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T VORWORT

"l spent most of my life locked in my bedroom, miserable about my raging acne."

"Den Grolteil meines Lebens habe ich eingesperrt in meinem Zimmer verbracht, zu
Tode betribt tber meine witende Akne."

Moon Unit Zappa, US-amerikanische Schauspielerin und Musikerin, Tochter des Musikers Frank

Zappa

Kaum jemand, der nicht unter Akne leidet, kann sich wirklich vorstellen, welche
Auswirkungen Akne auf das Leben haben kann. Diese reichen von sich unwohl im
eigenen Korper fuhlen tGber eingeschranktes Selbstwertgefiihl bis hin zu sozialem
Ruckzug und machen Akne zu weit mehr als blol3 einer einfachen Hautkrankheit.Und
dabei trifft Akne langst nicht nur Jugendliche, sondern immer 6fter auch Erwachsene.
Die Ursachen hierfur sind vielfaltig: Hormonelle Schwankungen, erhéhte Belastung
durch Umweltgifte, schlechte Ernédhrung und auch genetische Veranlagung kommen

als Ausloser fur Akne infrage.

Was fur AulRenstehende vielleicht nur ein paar Pickel sein mogen, ist fir Betroffene
oft eine grundlegende Einschrankung ihrer Lebensqualitéat. Nicht selten fuhrt Akne
dazu, dass sich Menschen in ihrer Haut nicht mehr wohlftihlen. Insbesondere
Situationen, in denen sie den Blicken oder gar den Beriihrungen anderer ausgesetzt
sind, werden dann haufig vermieden. Dies bringt einen weiteren Verlust an
Lebensqualitat mit sich und kann sogar zu schweren psychischen Problemen wie
Depressionen fuhren. So entsteht ein Teufelskreis, der von auf3en auf den ersten

Blick oft nicht erkennbar ist, fir die Betroffenen jedoch grof3es Leid bedeutet.

Das Gefuihl des Alleinseins und der Isolierung wird durch fehlendes Verstandnis der
Umwelt oft noch verstarkt. Gut gemeinte Ratschlage sind schnell erteilt, und nicht

selten schwingt die Botschaft mit, man sei doch selbst an seiner Akne schuld. All dies




wirkt im Endeffekt nur kontraproduktiv und macht den Kampf gegen Akne noch
schwieriger, als er ohnehin schon ist. Was leider nur die Wenigsten wissen: Akne ist

eine komplexe Krankheit, die langst nicht nur die Haut betrifft.

Wir mochten Dir mit unserem ganzheitlichen Ansatz helfen, Deine Akne zu
verbessern, sodass Du dich in Deiner Haut wieder wohlfiihlst und Dein Leben in
vollen Zigen geniel3en kannst. Dazu bieten wir Dir in diesem eBook nicht nur
Anleitungen und Hilfestellungen, um einzelne Pickel zu bekampfen, sondern auch

grundlegende Erklarungen zum Entstehungsprozess von Akne.

Auf der Basis dieses Wissens wollen wir dann gemeinsam mit Dir an den einzelnen

Faktoren, die an der Entstehung von Akne beteiligt sind, arbeiten.

Und das alles mit dem Ziel, dass es Dir rundum gut geht.

Eines noch vorweg:

Bevor wir mit den Praxistipps loslegen, mdchten wir Dir genau erklaren, was die
Ursachen von Akne sind und welche Mechanismen dazu fiihren, dass sie entsteht.

Wir finden es sehr wichtig, Dir dieses Basiswissen zu vermitteln.

Selbstverstandlich kannst Du die folgenden Kapitel aber erst einmal Giberspringen

und gleich zum Praxisteil wechseln. Dieser beginnt bei Kapitel

2. Akne von innen behandeln

Am Ende eines jeden Kapitels findest Du zudem eine ausfihrliche Schritt-flr-Schritt

Anleitung mit konkreten Anwendungstipps.




2 BRUNDLEGENDEY U AKNE - AKNE VERSIEHEN

Akne galt lange Zeit als Problem, unter dem nur Teenager zu leiden haben. Neigt
sich die Pubertat dem Ende zu und pendelt sich damit auch der Hormonhaushalt

wieder ein, verschwinden normalerweise auch die lastigen Pickel wieder.

Doch das hat sich langst geandert. Was friher eine klassische Teenager-Krankheit
war, betrifft mittlerweile auch immer mehr Erwachsene. Dies hast Du vielleicht alleine
schon daran bemerkt, dass es immer mehr Anti-Akne-Produkte gibt, die sich explizit

an Menschen uber Dreil3ig richten.

Auch die Wissenschaft hat sich bereits mit diesem Wandel und dem Fortschreiten

von Akne in hdhere Altersschichten beschaftigt und sucht nach Grunden fur dieses.

Nun gibt es unterschiedliche Erklarungsansétze: Bei Frauen sind 6strogenbasierte
Anti-Baby-Pillen oder vielmehr deren Absetzen einer der Hauptgriinde fur
Akneausbriiche jenseits der Pubertat. Dies bringt den Hormonhaushalt gehdrig

durcheinander, sodass Akne leichtes Spiel hat.

Doch die Wissenschaft geht noch von weiteren hormonellen Ursachen aus. So sollen
zum Beispiel unbewusst Uber die Nahrung - vorwiegend Fleisch - aufgenommene
hormonell aktive Chemikalien (EDCs) unter anderem die Entstehung von
Erwachsenenakne begunstigen. Im menschlichen Kérper bringen sie dann den

dortigen Hormonhaushalt durcheinander und Akne kann entstehen.

Dies sind einige Erklarungsansatze fir das - hauptséchlich in westlichen
Industriestaaten - stetig zunehmende Problem Akne. Neben den oben erwahnten
Ursachen spielt jedoch haufig auch die genetische Veranlagung eine
ausschlaggebende Rolle, wenn Erwachsene an Akne leiden.



Diese sorgt dafur, dass die Haut bestimmter Menschen sensibler auf Androgene -
mannliche Geschlechtshormone - reagiert, was zu einer erhéhten Talgproduktion und
somit einer der Grundursachen von Akne fihrt.

Welche grundlegende Rolle Hormone bei der Entstehung von Akne spielen, erfahrst

Du noch spater in diesem Buch

Akne verstehen lernen

Akne ist eine vielschichtige Krankheit, die sich langst nicht nur auf die Haut
beschrankt, sondern sich lediglich an dieser als Symptom zeigt. Eines ist sicher:
Akne ist ein eindeutiges Zeichen dafir, dass in Deinem Korper irgendwo etwas aus
dem Ruder gelaufen ist. Dabei kann es sich sowohl um eine einzige grundlegende

Ursache als auch um mehrere zusammenspielende Faktoren handeln.

Aus diesem Grund verfolgen wir in diesem Buch auch einen ganzheitlichen
Heilungsansatz. Es bringt Dir und anderen Betroffenen langfristig tUberhaupt nichts,
wenn nur die aulReren, sichtbaren Symptome behandelt, die eigentlichen Ursachen
der Akne jedoch ignoriert werden.

Um Akne wirklich langfristig deutlich zu lindern oder gar zu heilen, musst Du das
Ubel an der Wurzel packen.

Akne ist dabei besonders hinterlistig, denn obwohl der Entstehungsprozess immer
derselbe ist, kann sie mehrere verschiedene Ursachen haben, die noch dazu von
Person zu Person unterschiedlich sein konnen. In diesem Buch findest Du alle
Ursachen, die fir die Entstehung von Akne infrage kommen. Der erste Schritt im
Kampf gegen Deine Akne ist es also, die individuelle/n Ursache/n Deiner Akne

herauszufinden.



Wir empfehlen Dir, mdglichst nichts auszulassen, und alle der in diesem Buch

erwahnten Bereiche einem griindlichen Check zu unterziehen.

Dies dauert nattrlich seine Zeit und verlangt auch viel Willenskraft und
Entschlossenheit von Dir. Doch anders lasst sich Akne leider nicht dauerhaft und
nachhaltig bekampfen.

Medikamente zum Einnehmen oder Auftragen auf die Haut mdgen zwar kurzfristig
positive Ergebnisse liefern, dafir musst Du jedoch meist mit mehr oder weniger
starken Nebenwirkungen rechnen und solltest auch nicht darauf hoffen, dass die
Ergebnisse von Dauer sind. Denn: Die Grundursache Deiner Akne bleibt trotz

Medikamente weiterhin unangetastet.

Vergiss nie: Akne MUSS ganzheitlich behandelt werden, um dauerhafte Ergebnisse

Zu erzielen.

Die grundlegenden Ursachen von Akne sind immer die gleichen.

Die Hauptursachen von Akne lassen sich kurz und knackig zusammenfassen:

» eine hormonell bedingte Giberm&Rige Talgproduktion

» gsystemische (irgendwo im Korper liegende) sowie lokale Entziindungen

Nun gilt es folgende Fragen zu beantworten:

e Warum produziert meine Haut zu viel Talg?
e Habe ich irgendwo in meinem Koérper Entziindungen und wenn ja, wo und

warum?



Unser Ziel ist es, mit diesem Buch quasi die Ursachen der Ursachen herauszufinden.
Wir erklaren Dir daher genau, welche Faktoren zu einer tlbermaRigen Talgproduktion

fuhren und wie es zu systemischen Entziindungen kommt.

Selbstverstandlich erfahrst Du auch alles dariiber, wie Du auf diese Prozesse
Einfluss nehmen kannst. Dies ist das (Geheim-)Rezept, um Akne langfristig zu

bekampfen.

Der Entstehungsprozess von Akne ist immer gleich: Durch einen Uberschuss des
mannlichen Sexualhormons Testosteron, seines Abbauprodukts Dihydrotestosteron
(DHT) oder eine besonders hohe Empfindlichkeit der Haut gegenuber diesen wird zu
viel Talg produziert. In manchen Fallen kommt noch eine Gbermafige Produktion von
Hautzellen hinzu, die nach dem Absterben zusammen mit dem uberflissigen Talg

die Talgdruse verstopfen.

Diese Zutaten ergeben einen Mitesser. Kommt es nun zu einer Besiedelung der
verstopften Pore durch das Bakterium P.acnes, entziindet sich diese und ein Pickel

entsteht.

Die Frage, die uns nun beschaftigt ist, wie dieser Prozess aufgehalten werden kann.
Wie in vielen anderen Fallen auch, ist es am besten, so friih wie méglich in die
Entstehung einzugreifen. Das heif3t flr uns, dass wir bei der erhdhten Talgproduktion

ansetzen mussen.

Diese hangt vom mannlichen Sexualhormon Testosteron ab. Leider ist es jedoch
nicht so einfach, dass wir sagen kdnnten, dass mehr Testosteron im Kdrper auch zu
mehr Talg fuhrt. Die Vorgange, die eine erhdhte Talgproduktion ausldsen, sind zwar
von Testosteron abhangig, dabei jedoch héchst unterschiedlich und sehr komplex.

Sie reichen von einem simplen Testosteroniberschuss bis hin zu einer erhéhten

Empfindlichkeit der Haut gegentber bestimmter Testosteronabbauprodukte.




Auch die Steuermechanismen, die hinter der Testosteronproduktion stecken, dirfen

keinesfalls vernachlassigt werden, und spielen eine wichtige Rolle bei der
Entstehung von Akne. Zumal sie in vielen Fallen auch mit der Ernahrung

zusammenhangen.

Entztindungen kénnen ebenfalls durch viele verschieden Ursachen ausgeldst
werden. Gerade bei Aknebetroffenen lassen sich oft Entzindungen des Darms

feststellen, die in weiterer Folge zu Entziindungen der Haut - Aknepusteln - fuhren.

Diesem Uberaus wichtigen Thema haben wir nicht umsonst ein ganzes Kapitel

unseres Buches gewidmet.

Viele der Faktoren, die Akne zugrundeliegen, werden durch Stress noch verstarkt.
Stress gilt daher als einer der Hauptausloser sowie Verstarker von Akne - nicht
umsonst heil3t es, die Haut ist der Spiegel der Seele.

Stress hat es besonders in sich: Einerseits lassen sich Akne verursachende
Stresssituationen oft nicht vermeiden, andererseits verursacht auch Akne selbst

wieder negativen Stress.

So kann schnell ein Teufelskreis entstehen, der fur Betroffene so gut wie
undurchbrechbar wirkt. Gerade hier kommt es auf das richtige Mindset, die richtige
Einstellung an, um sich nicht von negativen Gedanken sowie Frustration

Uberwaltigen zu lassen, und aus gewohnten und schadlichen Mustern auszubrechen.

Das Thema Stress ist daher ein grundlegendes Kapitel dieses Buches und wird in

diesem ausfiihrlich behandelt.




Akne — ein Gegner mit vielen Facetten

Du hast inzwischen sicher bereits bemerkt, dass wir es hier mit einem

ausgekliugelten Gegner zu tun haben, der unsere ganze Aufmerksamkeit fordert.

Dieses Buch zeigt Dir effektive Wege auf, um mit den Auslésern Deiner Akne

umzugehen, und Deine Akne auf ein Minimum zu reduzieren.

Dabei sind wir absolut von einem holistischen - ganzheitlichen - Zugang tiberzeugt,
denn dieser ist in unseren Augen der einzige Weg, um das Problem Akne wirklich

von Grund auf anzugehen.

Zu diesem Entschluss sind wir gekommen, nachdem wir uns intensiv mit Akne, ihrer
Entstehung und ihren Ursachen auseinandergesetzt haben. Und je grundlicher wir
uns mit der Materie beschaftigt haben, desto mehr wurden wir in dieser Meinung
bestétigt.

Selbstverstandlich ist uns klar, dass es verschreibungspflichtige Medikamente gibt,
die zum Teil Uberzeugende Ergebnisse liefern. Letztendlich ruft die Einnahme dieser
Medikamente aber haufig Nebenwirkungen vor und ist immer nur ein kurzfristiger

Ansatz, da diese Medikamente nicht fur die langfristige Einnahme gedacht sind.

In einigen Fallen kénnen Medikamente gegen Akne die Ursachen der Erkrankung
sogar noch verschlimmern. Auch die zum Teil schweren Nebenwirkungen einiger

Medikamente wie Tretinoin dirfen nicht vergessen werden.

Aus diesen Griinden sind Medikamente unserer Meinung nach keine langfristige
Ldsung des Problems Akne. Diese liegt einzig und allein in einem gesunden und

hautfreundlichen Lebensstil, der Akne so weit wie moglich die Grundlage entzieht.




Warum es auf die richtige Einstellung ankommt

Die richtige Einstellung ist eine der grundlegenden Voraussetzungen, um fir den
Kampf gegen Akne geristet zu sein und frustrierenden Enttduschungen

vorzubeugen.

Eines mochten wir Dir daher gleich vorweg mit auf den Weg geben: DAS EINE

Wundermittel um Akne ein fur alle Mal loszuwerden existiert (noch) nicht.

Alle Erklarungen und Hilfestellungen, die Du in diesem Buch findest, sind Teile eines
grol3en Puzzles. Stell Dir vor, das fertig zusammengesetzte Puzzle ist Deine

gesunde Haut.

Jedes Puzzleteil stellt eine wirksame Waffe im Kampf gegen Akne dar. Um das
Puzzle komplett fertig zu stellen, bendtigst Du alle Teile. Es hilft Dir also gar nichts,
wenn Du nur ein Puzzleteil einsetzt, obwohl Dir noch fiinf weitere fehlen. Oder, wenn

Du das falsche Teil einsetzt.

Es liegt an Dir, herauszufinden, wie viele Teile Deinem personlichen Puzzle noch
fehlen. Es kann sein, dass in Deinem Puzzle wirklich nur mehr ein Teil fehlt, bis es
komplett ist. Es kann aber genauso gut sein, dass die Teile Deines Puzzles voéllig

durcheinander sind, und Du das Puzzle von Beginn an zusammensetzen musst.

Du weil3t sicher, dass es mitunter lange dauern kann, bis alle Teile eines Puzzles
sortiert und passend zusammengesetzt sind. Hier ist Geduld und Ausdauer gefragt.
Es bringt natirlich auch nichts, wenn Du Dich auf ein Puzzleteil versteifst oder die

Puzzleteile aus Ungeduld falsch zusammensetzt.




Ahnlich verhalt es sich mit Akne und Deiner Haut. Nehmen wir zum Beispiel den
Akneausloser Stress als eines der Puzzleteile. Es kann sein, dass Dir dieses Tell
fehlt. Du reduzierst also Deinen Stresslevel und versuchst, zu mehr innerer
Gelassenheit zu gelangen. Dies ist ganz sicher ein Schritt in die richtige Richtung
und nicht nur wichtig im Kampf gegen Akne, sondern auch fiir Deine allgemeine

Gesundheit positiv.

Im Grof3en und Ganzen macht dieses Teil jedoch vielleicht nur einen geringen
Prozentsatz des Gesamtbildes aus. Es ist eben nur ein Teil eines Puzzles.

Moglicherweise war es das einzige Teil, das Deinem Hautpuzzle noch gefehlt hat.
Maglicherweise fehlen aber noch weitere. So kann es sein, dass Deine Akne durch
die Verringerung von Stress deutlich besser wird, es kann aber auch sein, dass Du
kaum Besserungen bemerkst. Dann musst Du weitere Puzzleteile - Darm,

Ern&hrung, Insulinspiegel, Hormonlevel, Antioxidantien, Vitamine - suchen.

Dies verlangt Geduld, Ausdauer und mitunter auch eine gehérige Portion
Frustrationstoleranz. Aber es lohnt sich. Letztendlich ist dieser ganzheitliche Ansatz
mit dauerhaften Anderungen des Lebensstils der einzige Weg, um Akne in den Griff
zu bekommen. Viele kleine Anderungen bewirken im Endeffekt einen groRen
Unterschied.

Selbstverstandlich geht das nicht tGiber Nacht, sondern dauert seine Zeit. Es kann
durchaus sein, dass Dir der Weg zwischenzeitlich fast zu mihsam wird und Du
schon ans Aufgeben denkst. Aber lass Dich nicht unterkriegen und entmutigen. Wir

waren alle bereits in dieser Situation, in der wir versucht waren, aufzugeben und

gegenuber unserer Akne zu kapitulieren.




So Uberwindest Du alte Verhaltensmuster

Lass Dich bitte auch von der Uberwindung alteingesessener und fest verankerter
Verhaltensmuster nicht abschrecken. Der Gedanke an einen vollkommen neu
gestalteten Speiseplan und einen allgemein anderen Lebensstil mag fur Dich

anfangs vielleicht abschreckend und eventuell sogar befremdlich wirken.

Dies ist bei Veranderungen jedoch meistens so und es geht auch so gut wie allen
dabei so wie Dir. Entscheidend fiir den Erfolg ist, dass Du dich Uberwindest und
Deinen Geist fur Veranderungen 6ffnest. Du musst dazu bereit sein, etwas andern zu

wollen, und dieser Wille muss aus Deinem Inneren kommen.

Um zu diesem Punkt zu gelangen, hilft es Dir vielleicht, Dich intensiv und ehrlich
damit auseinanderzusetzen, wie Du bist und wie Du sein mochtest. Wir alle haben
Eigenschaften, die wir als zu uns gehorig betrachten. Welche Eigenschaften dies
sind, hangt von zahlreichen Faktoren wie etwa Erziehung und gesellschatftlichen
Konventionen ab. In der Psychologie spricht man hier von ich-syntonen

Eigenschaften.

Diesen Eigenschaften stehen die sogenannten ich-dystonen Eigenschaften
gegenuber, die wir als fremd und ungewollt wahrnehmen. Am liebsten wirden wir
diese Eigenschaften, die ebenfalls stark vom Elternhaus und den gesellschaftlichen

Erwartungen bestimmt werden, so schnell wie moglich wieder loswerden.

Nun kénnen Eigenschaften durchaus von ich-synton - gewollt - zu ich-dyston -
ungewollt - wechseln. Ein gutes Beispiel hierflr ist das Rauchen. Es ist durchaus

maglich, jahrelang bedenkenlos Zigaretten zu rauchen und nichts Schlechtes dabei

zu empfinden.




Naturlich weil3 man um die gesundheitsschadlichen Aspekte des Rauchens, dies

andert aber nichts daran, dass das Rauchen als Teil der eigenen Personlichkeit
empfunden wird. Es passt sozusagen in das Gesamtbild der Personlichkeit und ist so

im Unbewussten verankert.

Irgendwann fangt man dann vielleicht an, sich allgemein mit einem gestinderen
Lebensstil auseinanderzusetzen. Die Ernahrung wird wichtiger, man beginnt, auf
hochwertige Lebensmittel zu achten, macht mehr Sport, setzt sich mit Inhaltsstoffen
von Kosmetikprodukten auseinander und so weiter und so fort. Vielfach kommt man

im Laufe dieses Prozesses auch mit einem anderen Umfeld in Kontakt.

Dies alles setzt einen langsamen, aber kontinuierlichen Prozess der Veranderung in
Gang. Und so kommt eines Tages der Punkt, an dem man erstmals bewusst denkt,
dass Rauchen hierin keinen Platz mehr hat. Setzt man den eingeschlagenen Weg
weiter fort, wird Rauchen vielleicht immer mehr zu einem Verhalten, das man an sich

selbst nicht mehr sehen mochte.

