerksam zu 
betrachten und hinsichtlich der Gesundheit zu analysieren. 
Die dafür notwendigen Informationen liefert uns die Antlitz-
diagnostik, eine Teildisziplin des Gesichtlesens. Letztlich geht 
es darum, sich durch die Betrachtung des Gesichts Informa-
tionen zu beschaffen, um einen Weg beschreiten zu kön-
nen, der als Ziel ein Höchstmaß an Gesundheit hat. Welche 
Auskünfte uns verschiedene Gesichtsmerkmale dazu geben 
können, erfahren Sie in den Folgekapiteln. Der erste Schritt 
auf dem Weg zu mehr Wohlbefinden ist aber der, damit zu 
beginnen, sich beim Essen und Trinken jedes Mal folgende 
Fragen zu stellen:

›› Ist dieses Lebensmittel natürlich, oder würde es ohne 
entsprechende Industrie gar nicht existieren? (Künstlich 
erzeugte Süßstoffe, Geschmacksverstärker, Aromen und 
Konservierungsmittel sind sicherlich nicht gesundheitsför-
dernd.)
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›› Esse ich dieses Produkt, weil mich seine Verpackung oder 
weil mich sein natürlicher Duft anzieht? 

›› Wie reagierte mein Körper in der Vergangenheit auf 
das Lebensmittel? Wenn die Aufnahme Reaktionen wie 
veränderten Stuhl oder Hautirritationen auslöste, warum 
konsumiere ich es trotzdem?

›› Wie fühlte ich mich beim letzten Mal nach der Aufnahme 
dieses Lebensmittels? Vital und gestärkt oder müde und 
träge? 

Vergessen wir nicht, dass unsere Gesundheit das höchste Gut 
ist, das wir besitzen. Es liegt in unserer Hand, beschwerdefrei 
und vital zu leben. Die Natur bietet uns dazu ein großes Arse-
nal, und unser Körper, insbesondere das Gesicht, liefert uns 
eine Vielzahl an Informationen und Hinweisen, was uns gut-
tut und was nicht. Wir müssen nur bereit sein, auf unseren 
Körper zu hören und die Anzeichen zu lesen. Dann können 
wir die nötigen Schlüsse ziehen.
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Zeichen mangelhafter  
Ernährung

Ein Fehlverhalten in der Ernährungsweise drückt sich sowohl 
im Inneren als auch im Äußeren des Körpers aus. Verände-
rungen im Gesicht sind eben nicht nur Schönheitsfehler oder 
naturgemäße Folgen des Altwerdens. Sie zeigen auch auf, 
dass unsere inneren Organe unter Belastungen und Mängeln 
leiden.  

»Alles, was innen passiert,  
ist auch außen sichtbar.« 

 Paracelsus 

Mögliche Merkmale, die sich als akute Reaktionen auf unser 
ungesundes Ernährungsverhalten zeigen können, sind 
Schwellungen, Rötungen oder Hautunreinheiten. Schwel-
lungen sind besonders leicht zu erkennen, wenn sie in 
einstigen Hohlräumen auftreten. Sammeln sich in diesen 
Bindegewebsflüssigkeiten an, verändern sie die betroffenen 
Körperstellen deutlich. Wir alle kennen beispielsweise ge-
schwollene Augen nach einer durchfeierten Nacht, aber auch 
Hände und Füße, die Kniekehlen und der obere Schulter
bereich bieten sich für Einlagerungen an. 
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Besonders aussagekräftig hinsichtlich 
Krankheitsanzeichen ist die Augen
region. Oft verrät schon eine Trübung 
der Augen, dass mit unserem Gegen-
über etwas nicht stimmt. Einen gla-
sigen Blick kennen wir nicht nur von 
Menschen, die gerade geweint haben 
oder unter Fieber leiden, sondern auch 
als eine Folge von Alkoholmissbrauch. 
Ebenso allzu fettiges Essen oder 
übermäßiger Konsum von Süßigkeiten 
können diesen Blick hervorrufen.

Unter und über den Augen finden sich 
häufig Schwellungen und Verdickun-

gen, die »Unter-« bzw. »Oberlidödeme« genannt werden. 
Unterlidödeme sind umgangssprachlich als »Tränensäcke« 
bekannt, während sich Oberlidödeme durch zahlloses An- 
und Abschwellen zu sogenannten Schlupflidern entwickeln 
können. Beide Merkmale verraten eine Störung im Wasser-
haushalt des Körpers. Das Blut kann nicht mehr gleichmäßig 
fließen, sondern bewegt sich eher träge. 