So wird Rauchen vom ich-syntonen zum ich-dystonen Verhalten. Und dies ist eine

der Hauptvoraussetzungen, um mit dem Rauchen aufhdren zu kdnnen.

Ahnlich verhalt es sich mit allen Veranderungen des Lebensstils. Je mehr Du Dich
mit einem gesunden Lebensstil auseinandersetzt, desto mehr wirst Du Dich vielleicht
mit diesem identifizieren konnen und diesen anstreben. Verhalten, das dann nicht
mehr dazu passt, wird Dir vielleicht zunehmend fremd, sodass es Dir leichter fallt,

alte Gewohnheiten abzulegen.

Dies ist selbstverstandlich ein Prozess, der seine Zeit in Anspruch nimmt. Manchmal

kann es auch zu Ruckschlagen kommen, aber lass Dich von diesen nicht

entmutigen. Bleib am Ball und Du wirst sehen:




Irgendwann gehen die vielen kleinen Veranderungen in Fleisch und Blut Gber, und
Du wirst diese Lebensgewohnheiten genauso gerne mdégen wie die alten. Ganz zu
schweigen, von den an Deiner Haut sichtbaren Erfolgen Deiner Bemuhungen. Dann

wirst Du Dir vielleicht gar nicht mehr vorstellen kénnen, in alte Muster zurtickzufallen.

So umfassend kann sich Akne auf die Psyche auswirken

Obwohl sich Akne an der Haut zeigt, geht sie als Erkrankung weit Gber diese hinaus.
Dies bezieht sich nicht nur auf die eigentlichen Ursachen dieser Krankheit, die tief im
Inneren des Korpers liegen, sondern auch auf die Auswirkungen, die gerade bei

schwereren und langwierigen Krankheitsverlaufen oft auch die Psyche betreffen. So

kann Akne sogar zu schweren psychischen Erkrankungen wie Depressionen fiihren.

Was Betroffenen schmerzhaft bewusst ist, wird von Aul3enstehenden oft
unterschatzt. Akne ist eben mehr als blof3 ein paar Pickel. Vielmehr handelt es sich
um ein umfassendes gesundheitliches Problem, das nicht nur das Symptom anderer
korperlicher oder auch psychischer Leiden ist, sondern Letztere auch verursachen

kann.

Wenn Du Dich in Deiner Haut so unwohl fihlst, dass Du auf den Besuch im Freibad
doch lieber verzichtest, und auch andere Situationen, in denen man fur gewohnlich
viel Haut zeigt, mehr Stress als Vergnigen fur Dich sind, nimmt Dir Deine Akne

bereits viel zu viel von Deinem Leben.

Deine Akne hat es nicht verdient, dass Du wegen ihr Situationen und Aktivitaten
meidest, die Dir Spal3 machen und zu einem erfullten Leben dazugehéren. Du
hingegen hast es sehr wohl verdient, Dich frei und ungezwungen zu fihlen und so

viel Spal’ und Freude zu haben wie mdglich.

Dabei liegt es an Dir, wie viel Macht tber Dein Leben Du Deiner Akne zugestehst.
Das heil3t nicht, dass Du Deine Akne ignorieren sollst, sondern ganz im Gegenteil:



Stelle Dich ihr und verstehe sie als das, was sie letztendlich ist: ein deutliches
Zeichen daflr, dass in Deinem Kérper irgendetwas nicht stimmt. Nimm dieses
Zeichen ernst und geh ihm auf den Grund. So tbernimmst Du Verantwortung far
Dich selbst. Gleichzeitig verhinderst Du, dass Deine Akne die Oberhand Uber Dein

Leben gewinnt, und womdglich irgendwann bestimmt, was Du tust und was nicht.

Und vergiss nie: Das Ziel hierbei soll immer eine mdglichst hohe Lebensqualitat fur

Dich sein, und nicht das Erreichen irgendwelcher realitatsfremder Ideale.

Gerade in der heutigen Zeit, in der Aussehen einen derartig hohen Stellenwert hat,
stellt Akne eine besonders grol3e Belastung dar. Werbung und Industrie geben nichts
Weniger als das perfekte, makellose Aussehen, das mit der Realitat kaum mehr

etwas gemein hat, als erstrebenswertes Ziel vor.

Der auf diese Weise aufgebaute Druck macht Erkrankungen wie Akne noch
schlimmer, als sie ohnehin schon sind. Zu den korperlichen Beschwerden kommen
so haufig noch psychische hinzu, die nicht nur zusatzlich belastend sind, sondern
dem Heilungsprozess kontraproduktiv gegeniiberstehen.

Zu der meist anzutreffenden allgemeinen Rat- und Hilflosigkeit gegenuiber Akne

gesellen sich so oft noch Geflihle der Unzuléanglichkeit und Fehlerhaftigkeit.

Dariiber hinaus wird Betroffenen nicht nur das Gefuhl, nicht dem Ideal zu
entsprechen, vermittelt, sondern auch, selbst an ihrer Misere Schuld zu sein.
Wirdest Du nur diese oder jene Produkte kaufen, wiirdest Du nicht nur Deine Akne
loswerden, sondern gleich zu einer Sorte Mensch gehéren, die von derlei Problemen

sowieso hie heimgesucht werden.



Bitte versteh uns nicht falsch: Hierbei wollen wir weder abstreiten, dass es
Hautpflegeprodukte gibt, die Deiner Haut guttun, noch, dass Du Deine eigenen
Anteile an Deiner Situation genauer betrachten solltest.

Wir haben jedoch einen vollkommen anderen Zugang gewahlt. Wir wissen, dass
gesunde und aknefreie Haut leider nicht durch Wundermittelchen erreicht werden
kann, und wir wollen Dir ganz sicher auch keine Schuldgefiihle wegen Deiner Akne

einreden.

Stattdessen mdchten wir Dir ein realistisches und wissenschatftlich fundiertes Bild
von Akne sowie darauf basierende ganzheitliche Lésungsstrategien und

Heilungsansatze liefern.

Unser erklartes Ziel ist es, Dir in Deiner Situation als von Akne Betroffenem
bestmdglich zu helfen. Wir alle haben Akne selbst am eigenen Korper erlebt, was
uns schlief3lich erst dazu veranlasst hat, uns mit diesem Thema intensiv

auseinanderzusetzen.

Daher kénnen wir auch die Situation Betroffener sehr gut nachvollziehen und wissen,
auf wie vielen Ebenen Akne belastend sein kann. Dies beginnt bei den korperlichen
Symptomen, geht tber die daraus entstehende psychische Belastung und reicht hin
bis zu stetig steigender Frustration aufgrund der erfolglosen Suche nach einem

Mittel, das endlich gegen die lastigen Pickel hilft.

2V WIE ARNE ENTSTEHT UND WARUM DU Sl VON MEHREREN
SEITEN BERAMPEEN MUSST

Da es sich bei Akne um ein vielschichtiges Problem handelt, lasst sie sich niemals
nur von einer Seite her bekampfen. Um endlich zu schéner Haut zu gelangen, musst



Du damit beginnen, Akne als das zu betrachten, was sie ist: ein multidimensionales

Problem, das verschiedene Ebenen Deines Korpers und auch Deiner Psyche betrifft.

In diesem Buch setzen wir uns daher mit den finf Dimensionen der Aknebehandlung
auseinander. Diese umfassen innere und &uf3ere Behandlungen sowie einen

aufschlussreichen Blick auf die Psyche.

Um ein optimales Ergebnis zu erzielen, empfehlen wir Dir, keine dieser funf
Dimensionen zu vernachlassigen oder gar zu ignorieren. In den einzelnen Kapiteln
dieses Buches findest Du Erklarungs- und Behandlungsansétze in allen funf
Dimensionen von Akne. Diese sind, ebenso wie alle anderen Informationen dieses

Buches, selbstverstandlich mit wissenschaftlichen Studien belegt.

Die Ursachen von Akne liegen immer im Korper

Hormone, Erndhrung und Vitaminversorgung zahlen zu den inneren Komponenten
der Aknebehandlung. Diese haben einen ganz besonders hohen Stellenwert, denn
hier finden sich die grundlegenden Ursachen von Akne. Und wie wir nicht oft genug
betonen kdnnen: Alle langfristig erfolgreichen Aknebehandlungen zielen darauf ab,
die Ursachen und nicht nur die Symptome von Akne zu bekampfen.

1. Dimension: Hormone

Hormone - vor allem das mannliche Sexualhormon Testosteron - spielen eine
Schliisselrolle bei der Entstehung von Akne. Sei es durch einen Uberschuss an
Testosteron, eine vermehrte Umwandlung von Testosteron und DHT oder eine
erhdhte Empfindlichkeit der Haut gegeniber Testosteron und dessen

Abbauprodukten, Testosteron ist immer an der Entstehung von Akne beteiligt.

Zahlreiche Aknebehandlungen zielen daher darauf ab, den Uberschuss an
Testosteron bzw. an dessen Abbauprodukt DHT sowie die Empfindlichkeit der Haut

diesen gegenuber zu regulieren.




Dabei darf jedoch nicht aulR3er Acht gelassen werden, dass

» es sich hierbei um sehr komplexe Vorgange im Korper handelt
= auch noch andere Hormone wie Insulin und IGF-1 eine Uberaus wichtige Rolle

spielen

Dies alles wurde in zahlreichen Studien bewiesen, wie Du im entsprechenden Kapitel

dieses Buches nachlesen kannst.

Dort findest Du nicht nur alle Zusammenhange zwischen Hormonen und Akne genau
erklart, sondern auch Moglichkeiten, wie Du Deinen Hormonhaushalt auf nattrliche
Weise beeinflussen kannst.

2. Dimension: Erndhrung / Bauch

Der Darm ist ein Organ, das weit mehr Aufgaben hat, als blof3 Nahrung zu verdauen.
Gerade bei der Entstehung von Akne spielt er eine grundlegende Rolle, die Du

keinesfalls vernachlassigen solltest.

Dabei hat Deine Erndhrung gleich doppelten Einfluss auf Deine Haut:

1. Deine Ernahrung beeinflusst Deinen Insulinspiegel, der sich wiederum auf
Deinen Hormonhaushalt auswirkt.

2. Hier tUberschneiden sich die Themen Hormone und Erndhrung. Alle wichtigen
Informationen hierzu findest Du im Kapitel Hormone.

3. Die Zusammenstellung Deines Speiseplans ist ausschlaggebend dafir, ob Du

eine ausgeglichene Darmflora hast.

Die Darmflora spielt eine Uberaus wichtige Rolle bei der Entstehung von Akne. Durch
schlechte Ernédhrungsgewohnheiten, aber auch durch Stress sowie die Einnahme

von Medikamenten kann sie aus dem Gleichgewicht geraten.



Das heil3t, dass die schlechten Bakterien die Uberhand gewinnen und die guten
(probiotischen) Bakterien zurtickdrangen. Dies kann von Verdauungsstorungen bis
hin zu schweren Erkrankungen zahlreiche Folgen fur Deine Gesundheit haben und

sich auch in Form von Akne an Deiner Haut zeigen.

Entztindungen, die aufgrund einer unausgeglichenen Darmflora im Darm entstehen,
gehen oft auf die Haut tber - es kommt zur Entstehung von Akne. Um diese
letztendlich zu bekampfen, muss die ihr zugrundeliegende Ursache ausgemerzt

werden - die Entziindung im Darm.

Da systemische Entziindungen, wie sie haufig im Darm entstehen, eine so
grundlegende Rolle bei der Entwicklung von Akne spielen, haben wir diesem Thema

ein eigenes Kapitel in unserem Buch gewidmet.

Durch eine entsprechende gesunde Erndhrung kannst Du Deine Darmflora im
Gleichgewicht halten und verhindern, dass der Darm zum Ausgangspunkt von Akne
wird. Wie diese Ernahrung aussehen sollte und welche Prozesse im Darm zur

Entstehung von Akne fuhren, erfahrst Du im entsprechenden Kapitel dieses Buches.

3. Dimension: Vitamine

Deine Erndhrungsgewohnheiten entscheiden darlber, ob Du genltigend Vitamine und

Mineralstoffe zu Dir nimmst.

Die ausreichende Versorgung Deines Koérpers mit Vitaminen und Mineralstoffen ist
der Schlissel zu einer gesunden und reinen Haut. Doch nicht nur das, denn Studien
haben eindeutig belegt, dass einige Vitamine und Spurenelemente richtig dosiert
ahnlich effektiv gegen Akne wirken wie verschreibungspflichtige Anti-Akne-

Medikamente.



Daher ist das Thema Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente besonders wichtig

fur uns. Im Vitamin-Kapitel dieses Buches erfahrst Du alles, was Du Uber Vitamine

und ihren Einfluss auf die Haut wissen musst.

Die wichtigsten Anti-Akne-Vitamine werden in einzelnen Abschnitten ausfihrlich

beschrieben:

= ihr Vorkommen in Nahrungsmitteln,
= ihre Wirkungsweise,
= ihre Anti-Akne-Wirkung sowie

» die empfohlene Dosierung.

So kannst Du Dir ein aussagekratftiges Bild der einzelnen Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sowie ihrer Rolle bei der Bekampfung von Akne machen.

Wir kdnnen Dir auf jeden Fall ans Herz legen, dass Du Dir keinesfalls diese
Powerstoffe entgehen lassen solltest, sondern sie als effektive Waffe im Kampf

gegen Deine Akne nutzen.

Und das Tolle daran ist nicht nur, dass Vitamine und Spurenelemente mit
wissenschaftlich bewiesener Wirksamkeit tiberzeugen, sondern dabei noch so gut

wie keine Nebenwirkungen haben.

Dies ist ein weiterer Pluspunkt gegenlber verschreibungspflichtigen Medikamenten.
Und im Gegensatz zu diesen wirken Vitamine und Spurenelemente nicht gegen die

Symptome, sondern gegen die Ursachen von Akne.

Somit sind Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente echte Geheimwaffen gegen

Akne, die wir Dir warmstens ans Herz legen mochten.




4. Dimension: Hautpflege

Leider stimmt es nicht, dass Akne mit Hautpflege alleine geheilt werden kann.
Nichtsdestotrotz ist die richtige Pflege Deiner Haut ein wichtiger Baustein in Deinem

Anti-Akne-Plan, der viel zu dessen Erfolg beitragen kann.

Mit den richtigen Produkten und deren konsequenter Anwendung kannst Du eine
sichtbare Verbesserung Deiner Akne erzielen, wahrend Du ihre Grundursachen von
innen bekdmpfst.

Wir sind im Bereich Hautpflege voll und ganz von The Regimen, einer
Pflegeanleitung des international bekannten Akneportals acne.org, Gberzeugt.
Dieses bringt bei vielen Anwendern sichtbare Erfolge und besteht ausfolgenden drei
Schritten:

= Einer sanften Reinigung
= BPO (Benzoyl-Peroxid) in Salben-/Gelform
» Viel Feuchtigkeit in Form von Cremes und Gelen

Wie Deine Hautpflegeroutine genau aussehen sollte und welche Produkte wir Dir
guten Gewissens empfehlen kénnen, erfahrst Du im Hautpflege-Kapitel dieses

Buches.

5. Dimension: Psyche und Stress

Nicht nur der Korper, auch die Psyche spielt bei der Entstehung von Akne eine
wichtige Rolle. Vor allem Stress ist ein wichtiger Faktor.

Einerseits kommt psychische Belastung als Ausloser und Verstarker von Akne
infrage, andererseits jedoch auch als Folge. Dies klingt nicht nur nach einem
Teufelskreis, es ist auch einer. Denn, wahrend Du an Deinem emotionalen

Gleichgewicht und Deiner Ausgeglichenheit arbeiten sollst, um Deine Akne zu



verbessern, ist es oft gerade Deine Akne, die Dich aus dem psychischen
Gleichgewicht bringt.

Doch auch fur dieses Problem gibt es Lésungen.

Aufgrund unserer eigenen Geschichte wissen wir, welch grol3e Rolle Stress bei Akne
spielt, und wie schwierig es sein kann, psychischer Ursachen von Akne Herr zu
werden. Daher wollen wir keinesfalls behaupten, dass dieser Prozess einfach ist,

aber genauso wenig, dass er unmoéglich sein muss.

Neben Deiner inneren Einstellung zu Deiner Akne, zu Dir und auch zum Leben
allgemein - Deinem Mindset - ist es vor allem Stress, der bei der Entstehung und
Bekampfung von Akne eine Schlusselrolle spielt.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien, die Du im Anhang des entsprechenden

Kapitels findest, belegen eindeutig die Akne auslésende Wirkung von Stress.

So sorgt Stress nicht nur dafir, dass Entziindungen und Oxidationsprozesse
beglnstigt werden, sondern auch dafir, dass der Hormonhaushalt
durcheinandergerat und vermehrt Testosteron ausgeschuttet wird. Und dieses
Hormon ist, wie Du bereits gelesen hast, einer der Hauptverantwortlichen fr die

Entstehung von Akne.

Daruber hinaus wirkt sich Stress auch negativ auf die Darmflora aus und kann diese
aus dem Gleichgewicht bringen - und eine unausgeglichene Darmflora ist ein

weiterer, bereits bekannter Entstehungsgrund fur Akne.

Stress fuhrt zu zahlreichen folgenschweren Wechselwirkungen zwischen Psyche und
Korper. Wir wollen Dir dabei helfen, diese verstehen zu lernen und

dementsprechende Malihahmen umzusetzen.




Daher findest Du im Kapitel "Stress" nicht nur alle wissenschaftlichen Fakten zum
Einfluss von Stress auf Akne, sondern auch effektive und einfach erlernbare
Techniken zur Stressreduktion. Diese helfen Dir letztendlich nicht nur, Stress und
den damit verbundenen Akneschiiben vorzubeugen, sondern auch psychisch besser

mit Deiner Akne umzugehen.

Um Akne wirklich zu verstehen, missen wir uns damit auseinandersetzen, wie Akne
entsteht. Im folgenden Abschnitt méchten wir Dir daher einen Uberblick tiber den

Entstehungsprozess von Akne sowie alle damit verbundenen Faktoren liefern.

Wenn Du diese kennst, wird Dir klarwerden, wie komplex Akne in Wirklichkeit ist.
Daruber hinaus wird es Dir auch leichter fallen, die fur Dich infrage kommenden
Ursachen und Entstehungsfaktoren zu identifizieren, sodass Du gezielt gegen diese

vorgehen kannst.

2230 UNTERSCHEIDE T SICH AKNERAUT VON GESUNDER HAUT

Es gibt vier Punkte, in denen sich Aknehaut grundlegend von gesunder Haut

unterscheidet:

1. Die ubermafige Produktion von Keratin (auch bekannt als Hyperkeratose)
2. Die UberméRige Produktion von Talg

3. Eine hohere Zellwachstumsrate
4

Eine entziindliche Reaktion auf P. acnes Bakterien

Am besten stellst Du Dir die Poren Deiner Haut wie ein Flussbett vor. Der Talg der
hindurch fliel3t, ist der Fluss. Ist die Haut gesund, kann dieser ruhig und ungehindert

an die Hautoberflache flieRen.



Bei Aknehaut sieht die Sache jedoch leider anders aus: Hier haben wir es nicht mit
einem ruhigen Fluss, sondern - aufgrund der tbermafiigen Talgproduktion - mit

einem reiBenden Strom zu tun.

Und als ware das alleine noch nicht genug, gibt es auch zahlreiche Damme -
abgestorbene und Ubermalig produzierte Hautzellen - die diesen Strom am Fliel3en
hindern, und ihm den Weg an die Hautoberflache versperren. Zu guter Letzt taucht
auch noch das Bakterium P. acnes auf, das eine unangemessen starke Reaktion des

Immunsystems provoziert.

Der Entstehungsprozess von Akne

Die Entstehung von Akne ist ein komplexer Prozess, bei dem auf den ersten Blick

unzusammenhangende Faktoren eine wichtige Rolle spielen.

1. UbermaRiges Wachstum von Keratinozyten

Keratinozyten machen mit tiber 90 Prozent den Grol3teil der Hautzellen aus. Sie
produzieren die Hornsubstanz Keratin und sind zugleich daftir zustandig, die Haut zu
schitzen und zu stabilisieren. Die durchschnittliche Lebensdauer von Keratinozyten
betragt rund vier Wochen. In dieser Zeit durchlaufen sie verschiedene
Reifungsstadien, bis sie sich schliel3lich voneinander trennen und abgestol3en

werden.

Eine Storung dieses Prozesses ist eine der Hauptursachen von Akne. Wird zu viel
Keratin produziert, hindert dieses die Zellen daran, sich nach ihrem Absterben

voneinander zu trennen.

Wachsen die Zellen zudem noch schneller als normalerweise Ublich, kommt es zu

einem regelrechten Zell-Stau in den Follikeln der Haut.




Abgestorbene Hornzellen kénnen nicht abgestoRen werden, sondern verbleiben in
den Hautfollikeln und verstopfen diese.

2. Talg, der nicht abflieRen kann

Talgdrisenfollikel sind wie kleine R6hrchen aufgebaut. Sie bestehen aus Hautzellen.
An ihren Seiten befinden sich die Talgdriisen. Diese produzieren - wie ihr Name
schon sagt - Talg, den sie in den Talgdrisenfollikel driicken.

Ist die Haut gesund, kann dieser Talg durch den Talgdrtsenfollikel an die
Hautoberflache flie3en. Nicht jedoch bei Aknehaut: Einerseits verstopfen bereits die
abgestorbenen, tUberflissigen Keratinozyten die Talgdrisenfollikel, andererseits ist
auch die Talgproduktion meist erhéht.

Diese Kombination aus uberschiissigen Hautzellen und zu viel Talg fuhrt rasch dazu,

dass die Talgdrusenfollikel verstopfen und wie ein sprichwoértlicher Ballon aufgehen.

In diesem Stadium spricht man vom sogenannten Micromedo. Hierbei handelt es
sich um einen verstopften Talgdrusenfollikel, den Du zwar mit freiem Auge noch nicht

als solchen erkennen kannst, der jedoch die erste Phase eines sich anbahnenden

Pickels darstellt.




3. Fehlender Sauerstoff und Besiedelung mit P. acnes Bakterien

Damit gesunde Zellen gedeihen kénnen, bendtigen sie Sauerstoff. Diesen erhalten
sie Uber den Blutkreislauf. Da Blut die mit Talg verstopften Follikel kaum bis gar nicht

erreicht, sinkt die Sauerstoffversorgung in diesen zusehends.

So entsteht eine ideale Umgebung flir eine Besiedelung mit P. acnes Bakterien.
Diese lieben sauerstoffarme Milieus und ernéhren sich zudem von Talg. Es gibt also
kaum einen anderen Ort, an dem sich diese Bakterien so wohl fihlen wirden, wie in

einem verstopften Talgdrisenfollikel.

So konnen sich P. acnes Bakterien frohlich vermehren und dabei
entziindungsférdernde Substanzen produzieren, die wiederum die Zellen der

Follikelwande irritieren und reizen.

4. Ein Blackhead oder Whitehead entsteht
Es gibt zwei Mdglichkeiten wie sich ein Mitesser - Komedo - entwickeln kann.

Sicher ist Dir dieser Unterschied bereits aufgefallen: Wahrend einige Mitesser als
schwarze Punkte in Erscheinung treten, haben andere wiederum ein weiles

Kodpfchen. Die schwarzen Mitesser nennt man Blackheads, die wei3en Whiteheads.

Bei Blackheads handelt es sich um offene Mitesser. Das heil3t, es gibt noch eine
kleine Offnung am Ende des Talgdriisenfollikels, durch die Sauerstoff wenigstens in
geringen Mengen in diesen eindringen kann. Reagiert Talg mit Sauerstoff, verfarbt er

sich dunkel. Die typische Optik eines Blackheads entsteht.

Bei Whiteheads fehlt die Offnung am Ende des Talgdrisenfollikels. Hier kann kein
Sauerstoff eindringen und daher verfarbt sich auch der Talg nicht.

Letztendlich ist es fur den weiteren Verlauf jedoch egal, ob es sich um einen
Blackhead oder einen Whitehead handelt.



5. Die Reaktion des Immunsystems

Die laufende Produktion von Talg, der immer weiter in den weiterhin verstopften
Talgdrusenfollikel flief3t, fihrt dazu dass sich dieser immer weiter ausdehnt, bis
schlie3lich die Follikelwande reil3en.

Dies ist das Zeichen fur das Immunsystem des Korpers, sofort weil3e Blutkérperchen
loszuschicken, um das Bakterienwachstum wieder unter Kontrolle zu bringen. Dieser
Prozess fuhrt dazu, dass sich der Mitesser und seine Umgebung entziinden — ein

entzindeter Pickel entsteht.

Das war im Grol3en und Ganzen der Entstehungsprozess von Akne.
Selbstverstandlich gibt es Variationen: Manchmal bleibt ein Mitesser ein Mitesser und

wird nicht zum entztindeten Pickel.

Teilweiseentstehen aber auch Uberaus schmerzhafte Entziindungen. Letztendlich
hangt dies alles von zahlreichen Faktoren und Umgebungsbedingungen ab, die
hochst individuell sind. Hierzu erfahrst Du im weiteren Verlauf dieses Buches mehr.

Warum unterscheidet sich Aknehaut eigentlich von gesunder Haut?

Wie am Anfang des vorigen Abschnitts beschrieben, gibt es vier Punkte, in denen
sich gesunde Haut von Aknehaut unterscheidet. In diesem Buch mdchten wir den
Ursachen dieser Unterschiede auf den Grund gehen und genau dort ansetzen, um

Akne effektiv und dauerhaft zu bekampfen.

Akne ist weit mehr als blof3 eine Erkrankung der Haut. Die Ursachen fur GbermaRige
Keratin- und Talproduktion liegen tief im Korper versteckt, wie Du spater in diesem

Buch noch genauer erfahren wirst.




Zuerst wollen wir jedoch den Ursachen fur die Veranderungen in der Aknehaut auf

den Grund gehen.

Grundsatzlich gehen Forscher von drei Griinden fir diese Veranderungen in der

Haut aus:

» Entzindungen: Viele Wissenschaftler halten Entziindungen fir den
Akneausltser schlechthin. Studien haben gezeigt, dass Entztindungen sowohl
die Keratin- als auch die Talgproduktion dramatisch ansteigen lassen.

» Hormone: Ohne Hormone keine Akne. Ebenso wie Entziindungen lassen
auch bestimmte Hormone die Keratin- und Talgproduktion in die Hohe
schnellen. Darliber hinaus spielen sie auch beim Wachstum von Hautzellen
sowie der Steuerung von Immunreaktionen auf Entziindungen eine wichtige
Rolle.

» genetische Veranlagung: Zahlreiche Vorgange in Aknehaut sind zumindest
teilweise genetisch bedingt. Dies erklart auch, warum Akne in vielen Fallen

immer wieder zurtickkehrt.

Die ibermaRige Produktion von Hautzellen und ihre Rolle bei der Entstehung

von Akne

Bitte merke Dir die Erklarung des Begriffs Hyperkeratose gut, da dieser im folgenden

Abschnitt eine sehr wichtige Rolle spielt.

Unter follikuléarer Hyperkeratose versteht man die ibermaRige Produktion von
Hautzellen im Talgdrusenfollikel, die mit einer vermehrten Produktion des

Proteins Keratin einhergeht.

Keratin wird aus den Keratinozyten, einer bestimmten Zellart, gebildet. Als Protein ist

es ein grundlegender Bestandteil von Nageln, Haaren und eben auch Haut.




In der Haut ist Keratin fir den Zusammenhalt der Zellen zustandig. Auf diese Weise

sorgt es fur die Struktur der Haut.

Die Ubermafige Produktion von Hautzellen (follikulare Hyperkeratose) spielt bei
zahlreichen Hautkrankheiten wie Reibeisenhaut (Keratosis Pilaris), Schuppenflechte

(Psoriasis), Akne und Akne inversa eine grundlegende Rolle.

Wie Du im vorherigen Abschnitt bereits gelesen hast, stellt ein Uberschuss an
Keratin eine der ersten Phasen im Entstehungsprozess von Akne dar. Die Ursachen
fur die Entstehung einer Hyperkeratose sind bislang leider noch recht unklar. Es
deutet jedoch vieles darauf hin, dass Entziindungen ausschlaggebend sind.

- Studien an Tieren haben gezeigt, dass die Oxidation - etwa durch UV-Strahlen -der
im Talg vorkommenden Fettsaure Squalen Hyperkeratose und UbermaRiges
Zellwachstum verursacht. Andere Studien haben bewiesen, dass oxidiertes Squalen

hochgradig Poren verstopfend (komedogen) ist.

- Entztindungen sind in den friihesten Phasen des Akneentstehungsprozesses
immer feststellbar. Und zwar genau zu jenem Zeitpunkt, an dem es zu Hyperkeratose
kommt. Dasselbe gilt auch fiir andere Hauterkrankungen, bei denen Hyperkeratose

eine Rolle spielt.

Studien belegen einen eindeutigen Zusammenhang zwischen Hyperkeratose

und Vitaminmangel

Zahlreiche zum Thema Hyperkeratose durchgefuhrte Studien haben eindeutig einen
Zusammenhang zwischen der Entstehung von Hyperkeratose und einem Mangel an

bestimmten Vitaminen festgestellt.



So hat eine Studie zum Beispiel gezeigt, dass an Phrynoderma - einer bestimmten
Form der follikularen Hyperkeratose - erkrankte Menschen einen um bis zu 44
Prozent niedrigeres Vitamin E-Level haben als gesunde Menschen.

Andere Studien konnten eindeutig einen niedrigeren Level an antioxidativen
Vitaminen sowohl im Blut als auch im Talg von Aknepatienten feststellen. Dem
gegenuber waren die Entziindungsmarker - Molekile, die das Immunsystem zur

Kommunikation nutzt - deutlich erhdht.

In zahlreichen klein angelegten Studien konnte durch die Supplementierung mit
antioxidativen Vitaminen eine eindeutige Verbesserung und in einigen Fallen sogar

Heilung von Hyperkeratose erreicht werden.

Vitamin E ist DAS antioxidative Vitamin schlechthin

Vitamin E spielt eine Uberaus wichtige Rolle im Kampf gegen Hyperkeratose. Es ist
ein sehr wichtiges Antioxidans und bewahrt den Talg effektiv davor, zu oxidieren.
Daher ist es nur naheliegend, dass die Supplementierung mit Vitamin E
Entziindungen vorbeugen und somit Hyperkeratose stark verbessern kann.

Hyperkeratose aufgrund von Mangelernahrung

Es gibt einige Studien, die Hyperkeratose mit Mangelernahrung in Verbindung
bringen. So kommen auch ungesunde Diaten zur Gewichtsabnahme als Ausloser
von Hyperkeratose infrage. Dies ist auf einen durch die Didten entstehenden Mangel

an wichtigen antioxidativen Vitaminen zurtckzufihren.

Andere Studien haben gezeigt, dass der Talg von Hyperkeratose-Patienten einen
wesentlich geringeren Anteil an Linolsédure enthélt als jener gesunder Menschen.

Dartber hinaus wird vermutet, dass auch Androgene - mannliche Sexualhormone -

eine Rolle bei der Entstehung von Hyperkeratose spielen.




Ein exakter Ausl6éser von follikularer Hyperkeratose lasst sich also kaum ausmachen.

Dass Entziindungen grundlegend an ihrer Entstehung beteiligt sind, ist jedoch sicher.

Diese Rolle spielen Entzindungen bei der Entstehung von Akne

Wahrend die Wissenschaft friher lange Zeit davon ausging, dass die Besiedlung und
Vermehrung von P. acnes Bakterien die Ursache fur die Entstehung von

Entztndungen sei, ist man inzwischen von dieser Meinung abgekommen.

Heute gilt es als erwiesen, dass Entztindungen im Entstehungsprozess von Akne
schon lange vor einer Besiedelung mit P. acnes Bakterien auftreten.

Wie Du bereits gelesen hast, kommt es bereits in den friihesten Phasen des
Akneentstehungsprozesses zu Entziindungen. Wissenschaftliche Untersuchungen
haben festgestellt, dass sich bereits bei einem Micromedo — also dem friihesten
Stadium eines Mitessers — Entziindungen feststellen lassen. Somit sind
Entztindungen also nicht die Folge, sondern die Ursache von Pickeln.

Untersuchungen haben gezeigt, dass Entziindungen

= die Talgproduktion,
= die Keratinproduktion und
= das Zellwachstum

stimulieren.

Das heil3t: Entzindungen beginstigen alle Faktoren, die bei der Entstehung von

Akne eine grundlegende Rolle spielen.

Daruber hinaus erklart die Rolle von Entziindungen bei der Entstehung von Akne,

warum so viele verschiedene Faktoren Akne auslosen kénnen. Es gibt namlich

zahlreiche unterschiedliche potenzielle innerliche und auR3erliche




Entzindungsquellen. Und diese machen es so schwer, einen bestimmten Ausloser
fur Akne festzumachen.

Zu den aulRerlichen Entziindungsursachen zéhlen:

= UV-Strahlen
= Kontaktallergien
» Luftverschmutzung (Ozon)

» eine durch Chemikalien gestorte Hautbarriere
Zudem konnen Entzindungen auch im Koérper durch

= Lebensmittelallergien,

Vitaminmangel,

= Verdauungsprobleme,
= Stress,

= Rauchen,

= ungesunde Erndhrung,
» Infektionen und

» Schlafmangel
entstehen.

Lipidperoxidation

Unter Lipidperoxidation versteht man die oxidative Schadigung von Fetten (Lipiden),

bei der freie Radikale den Lipiden Elektronen entziehen.
Kurz: Lipidperoxidation ist das Ranzigwerden von Fett.

Da auch Talg zur Gruppe von Lipiden z&hlt, spielt Lipidperoxidation bei der
Entstehung von Akne eine wichtige Rolle. Die Lipidperoxidation von Talg wird
hauptsachlich durch Umwelteinfliisse wie UV-Strahlen und Chemikalien ausgelost.



Als einer der ersten Wissenschaftler hat sich Allan L. Lorincz bereits im Jahr 1965 mit
dem Zusammenhang zwischen Akne und Lipidperoxidation beschéftigt. Auch nach
ihm kamen zahlreiche Wissenschaftler zu dem Schluss, dass Lipidperoxidation

grundlegend am Entstehungsprozess von Akne beteiligt ist.

Obwohl es ausreichend Beweise flir die Bedeutung von Lipidperoxidation bei der
Entstehung von Akne gab, geriet dieser Ansatz in der Dermatologie bis ins Jahr 2010
in Vergessenheit. In diesem Jahr veroffentlichten Dr. Whitney Bowe und Dr. Alan C.
Logan eine Studie, in der die alte Theorie von Lipidperoxidation und Akne
wiederbelebt und sogar um neue, langjahrig gewonnene Erkenntnisse erweitert

wurde.

Lipidperoxidation in Aknehaut — Squalen

Es ist erwiesen, dass die Haut von Aknepatienten bis zu dreimal mehr Talg
produziert als die Haut gesunder Menschen. Dieser Talg besteht aus zahlreichen

verschiedenen Fettsauren.

Im Jahr 2009 hat eine Studie herausgefunden, dass die Fettsaure Squalen mit einem
Anteil von 15 Prozent in gesunder Haut und mit einem Anteil von sogar 20 Prozent in
Aknehaut vorhanden ist. Zudem wurde festgestellt, dass Aknepatienten rund 59
Prozent mehr Talg produzieren. Dies fihrt zu einem um 112 Prozent héheren Anteil

an Squalen in Aknehaut.

Squalen spielt bei Lipidperoxidation eine wichtige Rolle, da es sich hier um eine
mehrfach ungesattigte Fettsaure handelt. Als solche neigt Squalen sehr stark zu
Oxidation. Ihr Abbauprodukt begunstigt nicht nur Entziindungen, sondern ist auch

hdchst komedogen (Poren verstopfend).

In Studien wurde dieses Abbauprodukt auf die Ohren von Kaninchen aufgetragen,
woraufhin sich auf diesen Komedos (Mitesser) bildeten. Deren Gré3e war davon
abhangig, wie sehr das Squalen durch Oxidation zuvor zerstort worden war.



Dieselbe Studie zeigte auch, dass oxidiertes Squalen Hyperkeratose und eine

erhohte Talgproduktion verursacht.

All diese Studien legen den Schluss nahe, dass die Lipidperoxidation von Squalen in
der Haut der initiale Ausloser von Akne ist, da dieser Vorgang jene Entziindung, die
den Entstehungsprozess von Akne in Gang setzt, begunstigt. Darlber hinaus tragt
oxidiertes Squalen auch weiter zum ohnehin schon niedrigen Sauerstoffgehalt in den
von Talg und abgestorbenen Hautzellen verstopften Talgdrisenfollikeln bei, sodass
P. acnes Bakterien noch leichteres Spiel haben.

Das fehlende antioxidative Schutzschild von Aknehaut

Studien legen nahe, dass die antioxidative Abwehr in Aknehaut stark geschadigt ist.
Eine besonders wichtige Rolle beim Schutz der Haut vor oxidativem Stress spielt, wie
bereits erwahnt, Vitamin E. Es gilt als das antioxidative Hautvitamin schlechthin und

wird Uber den Talg auf die Haut transportiert.

Jene Hautareale, die mehr Talg produzieren, enthalten daher logischerweise auch
mehr Vitamin E. So haben Studien etwa gezeigt, dass der Gehalt an Vitamin E im
Talg der Gesichtshaut um bis zu 20 Prozent héher ist als etwa in jenem des

Unterarms.

Forscher glauben, dass die Hauptaufgabe von Vitamin E im Talg darin liegt, das
darin enthaltene Squalen vor Oxidation zu schitzen. Diese These wird vom engen
und wissenschaftlich erwiesenen Zusammenhang zwischen Squalen und Vitamin E

gestutzt — wird mehr Squalen produziert, steigt auch der Gehalt an Vitamin E im Talg.

In einigen Studien konnte festgestellt werden, dass die antioxidative Abwehr in
Aknehaut Gberfordert ist. So zeigte eine Studie, dass der Talg von Aknepatienten um
bis zu 30 Prozent mehr oxidiertes Squalen und dem gegentber rund 20 Prozent
weniger Vitamin E enthalt.



Um dies auszugleichen, greift der Kérper von Aknepatienten viel starker auf die
korpereigenen Antioxidantien-Reserven zuriick. Dies bestéatigen vergleichende
Blutuntersuchungen von Aknepatienten und Probanden ohne Akne.

In diesen konnte ein um

» 45 Prozent niedrigeres Vitamin E-Level,
» 40 Prozent niedrigeres Vitamin C-Level,
= 33 Prozent niedrigeres Vitamin A-Level,
= 65 Prozent niedrigeres Beta-Carotin-Level

festgestellt werden.

Daruber hinaus konnten auch niedrigere Zink- und Selenlevel beobachtet werden.
Diese Spurenelemente haben ebenfalls wichtige antioxidative Aufgaben. Doch das
ist noch nicht alles: Studien mit auf3erlich und innerlich angewendeten Antioxidantien

berichten von Uberwiegend positiven Resultaten.

All diese Erkenntnisse belegen, dass bei Aknepatienten sowohl systemische als auch

lokale Entzindungen so gut wie immer vorhanden sind.

Die Frage, die offenbleibt, ist: Handelt es sich bei diesen Entziindungen um die
Ursache oder die Konsequenz von Akne? Betrachten wir die Studien noch einmal

genauer, deutet alles darauf hin, dass Entziindungen Akne auslésen.

Aus diesem Grund ist die Lokalisierung und Bekampfung von Entziindungen einer

der essenziell wichtigen Schritte, um Akne loszuwerden.




So beeinflusst die Psyche die Entstehung von Akne

Aknepatienten kampfen oft mit Depressionen und Angsten. Wahrend diese teilweise
als Folge einer Akneerkrankung angesehen werden, ist dies sicherlich nur die halbe
Wahrheit. Ware dem so, wirden auf Besserungen des psychischen Zustands auch
Verbesserungen des Hautzustandes folgen. Dies ist jedoch nicht der Fall.

Es gibt zahlreiche Gemeinsamkeiten zwischen Akne und psychischen Erkrankungen,

wie von Dr. Bowe und Dr. Logan festgestellt wurde:

» niedrige Level an antioxidativen Vitaminen im Blut

» niedrige Zink- und Selenlevel im Blut

» niedrige Vitamin D-Level im Blut

» erhOhte Entzindungsmarker im Blut

» sowohl Aknemedikamente als auch Medikamente gegen Depressionen und

Angstzustéande haben antioxidative Wirkungen.

Daher beleuchten wir in diesem Buch auch die Zusammenhénge zwischen Psyche

3 AKNE VON INNEN BEHANDELN

Wie wir bereits ausfuhrlich erlautert haben, musst Du Akne an der Wurzel
bekampfen, um sie dauerhaft loszuwerden. Das heif3t fir Dich: Behandle Akne von

innen und schau, wie sich Deine Haut verandert.

In den folgenden Abschnitten erfahrst Du, wo genau die Ursachen einer
Akneerkrankung liegen kénnen und wie Du auf diesen Einfluss nehmen kannst.



31 DAY VERDAUUNGSS/STEM UND AKNE

31 PROBIOTIKA ALS WUNDERMITTEL GEGEN AKNE? SO VIEL EINFLUSS HAT DER BAUCH AUF
DEN ZUSTAND DEINER HAUT

Die Zusammenstellung Deines Speiseplans hat grof3e Auswirkungen auf Deine
Gesundheit und Dein Hautbild. Dabei solltest Du besonders auf die Aufnahme
sogenannter probiotischer Bakterien achten. Diese sind der Schlissel zu einer
gesunden Darmflora und werden in letzter Zeit auch immer ofter mit der Entstehung
von Akne in Verbindung gebracht.

Der Bauch ist viel mehr als bloR3 der Sitz unseres Verdauungssystems. Ganz im
Gegenteil, die Bauchgesundheit hat auf alle anderen Kérperregionen grof3en Einfluss

und bestimmt zu einem wichtigen Teil, wie wir uns fihlen.