Weitere Einlagerungen, die sich als Schwellung manifestie-
ren, finden wir auch häufig in der Zone neben dem Nasen
rücken. Sie geben dem oberen Bereich der Wangen eine 
pralle Füllung. Auch wenn volle Backen häufig auf positive 
Resonanz stoßen, sind sie kein Anzeichen für eine gute 
Grundgesundheit. Vielmehr sollten sie genau beobach-
tet werden. Aufquellungen im Gesicht können zudem die 
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unterschiedlichsten Färbungen zeigen. Rote Bäckchen sind 
vielleicht hübsch anzuschauen, doch können sie uns auch 
Hinweise auf einen Mangel im Körper liefern. So leidet das 
»Rotbäckchen« möglicherweise unter Magnesiummangel. 
Dieses und weitere Merkmale werden in den folgenden Kapi-
teln eingehender behandelt. 

Ist die Schwellung dagegen gelblich gefärbt, ist in der Regel 
rasches Handeln erforderlich. Eine Gelbfärbung kann ein 
klarer Warnhinweis auf eine Übersäuerung bis hin zur Vergif-
tung sein. Dann sind die Entgiftungsorgane wie Leber und 
Nieren überlastet und benötigen dringend Unterstützung. 
In diesem Fall sollte schnellstmöglich ein Arzt oder Heilprak-
tiker aufgesucht werden. 

Auch das Kinn kann viel über den Stoffwechsel und den 
Mineralstoffhaushalt des Menschen verraten. Ein rotes Kinn 
beispielsweise ist häufig ein Zeichen 
für Mineralstoffmangel. Auf eine 
Übersäuerung weist dagegen die 
Ausbildung eines Doppelkinns hin. 
Möglicherweise ist der Träger eines 
solchen Kinns ein Genussmensch. 
Doch kann dieses auch auf andere 
Mängel hindeuten. Einen Genuss
menschen verraten zusätzliche Merk-
male wie eine fleischige Nasenspitze 
oder dicke Ohrläppchen. Ein weiterer 
Hinweis auf eine Übersäuerung ist 
eine deutliche Falte zwischen Unter-
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lippe und Kinnspitze. Wohlgemerkt ist damit nicht die Linie 
gemeint, die sich wegen einer anatomischen Eigenart des 
Gesichts bildet (beispielsweise, weil der Betroffene das Kinn 
etwas nach vorn schiebt). Dasselbe gilt für kleine Fältchen 
auf den Wangen, sofern sie keine Grübchen sind. Diese sind 
Persönlichkeitsmerkmale und haben nichts mit der Ernäh-
rungsweise oder gar Übersäuerung zu tun. 

Sicherlich ist es anfangs schwer, Hinweise auf den Gesund-
heitszustand im Gesicht zu finden und richtig zu deuten. 
Gerade aber hinsichtlich einer möglichen Übersäuerung 
liefert neben dem Gesicht der übrige Körper weitere An-
haltspunkte. So können Einlagerungen und Schwellungen 
an den Händen ebenfalls eine Übersäuerung anzeigen. Oft 
verrät diese bereits ein schneller Blick auf den Ringfinger. 
Der Ring, der bei der Trauung noch so bequem saß, ist nun 
eingebettet in umliegende Gewebeschwellungen, und beim 
Abziehen erkennen wir deutliche Druckspuren. Dauerhaftes 
Fehlverhalten bei der Ernährung kann ein Grund für eine Ver-
dickung der Finger sein. Übertriebener Genuss von Alkohol, 
tierischen Eiweißen oder Süßigkeiten sorgt über die Jahre für 
Leiden wie Gelenkentzündungen oder die Abnutzung von 
Gelenkknorpeln. Geschwollene Finger sollten deshalb ernst 
genommen werden. Sie fordern eindringlich zur Umstellung 
auf eine gesunde Ernährungsweise auf.

Hingeschaut und auf die äußeren Zeichen des Körpers 
geachtet, so scheint es, wurde früher mehr als heute. Dies 
legen auch die Darstellungen im folgenden Kapitel »Kleine 
Geschichte der Antlitzdiagnostik« nahe. Doch nimmt in unse-
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rer modernen Zeit die Zahl derer wieder zu, die – neben der 
Nutzung der etablierten Diagnoseinstrumente – im Gesicht 
und im allgemeinen äußeren Erscheinungsbild nach Signa-
len für Mangel, Schwächen und gesundheitliche Probleme 
suchen und so Menschen dabei unterstützen, ihr Wohlbe-
finden wiederzuerlangen. Und dabei können sie auf Jahr-
hunderte altes Wissen und immer noch gültige Erkenntnisse 
zurückgreifen.
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Vitaminmangel
Vitamine sind organische Verbindungen, die jeder Organis-
mus für lebenswichtige Funktionen benötigt. Da der körper-
eigene Stoffwechsel sie nicht bedarfsdeckend selbst produ-
zieren kann, müssen sie über die Nahrung aufgenommen 
werden. 

Anders als Fette, Kohlenhydrate und Eiweiße werden Vitami-
ne nicht als Grundbausteine und nur indirekt zur Energiege-
winnung genutzt – in dem Sinne, in dem sie die Verwertung 
dieser Stoffe, deren Ab- und Umbau, regulieren. Jedoch 
sind sie an anderen wichtigen Prozessen direkt beteiligt, 
beispielsweise dem Aufbau und Schutz unserer Zellen. Eine 
große Bedeutung kommt den Vitaminen auch bei der Blut- 
und Knochenbildung sowie bei der Regulation des Stoff-
wechsels zu. 

Für seine Gesundheit und Vitalität benötigt der Körper eine 
ausreichend große Menge von 13 lebenswichtigen Vitami-
nen. Diese werden in fettlösliche (A, D, E, K) und wasserlösli-
che (C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12) Vitamine unterschieden 
und dementsprechend im Körper gespeichert. Die fettlös-
lichen Vitamine werden in der Leber und im Fettgewebe 
eingelagert. Die wasserlöslichen Vitamine hingegen werden 
von der Darmwand aufgenommen und gelangen auf diese 
Weise direkt ins Blut. Der Körper kann sie nicht speichern – 
eine Ausnahme bildet das Vitamin B12. 
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Vitaminmangel erkennen

Nehmen wir zu wenig Vitamine zu uns, zeigt sich unser 
Körper geschwächt und reagiert sehr schnell mit Mangel-
erscheinungen. Oft gehen dabei sichtbare und fühlbare 
Zeichen Hand in Hand. Die klassischen Symptome sind 
Kopfschmerzen, Konzentrationsschwierigkeiten, Müdig-
keit, Muskelschwäche und Leistungseinbruch. Sie sind die 

wohl auffälligsten Hinweise auf ein 
unterversorgtes Immunsystem. Dies 
wiederum macht den Körper anfälli-
ger für Krankheiten. Wenn es um den 
Schutz geht, zeichnen sich besonders 
die B-Vitamine aus, die das Immun-
system unterstützen. Sie tragen zum 
Zellwachstum bei, verbessern die 
Qualität der Schleimhäute und helfen 
dem Körper zudem, Krankheitserreger 
frühzeitig zu erkennen.
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Woher Vitamine nehmen?

Auf dem großen Markt der Nahrungsergänzungsmittel 
finden sich zahllose Anbieter von Vitaminpräparaten. Was 
vor vielen Jahren mit dem Multivitaminsaft im Angebot des 
Supermarktregals begann, ist längst ein Milliardengeschäft 
geworden. Nicht nur das Marketing, auch der Preis und 
die Qualität der Produkte sind von sehr unterschiedlicher 
Qualität. Die Beratung des Kunden wird wiederum oft dem 
Beipackzettel überlassen.

Es ist wichtig, sich vor Augen zu 
halten, dass uns die Natur, sofern wir 
uns abwechslungsreich und gesund 
ernähren, ausreichend mit allen Mine-
ralstoffen und auch Vitaminen versor-
gen kann. Essen wir also bewusst und 
unterstützen unseren Körper durch 
wertvolle Inhaltsstoffe, ist eine Zufuhr 
von Vitaminpräparaten nicht nötig.

Sicherlich liegt der Fall anders, wenn 
bereits chronisch ein großer Mangel 
vorherrscht. Auch in einer akuten 
Situation, beispielsweise bei einer drohenden Grippe, kann 
das Supplementieren von Vitaminen durchaus sinnvoll sein. 
Hier sollte jedoch immer fachkundiger Rat hinzugezogen 
werden. Dahin gehend ist das eigene Gesicht ein wertvoller 
Informationslieferant. 
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Bevor wir also zu Nahrungsergänzungsmitteln greifen, soll-
ten wir uns kritisch mit der eigenen Ernährung befassen und 
sie auf ihre Inhaltsstoffe hin überprüfen. Woran mangelt es? 
Wo und wie kann ich fehlende Vitamine über meine Nahrung 
gewinnen? 