Vielleicht kennst auch Du das schlechte Gefuhl, das sich breitmacht, wenn Du Dich
eine Zeit lang ungesund ernahrt hast. Dieses Gefihl rihrt nicht nur von Deinem
schlechten Gewissen, sondern hat handfeste organische Ursachen. Auch das gute
Gefunhl, das sich einstellt, wenn Du Dich von gesunden und hochwertigen

Lebensmitteln erndhrst, kann wissenschaftlich erklart werden.

Unsere Ernahrungsgewohnheiten beeinflussen namlich sowohl unser kérperliches
als auch unser psychisches Befinden. So kann eine schlechte Erndhrung nicht nur zu
Unwohlsein, sondern sogar zu schweren Erkrankungen fihren, die langst nicht nur

das Verdauungssystem betreffen.

Zahlreiche Studien deuten eindeutig darauf hin, dass ein aus dem Gleichgewicht

geratenes Verdauungssystem auch eine Akne-Erkrankung auslésen kann.



Im folgenden Abschnitt erfahrst Du nicht nur, welchen Einfluss probiotische Bakterien
auf das Verdauungssystem und den gesamten Kdrper haben, sondern auch, wie Du
an Deinen Ernédhrungsgewohnheiten drehen kannst, um auf diese Weise den

Zustand Deiner Haut zu verbessern.

Bakterien sind essenziell fur die Verdauung

Die Darmflora besteht aus einer Vielzahl unterschiedlicher Bakterienstamme. So wird
die Anzahl an Bakterien im Korper zehnmal hdher geschatzt als jene von Zellen. Die
meisten dieser Bakterien befinden sich im Dickdarm. Dort spielen sie eine wichtige

Rolle, und zwar nicht nur bei der Verdauung.

Zu den Aufgaben der Darmbakterien zahlen:

= Die Verdauung von Nahrung

= Die Aufspaltung von Ballaststoffen

= Die Bekdampfung schadlicher Bakterien sowie Krankheitserreger
» Die Aufrechterhaltung der Darmwande/Darmbarriere

= Das Aussortieren schadlicher Gifte

Probiotische Bakterien sind die guten, nitzlichen Darmbakterien. Neben diesen
finden sich im Darm auch schlechte und schadliche Bakterien. Beide Bakterienarten
befinden sich sozusagen in einem standigen Kampf gegeneinander. Der aktuelle
Status dieses Kampfes hat direkte und vielfaltige Auswirkungen auf die Gesundheit

und nicht zuletzt auch auf den Zustand der Haut.

Die Folgen eines gestdrten Bakterienhaushalts

In einer gesunden Darmflora dominieren immer die probiotischen Bakterien. Ist dies

nicht der Fall, spricht man von einer Stérung der Darmflora.

Typische Stérungen sind:

= Dysbiose: In diesem Fall sind die schadlichen Bakterien in der Uberzahl.



= DDFB (Dunndarmfehlbesiedelung): Hier tritt eine vermehrte
Bakterienbesiedelung des Dunndarms auf.

» Bakterielle Verlagerung: Hiervon spricht man, wenn Bakterien durch die
Darmwande dringen und so ins Blut und zu anderen Organen gelangen. Tritt

diese Stérung auf, werden auch probiotische Bakterien geféahrlich.

All diese Stérungen kénnen weitreichende gesundheitliche Folgen wie
Verdauungsprobleme, Unwohlsein, Verstopfung, Durchfall, Blahungen sowie
Krampfe haben.

Dariiber hinaus kdnnen auch schwerwiegende Erkrankungen wie
Darmentziindungen, Mangelerscheinungen sowie Stimmungsschwankungen und

verminderte Stressresistenz auftreten.

Du siehst also, wie groR3 der Einfluss des Verdauungssystems auf den gesamten
Korper ist. Angesichts dieser Fakten wundert es Dich wahrscheinlich nicht, dass sich
ein gestortes Verdauungssystems auch auf die Haut auswirken kann.

Die Durchléassigkeit der Darmbarriere hangt grundlegend mit systemischen

Entziindungen zusammen

Erhohte Entzindungswerte im Korper sind ein Hinweis darauf, dass Darmprobleme
haufig Hand in Hand mit Hautproblemen auftreten. Dieses Gebiet ist bislang jedoch
alles andere als ausreichend erforscht — dass die Darmflora grundlegenden Einfluss

auf den allgemeinen Gesundheitszustand hat, ist jedoch unbestritten.

Die Darmwande sind jene Barriere, die bestimmt, was in unseren Blutkreislauf
gelangt. Sie sind mit Bakterien besiedelt, die sozusagen entscheiden, was drinbleibt
und was nicht. Alle Stoffe, die nun nicht dazu in der Lage sind, diese Barriere zu

durchdringen, haben wenig bis keinen Einfluss auf unseren Gesundheitszustand.

Befinden sich Darmflora und Darmwande in einem gesunden Zustand, kdnnen nur




wertvolle und hochwertige Stoffe passieren, Gifte und andere schadliche Stoffe
werden daran gehindert.

Eine gestorte Darmflora fuhrt dazu, dass diese Barriere instabil wird und kleine
Locher entstehen. Giftstoffe konnen nun durch diese in den Blutkreislauf gelangen,
was in aller Regel zu einer systemischen Entziindung fuhrt. Gelingt es lebenden
Bakterien, die Darmwande zu durchdringen, kann dies sogar zu schwerwiegenden

Infektionen fiihren.

Einige Studien bringen durchlassige Darmwande auch mit Lebensmittelallergien in
Verbindung: Gelangen unverdaute Lebensmittel in den Blutkreislauf, werden sie vom
Immunsystem als Feinde wahrgenommen und bekampft. Das Immunsystem merkt
sich seinen neuen Feind und bekampft ihn in Zukunft auch, wenn er im

Verdauungssystem auftaucht.

Zahlreiche Studien belegen Zusammenhéange zwischen Stérungen des
Verdauungssystems und Hautproblemen

Der momentane Stand der Wissenschaft zeigt ein eher durchwachsenes Bild, wenn
es um den Zusammenhang zwischen einer gestérten Darmflora und Akne geht.
Hierbei muss jedoch unbedingt erwahnt werden, dass die Wissenschaft in diesem
Themenbereich noch in den Kinderschuhen steckt und vieles noch im Dunklen liegt.
Nichtsdestotrotz gibt es bereits einige Studien, die einen Zusammenhang zwischen
einer gestorten Darmflora und Akne nahelegen.

Bislang wurden weltweit einige Studien veroéffentlicht, die einen Zusammenhang von

gestorter Darmflora und Hauterkrankungen wie Akne belegen:

» Eine chinesische Studie mit 13 000 Heranwachsenden kam zu dem Schluss,

dass Verdauungsstorungen deutlich haufiger bei Menschen mit Erkrankungen

der Talgdriisen auftraten.




Eine siidkoreanische Studie zeigte eine positive Wirkung des Probiotikums
Lactoferrin bei milder und mittel-schwerer Akne. Lactoferrin gilt als stark
entzindungshemmend.

In einer italienischen Studie konnte ein eindeutiger Zusammenhang zwischen
DDFB und Akne festgestellt werden. Nach einer erfolgreichen Behandlung der
DDFB mit Antibiotika verbesserte sich die Akne bei 93 Prozent der Probanden

deutlich. Bei 71 Prozent verschwand sie sogar komplett.

Allgemein kdnnen aus allen bislang zu diesem Thema veroffentlichten Studien

folgende Schliisse gezogen werden:

Probiotische Bakterien in Form von Nahrungserganzungsmitteln oder
fermentierten Lebensmitteln haben hdochstwahrscheinlich positive
Auswirkungen auf die Haut.

Probiotische Bakterien sind wie Vitamine - es kommt darauf an, welche Du
nimmst. Ob und welche Erfolge Du erzielst, hangt vom jeweiligen Bakterien-
Stamm ab.

Laut dem momentanen Stand der Wissenschaft gibt es noch nicht genug
eindeutige Beweise dafiir, dass probiotische Bakterien Akne lindern kénnen.
Diese Aussagen wurden jedoch unter Beriicksichtigung Gberaus strenger

wissenschaftlicher Kriterien getroffen.

So kannst Du durch die Einnahme von Probiotika zum Beispiel auch dann eine

Verbesserung des Hautzustandes erzielen, wenn Deine Akne durch Milchprodukte

ausgelost worden ist.

Dies liegt daran, dass diese Form der Akne mit Entziindungen im Darm, die durch

den Konsum von Milchprodukten hervorgerufen wurden, zusammenhangt.

Diese Entzindungen kénnen nun auf andere Kérperregionen tbergreifen, zu denen

in vielen Fallen die Haut zahilt.




Probiotika sorgen fiir einen Rickgang der entziindlichen Veranderungen des Darms
und somit auch fir einen Ruckgang anderer, damit zusammenhangender

Entziindungen. Auf diese Weise kénnen sie Akne lindern.

Die 3 besten Quellen fur Probiotika

Zu den gangigsten Probiotika in Lebensmitteln zahlen Milchsaurebakterien und

Hefen. Du kannst Probiotika in folgenden Formen zu Dir nehmen:

» In probiotisch angereicherten Lebensmitteln: Zu den bekanntesten
Lebensmitteln dieser Art z&hlen mit probiotischen Bakterienkulturen

angereicherte Joghurts und Joghurtdrinks.

In den Sortimenten gangiger Supermarktketten findest Du eine grol3e Auswabhl
dieser Produkte, die unterschiedliche Bakterienstdamme wie Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus casei immunitas, Lactobacillus casei shirota,
Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium animalis, Bifidobacterium bifidum

sowie Bibidobacterium longum enthalten.

Dariuiber hinaus werden mittlerweile auch andere Lebensmittel wie etwa Kase,

Quark, Speiseeis und Wurst mit zugesetzten Probiotika angeboten.

= |n fermentierten Lebensmitteln: Fermentierte Lebensmittel sind eine
natirliche und hochwertige Quelle fir Probiotika. Sauerkraut und anderes
Gemise, das milchsauer eingelegt wurde, Miso, Kombucha sowie
probiotischer Joghurt sind reich an nitzlichen Probiotika.

Hierbei solltest Du jedoch unbedingt darauf achten, diese Lebensmittel roh zu
Dir zu nehmen, da die wertvollen Probiotika beim Kochen zerstort werden.
Daher bringt auch der Verzehr von pasteurisiertem Sauerkraut nichts.

Auf Nummer sicher gehst Du, wenn Du fermentierte Lebensmittel selbst




herstellst. Dies ist Uberhaupt nicht schwierig und die Lebensmittel haben eine
besonders hohe Qualitat.

» Als Nahrungserganzungsmittel: Du kannst Probiotika auch in Form von
Tropfen oder Kapseln einnehmen. Hier kommt es vor allem darauf an, welche

Bakterienstamme in den jeweiligen Praparaten vorhanden sind.

Wie bereits erwéhnt, gibt es unzahlige verschiedene Bakterienstamme, und
nicht jeder bringt die erwtinschte Wirkung. Daher heil3t es: Probieren geht

Uber Studieren.

Achte jedoch unbedingt darauf, dass die von Dir gewéahlten Praparate einer
Unbedenklichkeitsprifung unterzogen wurden. Ein sehr gutes Produkt ist zum
Beispiel das Probiotik Pur Pulver aus dem Sortiment einer Online-Apotheke.

Dort findest Du auch noch eine Vielzahl anderer empfehlenswerter Praparate.

Wie hoch soll die Dosierung sein?

Wenn Du Dich fur die Einnahme von Probiotika in Form von
Nahrungsergéanzungsmitteln entscheidest, musst Du selbstverstandlich auch auf die

korrekte Dosierung achten.

Da die Anwendung von Probiotika zur Verbesserung von Akne noch ein recht
unerforschtes Gebiet ist, gelten hier dieselben Dosierungsempfehlungen wie bei
Darmproblemen. Orientiere Dich an den Vorgaben des Beipackzettels und sprich die

Einnahme eventuell mit Deinem Arzt ab.

Kann man Probiotika auch auRRerlich anwenden?

Es gibt immer wieder Vermutungen, wenn auch bislang unbestatigt, dass Probiotika

einen positiven Einfluss auf den Bakterienhaushalt der Haut haben kénnen.




Daher liegt die Idee nahe, Gesichtspflegeprodukte mit probiotischen Bakterien
anzureichern. So wére es zum Beispiel mdglich, dass Du einige Tropfen eines
probiotischen Nahrungserganzungsmittels in eine selbst angerihrte Gesichtsmaske

gibst, und diese regelmallig Uber einen langeren Zeitraum hinweg anwendest.

Auch wenn Du keine Verbesserungen bemerken solltest, laufst Du nicht Gefahr,

Deiner Haut auf diese Weise Schaden zuzufligen. Einen Versuch ist es allemal wert.

So setzt Du Dein neues Wissen in die Praxis um

Probiotische Bakterien kommen auf natirliche Weise im Darm vor und spielen eine
ausschlaggebende Rolle bei der Erhaltung der Gesundheit. Ist die Darmflora gestort
und sind zu wenig probiotische Bakterien vorhanden, fiihrt dies haufig zu
Erkrankungen, nicht nur des Verdauungssystems, sondern auch anderer

Kdrperregionen.

Daruber hinaus kann es sogar zu Stimmungsschwankungen kommen, da die

Darmflora groRen Einfluss auf das chemische Gleichgewicht im Gehirn hat.

Ein zu geringer Anteil an probiotischen Bakterien im Dickdarm fuhrt oft zu
Entziindungen, die sich auch auf andere Organe wie etwa die Haut ausbreiten

konnen.

Daher kann eine Zufuhr von Probiotika in Form von fermentierten Lebensmitteln,
probiotisch angereicherten Lebensmitteln oder auch Nahrungserganzungsmitteln zu
einer Linderung von Akne fuhren. Hier kommt es jedoch darauf an, dass Du unter

den unzahligen Bakterienstammen den richtigen erwischt.

Versuche, probiotische Bakterien Uber einen langeren Zeitraum in Deinen
Speiseplan zu integrieren, und beobachte, wie Dein Korper darauf reagiert. Achte

aufmerksam auf Deine Verdauung und Dein allgemeines Befinden.




Nach einigen Wochen solltest Du auch an Deiner Haut positive Verdnderungen
feststellen kdnnen, vorausgesetzt, eine gestorte Darmflora ist zumindest teilweise die
Ursache Deiner Akne und Du hast den richtigen Bakterienstamm erwischt.

312 INSULIN, DER GLYKAMISCHE INDEX UND AKNE

Was Du Uber die Erndhrung bei Akne wirklich wissen musst (und was

eine bekannte Index-Tabelle damit zu tun hat)

Wenn Du Probleme mit Deiner Haut hast, hast Du sicherlich schon vieles ausprobiert
und Dir samtliche Tipps und Ideen dazu im Internet durchgelesen. Friher oder spater
hat Dich Dein Weg daher auch in eines der vielen Foren gefihrt, in dem es um Akne

geht.

Dort liest man immer wieder, dass jemand durch den Verzicht auf dieses oder jenes
Nahrungsmittel seine Akne losgeworden ist. Und man liest fast ebenso viele

Gegenstimmen, bei denen es nichts geholfen hat. Wer hat nun also Recht?

Es gibt einen sehr weisen Spruch eines Mediziners. Dieser lautet: Wer heilt, hat
recht.

Das bedeutet nichts anderes, als dass derjenige Recht hat, bei dem es geholfen hat.
Es heil3t aber auch, dass es keine allgemeingltige Wahrheit gibt. Denn nur, weil es

bei einem geholfen hat, muss das noch lange nicht fur alle gelten. Jeder Mensch ist

anders und wir sind alle eine Ansammlung von Erlebnissen, Gedanken, Genen,

Wasser und Nahrung.

In diesem Abschnitt mdchten wir Dir erklaren, welchen Teil Erndhrung zur
Entstehung von Akne beitragt.



Hormone und Entziindungen beeinflussen Akne

Nun missen wir ein wenig ausholen. Akne wird vor allem von zwei Faktoren
beeinflusst: Hormonen und Entziindungen. Vermutlich wirst Du Dir jetzt denken: Na
toll, Hormone, die kann ich ja schlecht in irgendeiner Form beeinflussen, aul3er

vielleicht, wenn ich die Pille nehme.

Das ist so aber nicht richtig, denn es gibt nicht nur viel mehr Hormone als nur
mannliche und weibliche Sexualhormone, sondern auch mehr Mdglichkeiten, auf

diese Einfluss zu nehmen.

Ein besonders wichtiges Hormon in diesem Zusammenhang ist Insulin. Insulin wird

von der Bauchspeicheldriise gebildet und kiimmert sich um den Blutzuckerspiegel.

Wenn Du etwas isst, steigt Dein Blutzuckerspiegel an. Gleichzeitig steigen aber auch
die Androgene - die mannlichen Sexualhormone - die fir eine erhéhte

Talgproduktion in der Haut sorgen, an.

Die Bauchspeicheldriise schittet dann Insulin aus, um die Zellen anzuregen,
Glukose aus dem Blut aufzunehmen. Innerhalb weniger Minuten sinkt der
Blutzuckerspiegel wieder. Je ofter am Tag der Blutzuckerspiegel rasch ansteigt,
desto mehr Androgene hast Du im Blut. Und genau das ist es, was Du bei Akne

tunlichst vermeiden solltest.

Du bist, was Du isst

Es gibt Lebensmittel die den Blutzuckerspiegel sehr rasch ansteigen lassen und
solche, die fiir einen langsamen Anstieg sorgen. Sehr schnell geht es bei allen
Produkten, die aus WeilRmehl bestehen, beispielsweise Toastbrot, Nudeln, Kuchen

und ahnliches.




Alles, was aul3erdem Zucker enthalt, l&sst den Blutzuckerspiegel geradezu nach

oben schnellen. SuRigkeiten und Limonade sollte man daher besser meiden.

Aber wie findest Du nun heraus, was gut und was schlecht fur Deinen Blutzucker ist?
Fur eine erste Ubersicht ist es gut, eine Tabelle zur Hand zu haben, die den
glykdmischen Index (Gl) beziehungsweise glykamischen Load (GL) eines

Nahrungsmittels angibt.

Der Gl gibt Auskunft dartiber, wie sehr und wie lange 50 g eines Lebensmittels den
Blutzuckerspiegel ansteigen lassen. Wenn Du also 50 Gramm Glukose zu Dir
nimmst, betragt der Anstieg 100%. Das ist der Referenzwert, von dem alle anderen
Lebensmittel ausgehen. Glukose hat also einen Gl von 100, dicht gefolgt von
Weil3brot mit 95.

Alle Lebensmittel mit einem GI von Uber 50 sind eher schlecht und sollten gemieden
werden. Hier gibt es Ubrigens eine sehr schéne Studie auf Englisch, die den
Zusammenhang von Akne und Ernahrung untersucht. Ernahrung alleine macht es

aber noch nicht aus, denn die Bauchspeicheldrise ist ein empfindliches Organ.

Der glykamische Index ist nicht alles

Nehmen wir einmal an, Du achtest auf Deine Erndhrung und hast den Glykamischen
Index immer im Blick. Dennoch wird Deine Haut nicht wirklich besser und Du kampfst

weiter mit Deiner Akne. Das kann mehrere Griinde haben.

Zuerst wollen wir uns einmal das Thema Insulinresistenz ansehen. Es kann namlich
vorkommen, dass nicht jede Zelle so auf Insulin anspricht, wie sie sollte. Wenn also
der Blutzuckerspiegel steigt und Insulin ausgeschittet wird, um ihn zu senken, gibt
es Zellen, die einfach stur bleiben und sagen: Nein, Du kommest hier nicht rein.



An dem Punkt, an dem Dein Blutzucker also sinken sollte, tut er das nicht. Und dann
sind wir wieder an der Stelle, an der vermehrt Androgene gebildet werden, die zu
einer schlechten Haut fuhren. Ein Teufelskreis.

Doch was sind die Ursachen einer Insulinresistenz?

Zum einen naturlich eine schlechte Ernahrung. Zum anderen aber auch Stress, ein
unregelmaliiger Lebensstil und zu wenig Schlaf. In Versuchen haben Forscher etwa
herausgefunden, dass zu wenig Schlaf den Blutzuckerspiegel unabhéangig von

Mahlzeiten ansteigen lasst.

Ernahrung ist daher nur einer von vielen Faktoren, die man berticksichtigen sollte,

wenn man unter Akne leidet.

Zusammenfassend kann man also sagen:

Uber die richtige Ernahrung und damit den Blutzuckerspiegel kann die Produktion

von Androgenen eingedammt werden, die einer der Hauptausléser von Akne sind.

3 L MILCH, GLUTEN UND ZUCKER - DIESE LEBENSMITTEL
VERSCHLIMMERN AKNE

Was Milchprodukte mit Akne zu tun haben — darum bekommst Du
Pickel durch Milch

Ob Schokolade, Chips oder Gewirzgirkchen — vielen Lebensmitteln wird
nachgesagt, dass sie Akne verursachen wirden. Wahrend dies nicht selten Unsinn
ist, gibt es doch einige Félle, bei denen es sich lohnt, sie genauer unter die Lupe zu
nehmen.



Gerade Milch ist in letzter Zeit immer mehr als Akneausloser Nummer 1 in Verruf
geraten. Wie kaum ein anderes Lebensmittel soll Milch grundlegend an der
Entstehung von Akne beteiligt sein. Ob durch den Einfluss auf den Hormonhaushalt
oder als Ausloser von Milchallergien, Milch ist der Feind schoner Haut schlechthin.
Langst vorbei sind also die Zeiten, in denen Milch als Schénmacher galt und sich

agyptische Koniginnen in ihr badeten.

Wir haben uns das Thema Pickel durch Milch einmal genauer angesehen und sind
der Sache fur Dich auf den Grund gegangen. Im folgenden Abschnitt erfahrst Du,

was an Milch als Pickelausloser wirklich dran ist.

Insulin, IGF-1 und DHT - so hangt Milch mit Deinem Hormonhaushalt

Zusammen

Drei Studien belegen eindeutig, dass Milch Akne auslésen kann

Es gibt zahlreiche Studien, die einen Zusammenhang zwischen Akne und dem
Konsum von Milchprodukten belegen. Zwei Studien, an denen mehr als 5000
Teenager teilnahmen, zeigten gar, dass jene Probanden, die mehr als zwei
Portionen Milch pro Tag zu sich nahmen, ein um 20 Prozent héheres Aknerisiko
hatten als jene, die lediglich eine Portion Milch pro Woche konsumierten.

Hierbei muss jedoch erwahnt werden, dass bestimmte Hormone in der Pubertat
besonders aktiv sind und sicherlich ihren Teil zum Ergebnis dieser Studie

beigetragen haben.

Es gibt jedoch auch Studien, die die Auswirkungen von Milchkonsum bei
Erwachsenen untersucht haben.



So kam eine italienische Studie zu dem Schluss, dass Erwachsene durch den
regelmanigen Genuss von Milchprodukten gar ein um 78 Prozent hoheres Aknerisiko
haben.

Anhand dieser Ergebnisse kann davon ausgegangen werden, dass ein eindeutiger
Zusammenhang zwischen dem Konsum von Milchprodukten und einem erhéhten
Aknerisiko besteht.

Milch beeinflusst jene Hormone, die Akne auslésen kdnnen

Hormone konnen eine vermehrte Zell- sowie Talgproduktion auslésen und somit
Akne verursachen. Neben Androgenen sind vor allem Insulin und der insulindhnliche

Wachstumsfaktor IGF-1 an der Entstehung von Akne beteiligt.

Es wurde beobachtet, dass Milchkonsum zu einem Anstieg des Insulin- sowie IGF-1-

Levels flhrt.

Insulin

Der Insulinindex gibt an, wie sehr 240 kcal eines bestimmten Lebensmittels den
Insulinspiegel ansteigen lassen. Obwohl Milch selbst auf diesem Index nicht
angefuhrt wird, ist dort dennoch Joghurt zu finden. Dieses lasst den Insulinlevel
weiter in die Hohe schnellen als Weil3brot, welches immerhin das
Referenzlebensmittel auf dem Insulinindex ist. Somit zahlen Milchprodukte zu jenen

Lebensmitteln, die den Insulinspiegel extrem ansteigen lassen.

Eine Untersuchung an achtjahrigen Jungen hat den Einfluss von Milch auf Insulin
und IGF-1 besonders drastisch gezeigt. Wahrend eine Gruppe taglich 250 g mageres
Fleisch erhielt, nahm die andere stattdessen taglich 1,5 | Milch zu sich. Dies

entspricht der gleichen Proteinaufnahme.



Nach einer Woche zeigte die Milchgruppe einen um 109 Prozent erhdhten
Insulinlevel sowie einen um 19 Prozent erhéhten IGF-1-Level. Die Werte der

Fleischgruppe hatten sich hingegen nicht verandert.

Eine schwedische Studie hat auRerdem gezeigt, dass bereits 200 ml Milch eine
Mahlzeit mit niedrigem glykamischen Index in eine hochglykamische Mahlzeit

verwandeln kénnen.

IGF-1

In einer Studie an Erwachsenen konnte festgestellt werden, dass drei Portionen
Milch Uber den Zeitraum von 12 Wochen zu einem um 10 Prozent héheren IGF-1-

Level gefuhrt haben.

Eine andere Studie hat gezeigt, dass jene Probanden, die ein- bis zweimal pro Tag
Milch tranken, einen um 16 Prozent hoheren IGF-1-Level hatten als jene, die nur

selten Milch konsumierten.

Milch erhdht jedoch nicht nur den IGF-1-Level, sondern fuhrt auch zu einer erhéhten
Bioverfiigbarkeit von IGF-1, in dem sie den Level an IGF-1-bindenden Proteinen

reduziert.

Das hat Laktoseintoleranz mit Akne zu tun

Milch kann nicht nur durch ihren Einfluss auf den Hormonhaushalt Akne ausldsen,
sondern auch durch Milchallergien und Lactoseintoleranz. Milchallergie und die
Unvertraglichkeit von Milchproteinen kdnnen eine Immunreaktion auslosen, welche

wiederum der Ausloser von Akne sein kann.

Lactoseintoleranz kann zudem Darmprobleme verursachen, welche die Griinde fur
Akne sein kdnnen. Obwohl es noch keine Studien gibt, die sich explizit mit diesen

Zusammenhangen beschéftigen, legen die Ergebnisse anderer Untersuchungen



dennoch eindeutige Zusammenhange zwischen Milchallergien, Lactoseintoleranz
und Akne nahe.

Alternativen zu herkdmmlicher Kuhmilch

Heutzutage findest Du in jedem Supermarkt zahlreiche Alternativen zu Kuhmilch.

Ziegenmilch lasst den Insulin- und IGF-1-Level nicht so stark ansteigen wie
Kuhmilch. Obwohl es keine Untersuchungen dartber gibt, berichten zahlreiche

Aknebetroffene davon.

Bei Mandel-, Reis- und Sojamilch laufst Du keinerlei Gefahr, Deinen Insulin- und IGF-
1-Level zu erh6hen. Hier solltest Du lediglich auf den Zuckergehalt der
verschiedenen Produkte achten. Auch dieser kann sich negativ auf Deine Akne

auswirken.

Sojamilch - ein Kapitel fir sich

Obwohl Sojamilch anders als Kuhmilch nicht zu einer Erh6hung des Insulin- und IGF-

1-Levels flhrt, birgt sie andere Risiken.

Wahrend einige Betroffene davon berichten, dass ihre Akne durch Sojamilch besser
geworden ist, haben andere das Gegenteil erlebt.

Sojamilch enthalt pflanzliche Ostrogene. Dies ist fiir viele ein Grund, Sojamilch zu
meiden und sie als potenzielle Gefahrenquelle fir den gesunden Hormonhaushalt zu

sehen.

Wissenschaftliche Studien an Menschen zeigen jedoch, dass die pflanzlichen
Ostrogene der Sojamilch kaum bis keinen Einfluss auf den menschlichen
Hormonhaushalt haben. Auch die von vielen gefiirchtete "Verweiblichung" von
Mannern, die Sojamilch trinken, kann wissenschaftlich in keinster Weise bestétigt

werden.



Alles in allem wirkt Soja hdchstens minimal hormonell im menschlichen Kérper. Und
wenn, sollten sich diese Effekte positiv auf Akne auswirken, in dem sie den Level an

DHT und freiem Testosteron senken.

Bei DHT handelt es sich um Dihydrotestosteron. Dieses ist ein Abbauprodukt von
Testosteron dessen Bildung mit der Hohe des Insulinspiegels zusammenhéngt — je
héher Dein Insulinspiegel ist, desto hdher ist auch Dein DHT-Level.

DHT lasst die Talgdrisen wachsen, wodurch diese leichter verstopfen und Du eher

unreine Haut und Pickel bekommst.

Was ist eigentlich mit Joghurt?

Gerade probiotischer Joghurt kann Dir dabei helfen, Deine Akne zu bekampfen.
Darluber hinaus ist er in erster Linie auch gut fur eine gesunde Darmflora, welche

wiederum wichtig im Kampf gegen Akne ist.

Wahrend herkdmmliche Milchprodukte Akne verursachen oder verschlechtern
kénnen, gilt dies nicht fir fermentierte Milchprodukte. Wahrend der Fermentierung
wird ein GrofR3teil des IGF-1 in der Milch deaktiviert.

Das hat eine Koreanische Studie aus dem Jahr 2010 herausgefunden. Im Gegenteil
zu herkdmmlichen Milchprodukten senken fermentierte Milchprodukte sogar die

Talgproduktion und kénnen somit helfen, Akne zu lindern.

Nichtsdestotrotz erhdéht auch Joghurt den Insulin- und IGF-1-Level.

Nicht jeder reagiert gleich auf Milchprodukte

Milch ist das Lebensmittel schlechthin, welches Akne verursachen kann. Das heif3t

jedoch noch lange nicht, dass dies bei jedem oder auch bei Dir der Fall sein muss.



Um herauszufinden, ob Milch ein Grund fiir Deine Akne ist, solltest Du etwa zwei

Wochen lang auf Milchprodukte und mdglichst auch auf Zucker verzichten.

Beobachte Deine Haut in dieser Zeit genau: Ist sie weniger 6lig und bilden sich
weniger Unreinheiten, sind Milchkonsum und damit verbunden hohe Insulin- und
IGF-1-Level hochstwahrscheinlich Grunde fur Deine Akne.

In diesem Fall solltest Du in Zukunft auf herkémmliche Milchprodukte verzichten und
Dich nach Alternativen umsehen. Diese kdnnen zum Beispiel Soja- oder Mandelmilch
sein. Solange Du auf keinen der Bestandteile allergisch bist und die von Dir
gewahlten Produkte nicht zu viel Zucker enthalten, stellt deren Konsum tberhaupt

kein Problem dar.

Was Joghurt betrifft, ist die Sachlage etwas komplizierter. Obwohl Joghurt ebenfalls
den Insulin- und IGF-1-Level ansteigen lasst, ist er in einigen Fallen dennoch
empfehlenswert. Dies gilt jedoch nur fur selbstgemachten probiotischen Joghurt ohne
Zucker. Dieser kann einen wertvollen Beitrag zu einer gesunden Darmflora leisten

und somit auch Deine Akne verbessern.

Es hangt von Deiner individuellen Situation ab, ob Du Joghurt zu Dir nehmen solltest
oder nicht. Hast Du Probleme mit einem hohen Insulinlevel aber eine gesunde

Darmflora, solltest Du nicht unbedingt Joghurt essen.

Ist Deine Darmflora aus dem Gleichgewicht, Dein Insulinspiegel jedoch in Ordnung,

kann Dir probiotischer Joghurt helfen.

Auch Zucker und Gluten kdnnen Akne verschlimmern



Schlechte Nachrichten fur alle Naschkatzen: Zucker ist das einzige Lebensmittel, das
gleichzeitig zwei Hauptursachen von Akne - Hormone und Entziindungen - negativ
beeinflusst.

Denk noch einmal an den Abschnitt Uber den glykédmischen Index zurick: Indem Du
jene Lebensmittel mit einem hohen glykdmischen Index reduzierst, kannst Du durch
die so erzielten niedrigeren Insulin- und Androgenlevel gleichzeitig die
Talgproduktion Deiner Haut reduzieren. Das fuihrt zu weniger und auch weniger
ausgepragter Akne. Da Zucker einen sehr hohen glykdmischen Index hat, solltest Du

leider auch diesen von Deinem Speiseplan streichen.

Unglaublich, welchen Einfluss Zucker auf Deinen Hormonhaushalt hat

Insulin und IGF-1 h&ngen mit dem Blutzuckerlevel zusammen. Welche
ausschlaggebende Rolle beide bei der Entstehung von Akne spielen, kannst Du in

den entsprechenden Abschnitten unseres eBooks nachlesen.

Wenn Du Kohlenhydrate und ganz besonders Zucker zu Dir nimmst, schnellt Dein
Blutzuckerlevel in die Hohe. Deine Bauchspeicheldrise reagiert darauf, indem sie
vermehrt Insulin ausschuttet. Dieses transportiert den Zucker in die Zellen und sorgt
dafir, dass der Blutzuckerlevel wieder sinkt.

Nun beginstigt ein erhéhter Insulinlevel im Blut Akne gleich auf verschiedene Arten:

» er erhoht den IGF-1-Level sowie dessen Bioverfugbarkeit
» er senkt die Anzahl jener Globuline, die Androgene binden; dies fihrt zu mehr

frei verfigbaren und somit aktiven Androgenen im Blut.

Somit sorgt ein erhodhter Insulinlevel daftir, dass gleich zwei Hormone, die an der

Entstehung von Akne grundlegend beteiligt sind, vermehrt ausgeschuttet werden.




Solange sich Dein Zuckerkonsum auf einen Schokoriegel oder ein Stlick Kuchen ab
und zu beschréankt, musst Du noch kein schlechtes Gewissen haben. Erst, wenn Du
regelmaliig stark zuckerhaltige Speisen und Getranke zu Dir nimmst, solltest Du

diese Gewohnheiten einmal Uberdenken.

Vielleicht hilft Dir der folgende Satz: Jeder Zucker, den Du zu Dir nimmst, ist
eigentlich Talg. Dies entspricht stark vereinfacht nicht nur den biologischen
Tatsachen, sondern ist in der Vorstellung vielleicht auch so eklig, dass Dir Zucker in
Zukunft gar nicht mehr so schmecken wird.

Das hat Zucker mit Entzindungen zu tun

Eines gleich vorweg: Zucker treibt nicht nur Aknehormone in die Hohe, er beglnstigt

auch Entzundungen.

Wie sehr er das tut, beweist eine Studie des American Journal of Clinical Nutrition. In
dieser tranken gesunde junge Manner, die normalerweise nur selten zuckerhaltige

Getranke konsumierten, entweder eine oder zwei Dosen eines Softrdrinks pro Tag.

Nach drei Wochen stiegen die Entzindungswerte bei jenen, die zwei Dosen pro Tag
tranken, um 105 Prozent. Bei jenen, die eine Dose pro Tag zu sich nahmen, stiegen

die Entziindungswerte um 87 Prozent.

Diese Ergebnisse zeigen Dir, wie dramatisch sich der Konsum von Zucker auf die
Entziindungswerte des Korpers auswirkt. Und dabei solltest Du auch bedenken, dass
ein bis zwei Dosen Limonade pro Tag keine aul3ergewdhnlich groRe Menge an

Zucker darstellen.

Wir empfehlen Dir daher, Deinen Zuckerkonsum so stark wie moglich
einzuschranken. Je weniger Zucker Du zu Dir nimmst, desto besser ist das fir Deine
Haut. Dabei solltest Du keinesfalls den versteckten Zucker in Getranken vergessen.

Diese stellen namlich regelrecht Zuckerfallen dar.




Und was hat Gluten mit Akne zu tun?

Seit einigen Jahren ist vermehrt von Gluten und Glutenunvertraglichkeit die Rede. In
den Augen vieler ist Gluten die Ursache fur eine grof3e Zahl gesundheitlicher
Probleme. Ob dem tatsé&chlich so ist, ist wissenschaftlich jedoch immer noch

umstritten.

Was ist eigentlich Gluten?

Gluten ist ein Protein, das in Weizen und verwandten Getreidearten vorkommt. Man
findet es nicht nur in zahlreichen Lebensmitteln, sondern auch in

Korperpflegeprodukten.

Lange Zeit glaubte man, dass Gluten nur fur Menschen mit Zoliakie und
Glutenunvertraglichkeit ein Problem darstellt. Mit der Zeit hauften sich jedoch die
Hinweise darauf, dass Gluten fur eine Vielzahl gesundheitlicher Probleme

verantwortlich ist.

Reagiert das Immunsystem des Korpers unangemessen auf aufgenommenes

Gluten, spricht man von einer Glutenuberempfindlichkeit.

Diese Reaktion des Immunsystems |6st Entziindungen im Darm sowie systemische
Entziindungen im ganzen Korper aus. Mit der Zeit kann dies zu
Verdauungsproblemen und Erkrankungen des Darms fihren. Dartber hinaus gibt es
auch Beweise daflir, dass die unangemessenen Reaktionen des Immunsystems auf

die Dauer zu Autoimmunerkrankungen fuhren kénnen.

AulRerdem ist es sehr wahrscheinlich, dass die entziindlichen Reaktionen des
Korpers bei einigen Menschen Akne auslosen konnen. Es gibt zwar noch keine
Studien, die explizite Zusammenhange zwischen Glutenliberempfindlichkeit und
Akne untersuchen, jedoch einige, die sich den Zusammenhé&ngen mit anderen

Hauterkrankungen gewidmet haben.




So wurde zum Beispiel in Upsala, Schweden, eine Studie mit 39 Schuppenflechte-
Patienten durchgefuhrt. Diese nahmen drei Monaten lang nur glutenfreie
Lebensmittel zu sich, nachdem zuvor bei 33 der 39 Teilnehmern eine

Glutenuberempfindlichkeit festgestellt worden war.

Nach drei Monaten konnte bei 30 der 33 Probanden mit Glutentiberempfindlichkeit
eine starke Verbesserung ihrer Schuppenflechte festgestellt werden, wahrend sich

der Zustand der restlichen sechs Teilnehmer nicht verandert hatte.

Dies reicht zwar noch nicht aus, um einen eindeutigen Zusammenhang zwischen
Glutentuberempfindlichkeit und Hauterkrankungen wie Akne herstellen zu kdnnen,
sollte jedoch als gedanklicher Anstol3 dazu dienen, diese Mdglichkeit zumindest in

Betracht zu ziehen.

So stellst Du fest, ob Du an einer Gluteniberempfindlichkeit leidest

Eine Glutenuberempfindlichkeit I&sst sich oft nicht so ohne weiteres feststellen. Zu

den Ublichen Symptomen zahlen:

= Verdauungsprobleme

» Kopfschmerzen

= Hautprobleme

» ein allgemeines Schwachegefinhl
= Muskelschmerzen

» neurologische Probleme

Dazu kommen noch bestimmte Risikofaktoren:

= Du hast einen Verwandten ersten Grades, der an Zoliakie leidet
* Du bist Nordeuropaer
= Du hast oft Verdauungsprobleme, nachdem Du Lebensmittel mit Gluten

gegessen hast



Letztendlich gibt jedoch nur ein Bluttest Aufschluss. Hundertprozentige Sicherheit

bietet aber auch dieser nicht.

Wir empfehlen Dir daher, einfach einmal drei oder vier Wochen lang auf Gluten in
Deiner Ernahrung zu verzichten, und zu sehen, wie Dein Korper darauf reagiert. Tut

sich nichts, musst Du Gluten zukinftig auch nicht aus Deinem Speiseplan streichen.

33 DIESE LEBENOMITTEL VERBESSERN ARNE

Es gibt nicht nur Lebensmittel, die sich negativ auf Akne auswirken, sondern auch
solche, die Akne verbessern kdnnen. Diese stellen wir Dir im folgenden Abschnitt
vor. Versuche, diese Lebensmittel in Deinen Speiseplan zu integrieren, wahrend Du

die schlechten aus diesem entfernst.

Hilft Griiner Tee gegen Pickel? Diese drei Studien beweisen es

Sicherlich ist es Dir nicht entgangen: Gruner Tee wird seit einiger Zeit regelrecht

gehyped. Spatestens seitdem der Veganer Attila Hildmann vor allem Matcha-Tee in
seinen Kochbuchern tber den griinen Klee lobt, ist der Boom in vollem Gange. Vor
allem bei Arteriosklerose und vorbeugend gegen Herzinfarkt kommt er zum Einsatz.

Aber sogar gegen Pickel trinken M&nner und Frauen ihn.

5 Griinde, warum Du Antioxidantien brauchst

Der Grund, warum griner Tee gegen Pickel helfen kann, liegt darin, dass er
Antioxidantien enthéalt. Sie gehen gegen freie Radikale vor, die Deine Zellen

schadigen.

Die freien Radikalen entstehen zum Beispiel, wenn

» Du rauchst
= Du Dich viel in der Sonne aufhéaltst



= Du dich nicht ausgewogen ernahrst
= Du Alkohol trinkst
= Du viel Stress hast.

Was Stress mit Entziindungen zu tun hat

Bilden sich zu viele freie Radikale, spricht man von oxidativem Stress. Es entstehen
Schéaden an den Zellen und sie altern schneller. AuRerdem bringen Experten die
freien Radikalen immer wieder mit Krankheiten wie Rheuma oder Entztindungen des
Darms in Verbindung und auch bei der Entstehung von Diabetes sollen sie eine Rolle

spielen.

Bei diesen Erkrankungen sind Entziindungswerte haufig erhéht. Akne-Patienten
berichten nach einer Blutuntersuchung ebenfalls oft davon, dass der Arzt erhdhte
Entzindungswerte bei ihnen festgestellt hat. Es scheint also mdglich, dass zwischen

freien Radikalen und Deiner Akne ein Zusammenhang besteht.

Dein Koérper kann sich in vielen Fallen selbst gut gegen die freien Radikalen
schitzen, indem er sein Abwehrsystem einsetzt. Ist der oxidative Stress aber zu
grol3, reicht der Schutz des Kérpers nicht mehr aus, und er ist auf Hilfe von aul3en

angewiesen.

Antioxidantien in Lebensmitteln helfen Dir

In verschiedenen Lebensmitteln sind Antioxidantien enthalten, die gegen freie

Radikale vorgehen kénnen — so zum Beispiel auch in grinem Tee.