Im folgenden Kapitel finden Sie Hinweise auf typische 
Gesichtsmerkmale, die auf einen Vitaminmangel hindeuten, 
sowie geeignete Lebensmittel, die beim Ausgleichen des 
jeweiligen Mangels behilflich sein können. 
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Sichtbare Zeichen von  
Vitaminmangel

Gefühlte Zustände, die auf einen Vita-
minmangel hinweisen, gibt es reich-
lich, doch sind die Symptome häufig 
unspezifisch. Sie können deshalb 
leicht fehlgedeutet oder bagatellisiert 
werden, werden im schlimmsten Fall 
sogar ignoriert. Nicht zuletzt ist das 
Schmerzempfinden sicherlich individu-
eller Natur. Was der eine als bohrend, 
der andere als stechend bezeichnen 
würde, wird von einer dritten Person 
womöglich als kaum nennenswert 
erachtet. Wie stark wir Schmerzen wahrnehmen, hängt nicht 
nur von körperlichen, sondern auch von psychischen Fakto-
ren ab. Hier spielen die allgemeine Lebenssituation, die sozia-
le und ökonomische Lage, ja, selbst die Erziehung eine Rolle. 
Äußerliche Zeichen sind da oft hilfreicher, da sie uns deutlich 
vor Augen führen, wo Mangel herrscht und ein Eingreifen 
nottut. Diese Hinweise sind nicht nur für uns selbst, sondern 
auch für andere sichtbar und können so leichter von Fach-
kundigen in Heilberufen, aber auch von Angehörigen und 
Freunden erkannt werden als jene durch das bloße Abfragen 
von Schmerz- und Reizzuständen. Nachfolgend sind die wich-
tigsten sichtbaren Zeichen von Vitaminmangel beschrieben.
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Akne 

Natürlich ist dieses Zeichen vornehmlich hormonellen 
Veränderungen zuzuschreiben. Weitere Gründe können 
Schmutz- und Keimansammlungen sein. Jedoch zeigt sich 
Akne, die sich zumeist in einer Verdickung der Haut sowie 
Mitessern, Pickeln und/oder Pusteln äußert, auch bei einem 
unzureichenden Vitamin-A- und -E-Spiegel. Um eine solche 
Ursache zu bestätigen, sollte auch auf extreme Müdigkeit 
und plötzlich auftretende Stimmungsschwankungen geach-
tet werden. Möglicherweise fehlt dem Körper zusätzlich das 
Spurenelement Zink. 

Ausgleichende Nahrungsmittel:

Karotten • Süßkartoffeln • Feldsalat • Honigmelone • Aprikosen • 
Mango • Kürbis • pflanzliche Öle wie Weizenkeim-, Kürbiskern-, 
Sonnenblumen- und Rapsöl • Haselnüsse • Walnüsse • Mandeln • 
Sonnenblumenkerne • Spinat • Brokkoli
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Hautblässe

Verändert sich die Gesichtsfärbung in Richtung einer deut-
lich wahrnehmbaren Blässe, so kann dahinter nicht nur der 
zuvor im Buch erwähnte Kalium- oder Kalziummangel ste-
cken, auch eine zu geringe Zufuhr von Vitamin B12 über die 
Ernährung kann hierfür der Auslöser sein. Da Vitamin B12 für 
die Blutbildung unerlässlich ist, fällt eine Unterversorgung 
besonders in der Färbung der Gesichtshaut auf. Ferner geht 
diese oft mit Erschöpfung und Müdigkeit einher.

Ausgleichende Nahrungsmittel:

Fleisch • Austern • Hering • Forelle • Lachs • Joghurt • Käse 
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Trockene Haare

Bei spröden Haaren empfiehlt die Schönheitsindustrie das 
passende Shampoo oder andere Pflegeprodukte. Dabei 
verhindert schon eine ausreichend vitaminreiche Ernährung 
fast immer ein Austrocknen und sorgt für Glanz. Es gilt, den 
etwaigen Vitamin-B7-Mangel auszugleichen. Oft gehen mit 
trockenen Haaren auch brüchige Fingernägel einher – ein 
weiteres Indiz für den Mangel an Biotin.

Ausgleichende Nahrungsmittel:

Eier • Soja • Tomaten • grüne Bohnen • Hafer 
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