Griuner Tee enthalt eine hohe Konzentration an Antioxidantien, wie Du in
zahlreichen Publikationen nachlesen kannst. Die Anbieter von griinem Tee berichten
natlrlich ebenfalls, dass ihre Produkte nur gut fir Dich sind. Aber kannst Du auf

diese Versprechungen vertrauen?




Studien untersuchen Wirkung von griinem Tee bei akneférdernden
Krankheiten

Wir mochten uns nattrlich keineswegs auf Werbeaussagen verlassen. Stattdessen
ist es unser Ziel, moéglichst immer auf wissenschaftliche Studien und seridse Quellen

zuriick zu greifen.

Im Fall des grunen Tees liegt der Fokus von Studien dabei oft nicht auf der direkten
Wirkung von griinem Tee gegen Pickel, sondern auf seiner Wirkung gegen

Krankheiten, die Akne fordern.

Dazu gehort beispielsweise das metabolische Syndrom, das sich durch
Bluthochdruck, Ubergewicht, erhohte Blutfettwerte und eine gesteigerte
Konzentration von Blutzucker auszeichnet. Personen, die davon betroffen sind,

haben ein erhohtes Risiko, an Diabetes mellitus zu erkranken.

In vielen Studien kam aul3erdem heraus, dass der Konsum von grinem Tee einen
positiven Effekt auf den Blutzuckerwert und eine vorhandene Insulinresistenz hat. Ist

der Blutzuckerwert erhoht, schittet die Bauchspeicheldriise Insulin aus.

Dies geschieht in Verbindung mit der vermehrten Produktion von Androgenen, den
mannlichen Sexualhormonen. Vielleicht hast Du bei Bodybuildern schon gesehen,
dass sie oft unter Akne leiden. Dies liegt daran, dass es besonders im
Hochleistungssport durchaus tblich ist, fir den Muskelaufbau Androgene

einzunehmen.

Durch die positive Wirkung von griinem Tee auf den Blutzuckerwert lassen sich

Insulinspitzen im Zaum halten.




Studie 1: Diabetes-Risiko um ein Drittel gesenkt

In Japan veroffentlichten Forscher die Ergebnisse einer Studie, an der mehr als
17.000 Menschen teilnahmen. Untersucht wurden die Probanden auf die Entstehung
von Diabetes mellitus unter dem Einfluss von Koffein. Neben Kaffee tranken die

Teilnehmer zusatzlich Tee in verschiedenen Varianten.

Uber einen Zeitraum von fiinf Jahren befragten die Forscher die Manner und Frauen
immer wieder danach, wie viel Kaffee, schwarzen, griinen oder Oolong Tee sie
tranken. Die Ergebnisse von regelmal3igen Laboruntersuchungen kamen ebenfalls in

die Auswertung.

Die Studie zeigte, dass die Getranke das Risiko, an Diabetes zu erkranken, deutlich
senken konnen. Teilnehmer, die mehr als sechs Tassen griinen Tee pro Tag tranken,

reduzierten ihr Risiko um ein Drittel.

Aber selbst, wenn sie nur einige Tassen pro Woche zu sich nahmen, sank die

Wahrscheinlichkeit an Diabetes zu erkranken um 21 Prozent.

Studie 2: Positiver Einfluss auf Entzindungswerte

An der Poznan University of Medical Sciences in Polen untersuchten die Forscher

den Einfluss von griinem Tee auf Insulinresistenz und erhéhten Blutdruck.

Uber einen Zeitraum von drei Monaten nahmen 56 Teilnehmer taglich 379

Milligramm Grinteeextrakt oder ein Placebo ein.

Nach diesem Zeitraum stellten die Arzte fest, dass sowohl der systolische als auch

der diastolische Blutdruck in der Griinteeextrakt-Gruppe wesentlich gesunken war.

AulRerdem waren folgende Parameter erniedrigt:




» Blutzuckerwerte

» Insulinresistenzen

= Tumor-Nekrose-Faktor

»= C-reaktives Protein (CRP)
» LDL-Cholesterin

» Triglyceride

Die Forscher fassten diese Ergebnisse zusammen und zogen das Fazit, dass diese
Dosis an Griunteeextrakt bei Patienten mit einem erhdhten Blutdruck unter anderem

den oxidativen Stress in den Zellen sowie Entziindungswerte senkt.

Da bei Akne haufig Entziindungswerte erhoht und freie Radikale im UbermanR
vorhanden sind, deutet diese Studie darauf hin, dass griiner Tee Dir in beiden

Bereichen helfen kann.

Studie 3: Senkung von Cholesterin und Glukose

Eine dritte Studie der University of Southern California bestatigt die Ergebnisse. Die
Forscher wollten herausfinden, wie stark sich griiner Tee auf Hormone auswirkt, um

daraus Ruckschlisse auf seine Wirkung auf das Brustkrebsrisiko zu ziehen.

Besonders Frauen nach den Wechseljahren haben ein erhéhtes Risiko, an

Brustkrebs zu erkranken.

103 Frauen wurden in drei Gruppen aufgeteilt. Sie erhielten zwei Monate lang
EGCG, dem Hauptbestandteil von Catechinen aus griinem Tee, in zwei

verschiedenen Dosen oder ein Placebo.

Bei ihren Untersuchungen stellten die Forscher keine Veranderungen der
Konzentration von Ostrogen und Testosteron fest. Allerdings kam es in Bezug auf

LDL-Cholesterin und Glukose zu positiven Abweichungen.




Fazit der obigen Studien: Hilft griner Tee gegen Pickel?

Da Akne haufig in Zusammenhang mit dem metabolischen Syndrom und Diabetes in

Verbindung steht, kann es fur Dich positiv sein, haufiger eine Tasse davon zu trinken.

Neben diesen drei Studien gibt es weitere, die zeigen, dass griuner Tee gegen Pickel
helfen kann. Allerdings darfst Du keine Wunder erwarten. Die Ergebnisse solcher

Untersuchungen sind nicht immer herausragend.

Manchmal kommen Studien sogar zu keinem Ergebnis. Das bezieht sich aber nicht
nur auf Untersuchungen mit grinem Tee, sondern geschieht in allen Bereichen der

Forschung.

Unsere Empfehlung: 3 Tassen taglich trinken

Nachdem Du gelesen hast, dass Dir griiner Tee gegen Pickel helfen kann, willst Du

es sicherlich selbst ausprobieren.

Die optimale Dosierung ist allerdings noch nicht herausgefunden. In Studien nahmen
die Probanden zwischen 300 und 1.000 mg taglich ein. Wie viel Wirkstoff schliel3lich

in Deiner Teetasse landet, h&ngt unter anderem von der Qualitat des Tees ab.

Zwischen drei und sechs Tassen taglich sind als Mal3stab in Ordnung. Am besten ist
es, wenn Du den Tee regelmélRig trinkst, damit die Catechine méglichst lange im Blut
zirkulieren. Anstatt nur abends drei Tassen zu trinken, bietet es sich deswegen an,

dass Du morgens, mittags und abends je eine Tasse zu Dir nimmst.

Die Tasse am Abend solltest Du aber nicht allzu spat trinken. Griiner Tee enthalt
namlich Koffein, das Dich vom Schlafen abhalten kann. Reagierst Du sensibel auf
den Wachmacher, trinke die abendliche Tasse spatestens gegen 18 Uhr.



Was Du garantiert noch nicht iber Omega-3-Fettsauren und Akne

wusstest

Sicher hast Du schon einmal von Omega-3-Fettsduren gehort oder gelesen. Diese
kommen vor allem in fettem Fisch wie etwa Lachs vor und gelten als echte

Wunderwaffen, wenn es darum geht, Herz-Kreislauferkrankungen vorzubeugen.

Nicht umsonst werden Lebensmittel damit beworben, besonders reich an Omega-3-
Fettsauren zu sein. Mittlerweile ist es sogar schon mdglich, Lebensmittel mit Omega-

3-Fettsauren anzureichern.

Was Du vielleicht noch nicht wusstest: Omega-3-Fettsduren kénnen Dir auch dabei
helfen, Deine Akne zu bekampfen. Ob Omega-3-Fettsauren Akne lindern, hangt

jedoch von einem komplizierten Wirkmechanismus ab.

Wir haben das Thema Omega-3-Fettsduren fur Dich genauer unter die Lupe
genommen und sind dem Zusammenhang zwischen Omega-3-Fettsauren und Akne
auf den Grund gegangen. Lies im folgenden Abschnitt alles, was Du tiber Omega-3-

Fettsauren und ihren Einfluss auf Akne wissen musst.

Was sind eigentlich Omega-3-Fettsauren?

Omega-3-Fettsauren zahlen ebenso wie Omega-6- und Omega-9-Fettsauren zu den
essenziellen Fettséuren, die der Korper nicht selbst herstellen kann, und die ihm

deshalb tUber die Nahrung zugefuhrt werden missen.

Sie sind unter anderem fir

» die Aufrechterhaltung des Immunsystems,

» die Blutdruckregulierung,

» die Vorbeugung von Herzrhythmusstorungen,

= die Vorbeugung von Myokardinfarkten (bestimmten Herzinfarkten),



» die Vorbeugung koronarer Herzerkrankungen,
» die Durchblutungsforderung,

» die Senkung von Blutfetten,

= die Hemmung von Entziindungen,

» die Entwicklung und Funktion von Nervenzellen,

wichtig.

Dabei gibt es verschiedene Omega-3-Fettsauren, die unterschiedliche

gesundheitliche Vorteile bieten:

ALA - Alpha-Linolenséaure

Hierbei handelt es sich um jene Omega-3-Fettsaure, die vor allem in pflanzlichen
Lebensmitteln vorkommt. Besonders Leindl ist mit einem Anteil zwischen 56 und 71

Prozent reich an Alpha-Linolensaure.

Im Gegensatz zu den beiden anderen Omega-3-Fettsauren, DHA und EPA, verfugt
ALA Uber weniger direkt positive Eigenschaften. Da es sich bei ALA um eine Vorstufe
von DHA und EPA handelt, muss der Korper ALA erst in die anderen Omega-3-

Fettsduren umwandeln. Dies tut er jedoch leider nur in sehr geringem Mal3e.

Studien haben gezeigt, dass der Korper von der insgesamt aufgenommenen Menge

an ALA maximal 10 Prozent in EPA und maximal 5 Prozent in DHA umwandelt.

Andere Studien sprechen auch bei EPA nur von einer Umwandlungsrate von
maximal 5 Prozent, wahrend wiederum andere Studien gar zu dem Schluss
gekommen sind, dass die Umwandlungsrate bei mageren 1 Prozent liegt.



Docosahexaensaure - DHA

DHA findet man in fast allen Lebensarten, die sich von bestimmten Mikroalgen
ernahren. Die bekannteste DHA-Quelle ist Lachs. Inzwischen besteht jedoch auch

die Mdglichkeit, Lebensmittel mit DHA anzureichern.

Enthalten Eier DHA, wurde das Futter der Huhner, die diese Eier gelegt haben,
entsprechend mit Mikroalgen versetzt.

DHA ist im menschlichen Korper vor allem fir die Aufrechterhaltung von
Stoffwechselfunktionen von Bedeutung und in erster Linie in den Zellmembranen der

Nervenzellen, in der Netzhaut und im Gehirn zu finden.

Eicosapentaensaure - EPA

EPA kommt ebenso wie DHA in so gut wie allen Lebensarten vor, ist angereichert

jedoch vor allem in fetten Seefischen wie Lachs zu finden.

EPA ist wichtig fur

» die Bildung von DHA
» die Bildung von entziindungshemmenden Eikosanoiden (hormonahnlichen

Substanzen)

In weiterer Folge spielt EPA daher eine grundlegende Rolle bei

» der Aufrechterhaltung eines gesunden Immunsystems
= der Blutdruckregulation
= der Regulation des Herzschlags

Jungere Studien legen aul3erdem einen positiven Einfluss von EPA auf
Depressionen, Angste sowie einige Symptome von Schizophrenie nahe.



Daruber hinaus soll sich EPA allgemein positiv auf die Stimmung und den
Gefuhlshaushalt auswirken. Es ist wissenschaftlich bestatigt, dass EPA in diesen
Fallen wesentlich wirksamer ist als DHA.

So wirken Omega-3-Fettsauren gegen Akne

Omega-3-Fettsauren wirken vor allem entziindungshemmend.

ALA wirkt indirekt entziindungshemmend, indem sie die Aktivitdt bestimmter Enzyme

auf sich zieht, und von diesen zu EPA umgewandelt wird.

Jene Enzyme, die sie zu EPA umwandeln, sind namlich die gleichen Enzyme, die

aus Linolsaure - einer Omega-6-Fettsaure - Arachidonsaure bilden.

Wahrend EPA jedoch zu entziindungshemmenden Serie-3-Eikosanoiden
weiterverarbeitet wird, entstehen aus Arachidonsaure entziindungsférdernde Serie-2-
Eikosanoide (Eikosanoide sind hormonéhnliche Substanzen).

Das heil3t also: Je mehr ALA Du zu Dir nimmst, desto weniger Moglichkeit hat Dein
Korper, aus Omega-6-Fettsauren entziindungsfordernde Substanzen zu bilden, da er

bereits damit beschétftigt ist, entzindungshemmende Stoffe zu produzieren.
Doch es gibt noch einen weiteren Aspekt.

Ob aus Linolsaure entziindungsfordernde Arachidonsaure gebildet wird, hangt auch
vom Insulinlevel ab. Ist dieser hoch, wird mehr Arachidonsaure gebildet, ist er
niedrig, wird stattdessen eher das Hormon Prostaglandin PGE1 gebildet. Dieses

wirkt wiederum gefal3erweiternd und antientztindlich.

Ein weiterer Punkt, in dem Akne und Insulin zusammenhangen und ein weiterer

Grund, warum Du auf Deine Erndhrung und Deinen Insulinlevel achten solltest.



Omega-3-Fettsauren hemmen Entzindungen, Omega-6-Fettsauren

begunstigen sie. Immer?

Bei unserer modernen westlichen Ernédhrung liegt das Verhéltnis zwischen Omega-3-
und Omega-6-Fettsauren zwischen 1:10 und 1:20. Diese Ernahrung begunstigt
Entziindungen also eindeutig.

Das verstarkt nicht nur Akne, sondern wird von Wissenschaftlern auch als eine der

Grundlagen fur zahlreiche bekannte Zivilisationskrankheiten gesehen.

Uber ein ausgeglichenes Omega-3:6-Verhaltnis kannst Du Entziindungen in Deinem
Korper positiv beeinflussen. In Hinsicht auf Akne kann die Supplementierung mit
Omega-3-Fettsauren daher - theoretisch - zu einem Riickgang von Rétungen und

Schwellungen fihren.

Obwohl es noch relativ wenige Studien gibt, die eine direkte Wirkung von Omega-3-
Fettsduren auf Akne untersuchen, gibt es doch einige wissenschaftliche
Untersuchungen, die stark auf eine positive Wirkung hindeuten.

So kam etwa eine italienische Studie zu dem Schluss, dass die Wahrscheinlichkeit,
dass Menschen ohne Akne regelmafig Fisch konsumieren, um 32 Prozent hdher ist

als bei Menschen mit Akne.

Eine koreanische Studie kam zu einem ahnlichen Ergebnis und hat festgestellt, dass
Menschen, auf deren Speiseplan regelméfiig Fisch steht, seltener an Akne

erkranken.

Einen direkten Zusammenhang zwischen Omega-3-Fettsauren und Akne haben
bislang nur zwei Studien untersucht. In einer der beiden nahmen die Probanden
jedoch noch andere Praparate zu sich, weshalb die erzielten Verbesserungen nicht

eindeutig an der Einnahme von Omega-3-Fettsduren festzumachen sind.



In der anderen konnte allerdings bei sieben von acht Teilnehmern eine Besserung
ihrer Akne beobachtet werden.

So weit, so gut, nur leider ist das Ganze wesentlich komplizierter.

Warum es sich bei Omega-3-Fettsauren um ein zweischneidiges Schwert
handelt

Ob Dir Omega-3-Fettsauren den gewinschten anti-entziindlichen Effekt bringen,
hangt von mehreren Faktoren ab.

» dem Verhaltnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren

Ein Uberschuss an Omega-6-Fettsauren - wie er in der heutigen westlichen
Ern&hrung ublich ist - beginstigt Entziindungen und somit auch Akne. Eine
Maglichkeit, um diesen Effekt auszugleichen, ist die Zufuhr von mehr Omega-3-

Fettsauren. Eine weitere Mdglichkeit ist die Reduzierung von Omega-6-Fettsauren.

= der Art der zugefuhrten Omega-3-Fettsauren

Mittlerweile gibt es verschiedene Supplementierungsformen von Omega-3-
Fettsduren. Als vegane Alternative zum Klassiker Fischolkapseln werden in letzter
Zeit auch immer haufiger Préparate auf Basis von Mikroalgen angeboten.

Beide sind reich an DHA sowie EPA und somit perfekt, um entziindungsférdernde
Omega-6-Fettsauren auszugleichen. Dariiber hinaus gibt es noch pflanzliche ALA-

Praparate, die jedoch weniger effektiv sind.

= Deinem Insulinspiegel



Hierzu erfahrst Du im folgenden Abschnitt mehr.

Darum bringt die Einnahme von Omega-3-Fettsauren oft sogar unerwinschte
Effekte

Bei EPA und DHA handelt es sich um mehrfach ungesattigte Fettsauren. Diese sind

extrem oxidationsanfallig und werden rasch ranzig.

Auch im Koérper kénnen sie zu oxidativem Stress fihren. Diesen Vorgang nennt man
Lipidperoxidation. Dabei entstehen gefahrliche freie Radikale, die sehr schadlich fur

den Korper sind.

Durch diese kann sich Akne - vor allem langfristig -deutlich verschlimmern. Ganz

abgesehen davon, dass freie Radikale allgemein sehr schlecht fir den Korper sind.

Ob EPA und DHA im Korper oxidieren, hangt Studien zufolge vom allgemeinen
Gesundheitszustand ab. Durch Erkrankungen wie Insulinresistenz und dem
metabolischen Syndrom (eine sogenannte Zivilisationskrankheit gekennzeichnet die
Symptome Ubergewicht, Bluthochdruck, erniedrigtes HDL-Cholesterin,
Insulinresistenz) ist das antioxidative Schutzsystem, welches die Oxidation der

Fettsauren verhindern wirde, zu schwach.

Das heil3t, dass der individuelle Stoffwechsel zu einem groR3en Teil dafir
verantwortlich ist, ob EPA und DHA im Kdrper gefahrliche freie Radikale freisetzen

oder nicht.

Diese Annahme wird von zahlreichen Studien bestatigt, die unter anderem einen
eindeutigen Zusammenhang zwischen einem deutlich erhéhten Risiko fur
Prostatakrebs und haufigem Verzehr von Fisch festgestellt haben.



Es ist eindeutig erwiesen, dass sich Omega-3-Fettsduren gunstig auf entziindliche
Erkrankungen wie Akne auswirken. Dem gegenuber steht jedoch ihre hohe
Oxidationsanfalligkeit, die letztendlich aber vom Stoffwechsel des jeweiligen

Menschen abhangt.

Je ungesunder der Mensch im Allgemeinen ist, desto eher neigen auch die
aufgenommen Omega-3-Fettsduren dazu, zu oxidieren, und schadlich statt positiv zu

wirken.

Eine allgemein schlechte Ernahrung und die daraus resultierenden korperlichen
Folgen wie Insulinresistenz und das metabolische Syndrom lassen sich durch die
Aufnahmen von zusatzlichen Omega-3-Fettsduren nicht ausgleichen. Im Gegenteil,

in diesen Fallen wirken sich Omega-3-Fettsauren sogar eindeutig negativ aus.

Das heil3t: Omega-3-Fettsauren kénnen ihre positive Wirkung nur in einer gesunden
Umgebung entfalten. Und ob sie dies tatsachlich tun, ist kaum bis gar nicht

kontrollierbar.

Daher ist die beste Losung: Reduziere die Aufnahme von Omega-6-Fettsauren.

Das empfohlene Verhaltnis von Omega-6:3 liegt zwischen 4:1 und 6:1.

Omega-6-Fettsauren kommen vor allem in hochverarbeiteten Lebensmitteln wie

Fertiggerichten und in frittierten Lebensmitteln vor.

Sonnenblumendl, Erdnussdl, Maiskeimol, Traubenkerndl und Walnussél enthalten
einen besonders hohen Anteil an Omega-6-Fettsauren. Leinél und Rapsal sind
hingegen reich an Omega-3-Fettsduren (ALA). Olivendl enthéalt wiederum einen

hohen Anteil an einfach ungesattigten Fettsauren.




Ein ausgeglichenes Verhaltnis von Omega-3- und Omega-6-Fettsauren hilft nicht nur,

Deine Akne zu lindern, sondern tragt auch zu

» einer besseren Stimmung,

» einer erhdhten Leistungsfahigkeit des Gehirns,
= mehr Energie,

= einem niedrigeren Cholesterinlevel,

» kraftigeren Haaren,

» Fettabbau sowie

» erhOhter Fruchtbarkeit bei M&nnern bei.

Gamma-Linolensaure als Alternative zu Omega-3-Fettsauren

Gamma-Linolensaure gehort zu den Omega-6-Fettsduren und kommt vor allem in

Borretschol, Nachtkerzendl sowie Hanfél vor.

Im Korper wird aus ihr Dihomogammalinolensaure (DGLA) und in weiterer Folge bei
hohem Insulinspiegel proentziindliche Arachidonsaure sowie bei niedrigem

Insulinsspiegel entziindungshemmendes Prostaglandin PGE1 gebildet.

Eine koreanische Studie kam zu dem Schluss, dass Gamma-Linolensaure unter den
entsprechenden Bedingungen ebenso entzindungshemmend und damit positiv auf

Akne wirkt wie Omega-3-Fettsauren.

AulRerdem: Gamma-Linolensaure ist ein erwiesener 5-Alpha-Reduktase-Hemmer. 5-
Alpha-Reduktase ist jenes Enzym, das das mannliche Sexualhormon Testosteron in

DHT - Dihydrotestosteron - umwandelt. DHT ist einer der Hauptausléser einer

erhdhten Talgproduktion und somit einer der grundlegenden Ausléser von Akne.




Eine gesunde Ernahrung ist das A und O im Kampf gegen Akne

Um das Verhéltnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren und somit auch
Deine Akne positiv zu beeinflussen, musst Du gar nicht zu
Nahrungsergéanzungsmitteln wie Fischolkapseln greifen, sondern solltest einfach die
Aufnahme von Omega-6-Fettsduren reduzieren. Dies ist langfristig der gestindeste

Weg, um das Omega-3- und Omega-6-Fettsauren-Verhaltnis gegen Akne zu nutzen.

Verzichte in Zukunft am besten auf hochverarbeitete Lebensmittel. Fertiggerichte und
Frittiertes solltest Du von Deinem Speiseplan streichen. Auch von bestimmten
Pflanzendlen wie Maiskeimdl und Sonnenblumendl, die einen hohen Omega-6-Anteil

haben, solltest Du lieber die Finger lassen.

Greife stattdessen lieber zu frisch und schonend zubereiteten Speisen. Viel frisches
Gemise und Obst, regelmaRig ein Stick Lachs und Lein- oder Rapsdl sind die
Zutaten fUr einen gesunden Speiseplan mit einem ausgeglichenen Omega-3:6-

Verhaltnis.

Hierbei solltest Du jedoch auch auf die Zubereitung achten und Deinen Lachs zum
Beispiel nicht in Olen anbraten, die einen hohen Anteil an mehrfach ungesattigten
Fettsauren enthalten. Diese wandeln sich dabei namlich in ungesunde Transfette
um. Olivendl enthalt wenig mehrfach ungesattigte Fettsauren, ist jedoch reich an
einfach ungesattigten und daher unter anderem optimal zum Anbraten Deines

Lachses geeignet.

Dies sollte dann auch nicht nur Deine Akne verbessern, sondern allgemein Deiner

Gesundheit zugutekommen.

34 PRAXISTIPPS JU ERNAHRUNG UND AKNE'

Praxistipp #1 — Iss mehr probiotische Lebensmittel



Achte darauf, mehr probiotische Lebensmittel wie zum Beispiel rohes,
unpasteurisiertes Sauerkraut, probiotischen Joghurt und Kombucha Dir zu nehmen.
Im Gegenzug solltest Du Fertigprodukte, Frittiertes und alle hochverarbeiteten
Lebensmittel links liegen lassen. Du kannst probiotische Bakterien auch in Form
eines Nahrungserganzungsmittels einnehmen. Diese sind aber kein Ersatz fur eine

gesunde Ernahrung, sondern lediglich eine Erganzung.

Praxistipp #2 — Achte darauf, dass Dein Blutzuckerspiegel nicht rasch ansteigt

Vermeide Lebensmittel, die Deinen Blutzucker rasch ansteigen lassen. Orientiere
Dich hierbei am glykamischen Index — je hoher ein Lebensmittel darin gelistet ist,
desto schneller lasst es Deinen Blutzuckerspiegel in die Hohe schnellen. Iss
stattdessen Lebensmittel, die Deinen Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen
lassen. Achte auch darauf, mehrere kleine Mahlzeiten tGber den Tag verteilt zu

essen.

Praxistipp #3 — Verzichte auf Milch

Verzichte auf Milch und ersetze sie durch Alternativen wie z.B. Mandelmilch oder
Sojamilch. Fermentierte Milchprodukte wie etwa probiotischen Joghurt kannst Du

jedoch bedenkenlos konsumieren.

Praxistipp #4 — Finger weg von Zucker

Konsumiere so wenig Zucker wie moglich. Achte dabei auch auf versteckten Zucker

in Getranken.

Praxistipp #5 — Verzichte auf Gluten

Teste, ob Dein Korper sensibel auf Gluten reagiert. Streiche mindestens einen Monat

lang glutenhaltige Lebensmittel von Deinem Speiseplan und beobachte, ob sich

Deine Akne bessert.




Praxistipp #6 — Trinke Grinen Tee

Trinke jeden Tag mindestens drei Tassen Griinen Tee, um Deinen Korper mit

wertvollen Antioxidantien zu versorgen.

Praxistipp #7 — Achte auf das richtige Verhaltnis zwischen Omega-6- und

Omega-3-Fettsauren

Achte auf ein ausgewogenes Verhaltnis von Omega-6- und Omega-3-Fettsauren in
Deinem Speiseplan. Dieses sollte zwischen 4:1 und 6:1liegen. Dabei solltest Du vor
allem Omega-6-haltige Lebensmittel reduzieren. Zu diesen zahlen hochverarbeitete
Lebensmittel, Fertiggerichte, Frittiertes, Sonnenblumendl, Erdnussoél, Maiskeimdl und
Traubenkerndl. Fetter Fisch wie Lachs ist hingegen reich an Omega-3-Fettsauren.
Aber auch diesen solltest Du nur ab und zu geniel3en. Zum Kochen verwende am

besten Olivenol.

4 HORMONE

Wie kaum etwas Anderes spielen Hormone eine grundlegende Rolle bei der
Entstehung von Akne. Studien haben zum Beispiel bewiesen, dass das mannliche
Sexualhormon Testosteron eine Grundvoraussetzung dafur ist, dass Akne Gberhaupt
erst entstehen kann.

Dartber hinaus haben aber auch andere Hormone grof3en Einfluss auf Akne. Im
folgenden Abschnitt erfahrst Du, welche Hormone Akne auslésen und

verschlimmern, wie komplex die Wirkmechanismen von Testosteron sind und wie Du

Deinen Hormonhaushalt beeinflussen kannst.




4TDIESE ROLLE SPIELEN HORMONE  Bcl DER ENTSTEHUNG VON
ARNE

11 Studien zeigen: Warum Hormone und Insulin eine grof3e Rolle

bei der Entstehung von Akne spielen

Hormone zahlen zu den Hauptverursachern von unreiner Haut und Akne. Ob in der
Pubertat oder nach dem Absetzen der Pille, wenn der Hormonhaushalt

durcheinandergerat, zeigt sich dies oft auch im Hautbild.

Wir erklaren Dir im folgenden Artikel, welche Hormone fir unreine Haut
verantwortlich sind, und welche Veranderungen im Hormonhaushalt Akne auslosen
kénnen. Daruber hinaus erfahrst Du auch, was Insulin mit Akne zu tun hat. Auf diese
Weise mochten wir Dir einen hilfreichen Behandlungsansatz geben. Von diesem aus
kannst Du Deine Akne wirksam bekampfen, indem Du Uber Deine Ernédhrung und

Deinen Lebensstil gezielt auf Deinen Hormonhaushalt einwirkst.

Diese Hormone beeinflussen die Entstehung von Akne

Obwohl die genauen Wirkungsmechanismen bislang nicht exakt erforscht sind, ist es
unbestritten, dass Hormone eine Schlusselrolle bei der Entstehung von Akne spielen.
Sie haben nicht nur Einfluss auf das Zellwachstum sowie die Talgproduktion,
sondern stehen auch in Verbindung mit Hyperkeratose.

Hierbei handelt es sich um eine Verhornungsstorung, bei der die Haut ibermafig
verhornt, was wiederum zu Unreinheiten fihrt. In Bezug auf Akne sind vor allem die
verschiedenen mannlichen Sexualhormone (Androgene), Wachstumshormone,
Insulin sowie der insulindhnliche Wachstumsfaktor IGF-1 von Interesse.



Androgene — die Aknehormone Nr.1?

Als Androgene bezeichnet man die Gruppe der mannlichen Sexualhormone. Die

folgenden Androgene werden mit der Entstehung von Akne in Verbindung gebracht:

= Dehydroepiandrosteron (DHEA) und Dehydroepiandrosteron-Sulfat (DHEA-S)
» Androstendion

» Testosteron (T)

» Dihydrotestosteron (DHT)

Bei Akne handelt es sich um eine androgen-vermittelte Krankheit — ohne Androgene
konnte Akne nicht entstehen. Das beweist allein schon ein Blick auf Menschen mit
Androgen-Mangel oder gestdrten Androgen-Rezeptoren: Diese produzieren keinen
Talg und erkranken daher auch nicht an Akne. Die Frage ist nur, welche exakte Rolle

Androgene bei der Entstehung von Akne spielen.

Eine danische Studie aus dem Jahr 2000 liefert interessante Einblicke in den
Zusammenhang zwischen Akne und Androgenen. Bei den Probanden dieser Studie
handelte es sich um Manner und Frauen, die sich einer Geschlechtsumwandlung

unterzogen und im Zuge dieser mit Hormonen behandelt wurden.

Wahrend sich bei jenen Probanden, die mit weiblichen Sexualhormonen behandelt
wurden, Akne besserte, verschlechterte sich der Hautzustand bei jenen, die mit
Androgenen behandelt wurden. So litten von letzterer Gruppe zu Beginn der Studie
lediglich 31 Prozent der Teilnehmer an Akne, wahrend es am Ende 94 Prozent

waren.

Ahnlich verhalt es sich bei Bodybuildern, die anabole Steroide zu sich nehmen,
sowie bei Menschen, denen Androgene im Zuge eines Drogenentzugsprogramms
verabreicht werden. In all diesen Situationen lasst sich zusammen mit einem Anstieg

des Androgenlevels eine Neigung zu Akne feststellen.



Auch Menschen, die an Tumoren, die mit einem erhdéhten Androgenspiegel

einhergehen, leiden, erkranken zugleich haufig an Akne.

Nichtsdestotrotz gibt es auch zahlreiche Aknepatienten, deren Androgenlevel nicht
oder nur leicht erhoht ist. Akne ist daher kein sicheres Zeichen flr einen erhdéhten

Androgenspiegel.

Diese Faktoren spielen im Zusammenhang mit Androgenen eine wichtige Rolle

Du fragst Dich nun vielleicht, wie dies méglich ist, obwohl doch so vieles auf einen

direkten Zusammenhang zwischen Androgenen und Akne hindeutet.

Dieser Umstand kann mit der Rolle bestimmter Enzyme bei der Bildung der

Androgene Testosteron und DHT erklart werden.

Es gibt Hinweise darauf, dass diese Enzyme bei Aknepatienten besonders aktiv sind.
Andere Erklarungsansétze deuten darauf hin, dass Aknehaut aufgrund erblicher

Veranlagung auf Androgene besonders empfindlich reagiert.

All diese Informationen reichen aus, um zu wissen, dass Androgene auf
verschiedene Arten grundlegend an der Entstehung von Akne beteiligt sind. So
kannst Du auf der Basis dieses Wissens Deine Ernahrung, Deinen Lebensstil und

auch Deine Hautpflege entsprechend anpassen.

Auch vorpubertare Akne héngt stark mit einem erhéhten Androgenlevel zusammen.
So konnten in Studien sowohl an Babys als auch an Kindern im Alter zwischen finf

und zehn Jahren erhéhte DHEA-, DHT- sowie Testosteronwerte festgestellt werden.

Eine weitere Studie an Madchen konnte auch einen Zusammenhang zwischen einem
signifikant erhéhten DHEA-S-Level, schwereren Formen von Akne sowie einem



friheren Einsetzen der ersten Periode belegen. Dieselbe Studie zeigte, dass bei
Méadchen mit lediglich milder Akne die erste Periode im Schnitt zwei Jahre spater
einsetzte. Jene Madchen mit schwerer Akne hatten zudem einen hgoheren
Testosteronspiegel, wahrend es jedoch keine Auffalligkeiten bei Ostradiol und

Progesteron, zwei weiblichen Sexualhormonen, gab.

Ostrogene als Gegenspieler von Androgenen

Ostrogene sind die wichtigsten weiblichen Sexualhormone und unter anderem fiir die
Reifung befruchtungsfahiger Eizellen verantwortlich. In zahlreichen Studien konnte
beobachtet werden, dass eine Gabe von Ostrogenen sowohl bei Mannern als auch
bei Frauen einen Riickgang der Talgproduktion um bis zu 50 Prozent bewirkt. Aus

diesem Grund wirken auch 6strogenbasierte Anti-Baby-Pillen so effektiv gegen Akne.

Androgene sind der Grund, warum Akne mit dem Alter oft besser wird und

hauptsachlich im Gesicht auftritt

Ab dem dreiRRigsten Lebensjahr beginnt die Produktion des Androgens DHEA-S zu
sinken, bis sie schlie3lich um das 60. Lebensjahr herum lediglich 50 Prozent betragt.
Daher bessert sich Akne haufig mit zunehmendem Alter und altere Menschen leider

seltener darunter.

Androgene sind auch ausschlaggebend dafur, dass Akne besonders haufig im
Gesicht auftritt. Das Enzym 5AR wandelt Testosteron in DHT um und kommt in der
Haut des Gesichts besonders haufig vor. Auf diese Weise kommt es zu verstarktem

Zellwachstum, erhohter Talgproduktion und schlief3lich auch zu Akne.

An diesen Zeichen erkennst Du, ob Dein Androgenspiegel erhdht ist

Es gibt bestimmte kdrperliche Merkmale, die auf einen erhéhten Androgenspiegel
hindeuten. Diese Merkmale sind naturlicherweise bei Frauen leichter zu erkennen.



Wenn eines oder mehrere der folgenden Symptome bei Dir auftreten, solltest Du mit

einem Arzt sprechen und Deinen Androgenspiegel messen lassen.

» Verstarktes Haarwachstum (Hirsutismus) im Gesicht, auf der Brust, dem
Bauch und der Huftgegend

= Eine VergréfRerung der Muskeln

= Schwere oder plétzlich auftretende Akne

» Eine tiefere Stimme

= Eine Verkleinerung der Brust sowie eine Vergroél3erung der Klitoris

» Eine Erkrankung am polyzystischen Ovar-Syndrom, einer Stoffwechselstérung
bei Frauen, die mit einem erhéhten Androgenspiegel, Zyklusstérungen und
Eierstockzysten einhergeht

» Insulinresistenz (Erklarung im entsprechenden Absatz)

= UnregelméRige oder ausbleibende Menstruationszyklen

Warum neben Androgenen auch Wachstumshormone (GH), Insulin und der
insulindhnliche Wachstumsfaktor IGF-1wesentlichen Einfluss auf die

Entstehung von Akne haben

Diese drei Faktoren wirken gleich auf zweifache Weise: Jeder fir sich stimuliert das
Zellwachstum und die Talgproduktion in &hnlicher Weise wie Androgene. In Studien
konnte festgestellt werden, dass Wachstumshormone am stérksten wirken, gefolgt
von IGF-1 und Insulin. Dartber hinaus verstarken Wachstumshormone, Insulin und
der IGF-1 die Wirkung von Androgenen noch, was eine zusatzlich erhéhte

Talgproduktion bedeutet.

IGF-1 ist eine Voraussetzung dafir, dass Akne Gberhaupt entstehen kann. So hat
eine Studie gezeigt, dass Menschen mit einem IGF-1-Mangel nur sehr selten und
wenn nur an sehr leichten Formen von Akne erkranken. Die Gabe von grof3en
Mengen an IGF-1 fuhrte bei der Halfte der weiblichen Teilnehmer zu einem Ausbruch
von Akne. Diese verschwand wieder, nachdem die IGF-1-Dosis reduziert wurde.



Des Weiteren kam diese Studie, die als bahnbrechend auf diesem Gebiet gilt, zum
Schluss, dass Insulin und IGF-1 die Akne-Wirkung von Androgenen noch verstarken

und sozusagen als Booster wirken.

Weitere Studien konnten einen Zusammenhang zwischen dem IGF-1-Level sowie
der Talgproduktion, der Anzahl der Aknewunden und Porengrof3e bei Frauen sowie

einen Zusammenhang zwischen IGF-1 und Androgenen bei Mannern belegen.

Wahrend dies alles nach einer Entschlisselung des Akne-Geheimnisses klingt, gibt
es auch eine schlechte Nachricht: Du kannst so gut wie nichts tun, um direkt auf
Wachstumshormone und IGF-1 Einfluss zu nehmen. Bei Insulin verhélt es sich

jedoch anders.

Insulin als heimlicher Akneverursacher

Insulin ist der einzige der drei androgenverstarkenden Faktoren, auf den Du durch
Deine Erndhrung und Deinen allgemeinen Lebensstil Einfluss nehmen kannst. Und
darlber hast Du letztendlich auch die Méglichkeit, IGF-1 sowie Wachstumshormone
in gewissem Mal3e zu kontrollieren, denn Insulin ist sozusagen der entscheidende

Dreh- und Angelpunkt.

Je hoher Dein Insulinspiegel ist, desto hoher ist auch Dein IGF-1-Level.

Insulin sorgt fur einen Anstieg des bioverfligbaren insulinahnlichen
Wachstumsfaktors IGF-1 im Blut und fir eine vermehrte IGF-1-Ausschittung in der
Leber. In hohen Konzentrationen kann sich Insulin auch an IGF-1-Rezeptoren haften
und somit die Wirkung von IGF-1 nachahmen. Insulin wirkt somit wie der
Akneverursacher IGF-1 und tragt auf diese Weise indirekt zu einer Verschlechterung
von Akne bei.



Diese Gefahr geht von Insulinresistenz aus

Unter Insulinresistenz versteht man einen Zustand, in dem die Zellen von Leber,
Fettgewebe und Muskulatur nicht mehr auf Insulin ansprechen, und die

Bauchspeicheldrise daher immer gréf3ere Mengen an Insulin ausschitten muss.

Eine italienische Studie aus dem Jahr 2012 hat 22 junge Manner mit Akne untersucht
und deren Blutzuckerstoffwechsel mit jenem 22 gesunder junger Manner verglichen.
Die Ergebnisse der Studie sprechen eine deutliche Sprache und zeigen eindeutig
Insulinresistenz sowie ein um 10 Prozent héheres IGF-1-Level bei jenen Probanden

mit Akne.

Interessanterweise zeigte die gesunde Vergleichsgruppe jedoch ein héheres Level
an Testosteron, was wiederum beweist, wie kompliziert das Zusammenspiel von

Hormonen und Akne ist.

Vergleichbare Studien mit Frauen sind zu ahnlichen Ergebnissen gekommen und
haben ebenfalls einen Zusammenhang zwischen Insulinresistenz und Akne bestatigt.

Bei Frauen konnte jedoch zugleich ein hoherer Androgenspiegel festgestellt werden.

Andere Studien zeigten eine hohere Anfélligkeit fir das metabolische Syndrom (eine
Kombination aus Ubergewicht, Bluthochdruck, einer Stérung des Fettstoffwechsels
sowie Insulinresistenz) bei an Akne inversa erkrankten Patienten. Dariiber hinaus
konnte eine viermal héhere Anfalligkeit fir Hyperglykdmie (erhéhten
Blutzuckerspiegel) als bei Probanden ohne Akne inversa festgestellt werden.
Hyperglykamie ist wiederum ein eindeutiges Anzeichen fur Insulinresistenz und
wahrscheinlich sogar fur eine verminderte Insulinausschittung. All diese

Veranderungen gelten zudem als Vorstufen einer sich ankiindigenden Diabetes 2-

Erkrankung.




So hangt Akne mit verstarktem Haarwachstum (Hirsutismus) und einer

Stoffwechselstorung namens polyzystischem Ovar-Syndrom zusammen

Studien deuten auf einen Zusammenhang zwischen Akne und Hirsutismus sowie

dem polyzystischen Ovar-Syndrom (PCOS).

Bei Hirsutismus handelt es sich um verstarkten Haarwachstum. PCOS ist eine
Stoffwechselstorung, die Frauen betrifft. Zu den Hauptsymptomen zahlen

Zyklusstorungen, ein erhéhter Androgenspiegel sowie Eierstockzysten.

So konnte bei Frauen mit PCOS ein doppelt so hohes Level an IGF-1 festgestellt
werden als in gesunden Frauen. Hier bewirkte eine Behandlung mit dem insulin-
sensibilisierendem Wirkstoff Metformin eine Reduzierung des Insulinlevels, des IGF-
1-Levels sowie des Androgenlevels. Dies fiihrte letztendlich auch zu einer
Verbesserung der Akne.

Auch Akromegalie, eine Erkrankung, bei der die Kérperextremitéaten tberproportional
wachsen, hangt mit einem Uberschuss an Wachstumshormonen zusammen. Diese
stimulieren wiederum die IGF-1-Produktion, was zu den bereits erwahnten Folgen
fuhrt. So konnte an Akromegalie-Patienten tberdurchschnittlich oft 6lige Haut sowie
Akne festgestellt werden.

Diese Rolle spielt die Schilddruse bei der Talgproduktion

Es gibt auch Hinweise darauf, dass Schilddriisenhormone eine wichtige Rolle bei der
Entstehung von Akne spielen. So haben Schilddrisenhormone eine zentrale
Bedeutung fur das Haarwachstum sowie die Talgproduktion.

Eine Schilddrisentberfunktion kann unter anderem eine erhthte Talgproduktion
nach sich ziehen, wahren eine Unterfunktion oft eine verminderte Talgproduktion zur
Folge hat. Bei der Behandlung von Schilddrisenunterfunktion kann haufig eine
Erh6hung der Talgproduktion beobachtet werden.



Leider ist der Zusammenhang zwischen Schilddriisenfunktion und Akne noch relativ

unerforscht, sodass keine genaueren Erkenntnisse vorliegen.

Uber Deine Erndhrung und Deinen Lebensstil kannst Du auf Akne

verursachende Hormone Einfluss nehmen

Hormone — insbesondere Androgene, Wachstumshormone, Insulin und IGF-1 —
spielen bei der Entstehung von Akne eine Schlusselrolle. Ihr Vorhandensein ist eine
Voraussetzung daftr, dass der Kérper Talg Uberhaupt produzieren kann.

Sind diese Hormone nun um Uberfluss vorhanden, fiihrt dies oft zu einer
Akneerkrankung. Dass dies nicht bei allen Menschen der Fall ist, liegt an anderen

Faktoren, wie etwa bestimmten Enzymen.

Dariiber hinaus besteht auch ein eindeutiger Zusammenhang zwischen
verschiedenen Erkrankungen wie verstarktem Haarwachstum (Hirsutismus), dem
polyzystischen Ovar-Syndrom, dem metabolischen Syndrom sowie letztendlich auch
Diabetes 2 und Akne.

Dies alles zeichnet ein eindeutiges Bild, das den grundlegenden Einfluss der oben

genannten Hormone auf die Entstehung von Akne beweist.

Wahrend dstrogenbasierte Anti-Baby-Pillen bei Frauen eine tbliche Vorgehensweise
darstellen, um einen hohen Androgenspiegel auszugleichen, gibt es keine direkte
Maglichkeit, IGF-1 und Wachstumshormone zu senken.

Hier kommt jedoch Insulin ins Spiel. Da dieses sozusagen der Grundpfeiler der IGF-
1-Produktion ist, kannst Du Deinen IGF-1-Level tber Insulin steuern. Das heif3t
konkret: Achte auf Deine Insulinausschittung und kontrolliere auf diese Weise auch
Deinen IGF-1-Spiegel. Eine gesunde Erndhrung und ein gesunder Lebensstil mit viel
Bewegung und Sport sind die besten Voraussetzungen, um einer erhéhten

Insulinausschittung und somit einer Insulinresistenz entgegenzuwirken.




4 konkrete Tipps, wie Du die Erkenntnisse aus diesem Artikel in die Praxis

umsetzen kannst

= Kontrolliere Deinen Korper auf Anzeichen eines erhdhten Androgenlevels.
Wenn Du diese feststellen kannst, solltest Du Deinen Androgenspiegel von
einem Arzt checken lassen.

= Behalte Deine Insulinausschiittung im Auge.

= Achte auf eine gesunde Ernahrung und einen gesunden Lebensstil. Auf diese
Weise kannst Du Deine Insulinausschitittung niedrig halten und eine
Insulinresistenz verhindern. Indirekt nimmst Du so Einfluss auf IGF-1, einen
Hauptverursacher von Akne, da eine niedrige Insulinausschittung auch ein
niedriges IGF-1-Level bedeutet.

= Lass Deine Schilddriise durchchecken. Olige Haut kann auch ein Hinweis auf
eine Schilddrisenuberfunktion sein. Gewichtsverlust, beschleunigter
Herzschlag, Nervositat und Gbermafiges Schwitzen sind weitere Symptome

einer Schilddriseniiberfunktion.

4.2 HORMONE: UND DI ANT-BABY-PILLE

3 wichtige Grinde, warum Dir die Anti-Baby-Pille gegen Pickel &

unreine Haut hilft

Kennst Du das? Beim morgendlichen Blick in den Spiegel bemerkst Du, dass sich
wieder ein neuer Pickel seinen Weg an die Hautoberflache bahnt. Warum ist damit
nicht endlich Schluss? Aber Moment einmal! Hat Dir Deine Freundin nicht neulich
erzahlt, dass sie seit ein paar Wochen die Pille nimmt und ihre Akne seitdem
nachgelassen hat?

Das ist keine Einbildung, sondern stimmt tatséchlich. Es gibt drei wichtige Griinde,

warum die Pille gegen unreine Haut hilft.



Der Einfluss der Pille auf die Hormone

Zu viele Androgene sind mdglicherweise Schuld an Deiner Akne. Es kann dir daher
helfen, weibliche Geschlechtshormone einzunehmen — wie sie in der Pille enthalten

sind.

Die Cochrane Collaboration hat die Pille gegen Pickel genauer unter die Lupe
genommen. Sie hat 31 Studien miteinander verglichen, bei denen insgesamt mehr
als 12.500 Frauen teilnahmen. Bei diesen Studien verglichen die Forscher das
hormonelle Verhitungsmittel mit einem Placebo oder einer anderen, nicht

Ostrogenbasierten Anti-Baby-Pille.

Anhand der Entwicklung der Akne stellten sie fest, dass sich das Hautbild durch die
Einnahme der Pille verbesserte. Allerdings darfst Du nicht erwarten, dass dies von
heute auf morgen geschieht. Teilweise waren mehrere Monate notwendig, bis die
Verbesserung zu sehen war. Vor allem Préaparate mit den Wirkstoffen
Chlormadinonacetat und Cyproteronacetat fielen durch ihre besonders starke
Wirkung auf. Die Pille gegen unreine Haut einzunehmen, macht demnach durchaus

Sinn.

Mehr Selbstbewusstsein durch schonere Haut

Bist Du unzufrieden mit Deinem Aussehen, ist die Wahrscheinlichkeit grol3, dass Du
Dich zurtickziehst. Du fuhlst dich einfach nicht wohl in Deiner Haut. Oft entsteht

daraus ein Dauerzustand und dein Selbstbewusstsein leidet.

3 Faktoren, die zu mehr Selbstbewusstsein fuhren

Eine grof3e Untersuchung, die im Auftrag der Kosmetikmarke Dove durchgefiihrt
wurde, zeigt dass Du mit diesem Problem nicht allein bist. 48 Prozent der befragten
Frauen stimmten dieser Aussage zu: ,Wenn ich mich weniger schon finde, denke ich

generell schlechter uber mich.”



Emotionale Faktoren, die dazu flihren, dass sie sich wohl fihlen, sind zum Beispiel

» geliebt zu werden
= etwas zu machen, was sie lieben

» sich in einer festen Beziehung zu befinden

Neben Familie, Freunden und Selbstverwirklichung spielt das AuRere aber ebenfalls
eine grof3e Rolle. Immerhin 66 % der befragten Frauen gab als wichtigen Punkt an:

»ZU mogen, was ich im Spiegel sehe.”

Wieso Unzufriedenheit zu mehr Pickeln fihrt

Bist Du unglucklich mit Deinem Aussehen, bedeutet das fur Dich Stress. Dass sich
Hautkrankheiten in stressigen Phasen verschlimmern, kénnen Betroffene nicht nur
bei Neurodermitis oder Schuppenflechte beobachten. Auch bei Akne gab es schon

lange diese Vermutung.

Der Norweger Jon A. Halvorsen und seine Forscherkollegen gingen dem nach und
interviewten 3.700 18 bis 19-Jahrige. Das Hauptaugenmerk lag dabei auf den
Faktoren Stress, Ernahrung und Lebensstil. Bei den Frauen zeigte sich, dass die
gestressten doppelt so oft unter Akne litten als die entspannten Frauen. Findest Du

Dich dort wieder?

Nimmst Du die Pille gegen Pickel ein und merkst, dass sie langsam weniger
auffallen, steigt Dein Selbstbewusstsein. Gleichzeitig sinkt der Stresspegel, was sich
wiederum positiv auf Dein Hautbild auswirkt. Mehr Selbstbewusstsein — weniger

Stress — weniger Pickel — noch mehr Selbstbewusstsein. Toll, oder?



Weniger Pickel durch gute Laune

Steigt Dein Selbstbewusstsein, verbessert sich dadurch wahrscheinlich Deine Laune.
Anstatt wegen Deiner unreinen Haut unglicklich zu sein, hast Du nun haufiger einen

Grund zu lachen.

Lache so oft wie Du kannst!

Dabei setzt dein Korper Endorphine frei. Es handelt sich dabei um Gliickshormone,

die Stresshormone neutralisieren — weniger Stress, weniger Pickel.

Solltest Du die Pille gegen unreine Haut einnehmen?

Nach unserer Einschatzung kann Dir die Pille durchaus dabei helfen, reine und
attraktive Haut zu bekommen. Du darfst allerdings nicht vergessen, dass die Pille

trotzdem ein Medikament ist und auch Nebenwirkungen hat.

Sprich mit Deinem Frauenarzt oder Deiner Frauenarztin dartber, ob eine Einnahme
in Deinem Fall sinnvoll ist. Bei einer mittleren oder starken Akne stimmt er oder sie
einem Versuch sicherlich zu. Sei nicht enttduscht, wenn in den ersten Wochen noch
keine Veranderung zu sehen ist. Dein Hormonhaushalt muss sich erst umstellen,

was einige Zeit dauern kann.

3.3 PRAXISTIPPS 1) HORMONE UND AXNE

Praxistipp #1 — Kontrolliere Deine Insulinausschuttung

Die Kontrolle Deiner Insulinausschuittung ist oft der einzige Weg, auf die mannlichen
Sexualhormone in Deinem Kdrper Einfluss zu nehmen. Dabei gilt: Je weniger Insulin
Dein Koérper ausschiittet, desto weniger Akne verursachende Androgene produziert

er auch.




Iss hauptsachlich Lebensmittel mit einem niedrigen glyk&dmischen Index, denn diese
lassen Deinen Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen, sodass Dein Kérper nur
geringe Mengen an Insulin ausschuttet.

e Vermeide vor allem Zucker, Kartoffeln, weil3en Reis, die meisten
Frihstickscerealien und Weizenbrot (auch die Vollkornvariante!)
e Iss mehrere kleine Mahlzeiten tber den Tag verteilt anstatt wenige Grol3e.

Auch das halt Deinen Blutzuckerspiegel konstant.

Praxistipp #2 — Achte auf einen gesunden Lebensstil

Ein gesunder Lebensstil umfasst eine ausgewogene Ernahrung mit hoch
verarbeiteten Kohlenhydraten, wenig Zucker, vielen Vollkornprodukten, eine
ausreichende Menge an gut l6slichen Ballaststoffe, Fett hauptsachlich in Form
einfach ungesattigter Fettsduren (Olivendl!), einen hohen Anteil an Gemuse, Obst,
Hulsenfriichten und NUssen sowie ein ausgewogenes Verhaltnis von Omega-6- und
Omega-3-Fettsauren (4:1 bis 6:1). Dazu solltest Du mindestens dreimal die Woche
jeweils eine halbe Stunde lang Sport treiben, ausreichend schlafen (etwa acht

Stunden pro Nacht), nicht rauchen und Alkohol nur sehr geméaRigt trinken.

Praxistipp #3 — Lass Deine Schilddriise durchchecken

Eine UbermaRige Talgproduktion kann auch auf eine Schilddriisentberfunktion
hindeuten. Lass daher Deine Schilddriise untersuchen, um eine Uberfunktion als

Ursache Deiner Akne auszuschliefRen.

Praxistipp #4 — Wenn Du eine Frau bist, kann die Anti-Baby-Pille eine Option

sein

Ostrogenbasierte Anti-Baby-Pillen sind eine der wirksamsten Waffen gegen Akne, da
sie dem Korper den naturlichen Gegenspieler des Akne verursachenden mannlichen
Sexualhormons Testosteron zufuhren. Dabei darfst Du aber nicht vergessen, dass es
sich bei der Anti-Baby-Pille um ein zum Teil immer noch umstrittenes Medikament
mit Nebenwirkungen handelt.



In Studien haben sich Praparate mit den Wirkstoffen Chlormadinonacetat und
Cyproteronacetat als besonders wirksam gegen Akne erwiesen. Frag Deinen
Frauenarzt nach diesen, wenn Du die Anti-Baby-Pille gegen Akne einnehmen

maochtest.

3 VITAMINE

Vitamine spielen eine Schlisselrolle bei der Entstehung von Akne. Sie sind effektive
Antioxidantien und als solche in der Lage, die grundlegenden Entstehungsprozesse
von Akne zu verhindern. Zahlreiche Studien belegen zudem, dass die Vitaminlevel
von Aknepatienten deutlich niedriger sind als jene gesunder Menschen. HOchste Zeit

also, sich mit Vitaminen und ihrer Anti-Akne-Power auseinanderzusetzen.

51 WARUM VITAMINE SO WICHTIG FUR DEINE HAUT SIND

Diese 3 Moglichkeiten hast Du, um Deinen Kérper mit Vitaminen zu

versorgen

Da jeder Mensch anders ist, kann die Frage nach DER Ursache von Akne nicht

pauschal beantwortet werden.

Sicher ist jedoch: Akne ist immer ein Zeichen dafur, dass mit dem Korper
irgendetwas nicht stimmt. Sie ist somit lediglich ein Symptom, nicht jedoch das
grundlegende Problem selbst. Als Warnsignal zeigt sie Dir deutlich, dass Du einmal
einen genaueren Blick auf Deinen Korper werfen und ihn grindlich durchchecken

solltest.

Eine aus dem Gleichgewicht geratene Darmflora, ein unausgeglichener
Hormonhaushalt, ein zu hoher Insulinspiegel und Entziindungen zahlen zu den

Hauptfaktoren, die Akne nicht nur begunstigen, sondern auch zu ihrer Entstehung



fuhren. Daher solltest Du genau hier ansetzen, wenn Du den Kampf gegen Deine

Akne aufnimmst.

Der Schlussel zur Bekampfung der Ursachen von Akne liegt in einem gesunden
Lebensstil und vor allem der ausreichenden Versorgung des Kérpers mit Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen. Diese wirken effektiv und auf vielfaltige Weise

gegen Akne und beugen Pickeln effektiv vor.

Unzahlige Studien belegen, dass Vitamine eine der starksten Waffen im Kampf
gegen Akne sind. Sie wirken talgregulierend, hormonregulierend,
entzindungshemmend, verhornungslosend, antioxidativ, starken das Immunsystem
und sorgen fur eine intakte Hautbarriere. In einigen Studien konnte sogar eine
ahnliche Wirksamkeit wie jene von verschreibungspflichtigen Akne-Medikamenten

nachgewiesen werden. Du siehst also: Vitamine liefern Dir die volle Anti-Akne-Power.

Um diese nutzen zu kdnnen, kommt es auf die optimale Versorgung des Kdrpers mit
den richtigen Anti-Akne-Vitaminen an. Hierfur hast Du verschiedene Mdoglichkeiten,

die wir Dir nun vorstellen mochten.

1. Moglichkeit: Vitaminversorgung tber Deine Ernahrung

Um Deinen Korper tber Deine Erndhrung optimal mit allen wichtigen Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen zu versorgen, musst Du Dich intensiv mit der

Zusammenstellung Deines Speiseplans auseinandersetzen.

Das kostet nicht nur Zeit, sondern erfordert auch den Willen, dies zu tun. Und auch
wenn Du dies alles aufbringst, ist eine volle Abdeckung mit allen wichtigen Vitaminen
noch lange nicht gewahrleistet. Es lauern namlich noch weitere Stolpersteine auf
dem Weg zur idealen Versorgung Deines Kdrpers mit Vitaminen und

Spurenelementen.




Der hohe Preis vitaminreicher Bio-Lebensmittel, zeitaufwandiges tagliches
Zubereiten frischer Speisen und der erhdhte Vitaminbedarf des Korpers in
Ausnahmesituationen wie Krankheit und Stressphasen machen eine liickenlose
Versorgung des Kdrpers mit Vitaminen tGber die Erndhrung zu einer ziemlich
aufwendigen Angelegenheit. Dartber hinaus hast Du Uber Deine Ernahrung nur sehr

schlecht die Kontrolle Gber die richtige Dosierung der einzelnen Vitamine.

Kommen wir daher nun zur zweiten Moglichkeit:

2. Mdglichkeit: Vitaminversorgung tUber die Einnahme verschiedener

Nahrungsergénzungsmittel

Wie Du bereits gesehen hast, ist die ideale Versorgung des Kérpers mit Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen gerade in Situationen, in denen der Kérper

diese besonders dringend bendtigt, sehr schwierig.

Vitamine in Form von Nahrungsergéanzungsmitteln sind daher eine hervorragende
und vor allem einfache Mdglichkeit, um Deinem Korper all jene lebenswichtigen

Stoffe zu liefern, die er braucht, um gesund zu bleiben.

Dabei ist es jedoch vor allem wichtig, dass Du zu hochwertigen Qualitatspraparaten
greifst. Vegane, laktose- und glutenfreie Nahrungserganzungsmittel mit
hochqualitativen Inhaltsstoffen sind wertvolle Vitamin-Quellen und versorgen den
Korper mit allem, was er braucht, um gesund zu bleiben. Darlber hinaus sind sie

auch essenziell im Kampf gegen Akne.

Durch die Einnahme einer Vielzahl verschiedener Praparate kannst Du Deinem
Korper genau jene Vitamine und Spurenelemente zufiihren, die ihm fehlen und die

gegen Akne wirksam sind.




Noch dazu hast Du die volle Kontrolle tber die richtige Dosierung und laufst nicht
Gefahr, versehentlich zu viel oder zu wenig eines bestimmten Vitamins oder

Spurenelements zu Dir zu nehmen.

Es gibt nur einen Nachteil: Mehrere Vitaminsupplemente zu kaufen erfordert
Rechercheaufwand und vor allem ist es sehr unpraktisch, mehrere Vitamine pro Tag

Zu sich zu nehmen.

Es geht aber noch einfacher:

3. Mdglichkeit: Vitaminversorgung tUber ein Reine-Haut-Vitamin

Ein spezielles Reine-Haut-Vitamin enthalt alle Vitamine und Spurenelemente, die
nachweislich Akne bekdmpfen und flr eine reine sowie gesunde Haut unentbehrlich

sind. Es hat gegenuber verschiedenen Vitaminpraparaten zahlreiche Vorteile.

Ein solches Produkt erspart Dir im Vergleich zu vielen Einzelpraparaten Zeit und
Aufwand. Zudem ist die Zusammensetzung so abgestimmt, dass eine optimale

Wirksamkeit der verschiedenen enthaltenen Vitamine erreicht wird.

So sollten zum Beispiel B-Vitamine immer als Komplex eingenommen werden, um
eine ideale Wirkung zu gewabhrleisten. Auch andere Vitamine beeinflussen sich in
ihrer Wirkung und pushen sich gegenseitig, sodass ihre Wirksamkeit noch verstarkt

wird.

Ein Reine-Haut-Vitamin nutzt all diese Effekte und bringt Dir damit das Maximum an
Wirkung gegen Akne. Als weiteren Vorteil erhaltst Du alle nachweislich gegen Akne
wirksamen Vitamine und Spurenelemente aus einer Hand und musst Dir nicht den
Kopf darliber zerbrechen, welche Vitamine Du nun einnehmen solltest. Und dass Du

mal vergisst, eines der vielen Vitamine einzunehmen, kann ebenfalls nicht passieren.




Somit ist ein Reine-Haut-Vitamin das Allround-Sorglos-Paket, das Dich rundum mit

allen Vitaminen und Spurenelementen versorgt, die Deine Akne effektiv bekampfen.

2L VITAMINE, DIE Bel AKNE & UNREINER RAUT HELFEN

Die strategische Supplementierung von Vitaminen, Mineralstoffen und

Spurenelementen ist Uberaus wichtig fir eine gesunde und reine Haut.

Vor allem bei Akne spielen Vitamine eine sehr wichtige Rolle.

So konnte etwa eine indische Studie aus dem Jahr 2010 eine eindeutige
Verbesserung von Acne vulgaris durch die Einnahme von Nahrungsergéanzungmitteln
mit Zink und Antioxidantien belegen. Von 48 Teilnehmern konnte nach 12 Wochen
bei 38 eine um 80 bis 100 prozentige Verbesserung des Hautzustandes festgestellt

werden.

Andere Studien legen wiederum nahe, dass Aknepatienten haufig an Vitaminmangel
leiden und im Vergleich zu anderen Menschen oft deutlich niedrigere Level an

bestimmten Vitaminen haben.

Dies zeigt eindeutig, welch fundamentale Rolle Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente im Kampf gegen Akne spielen. In den folgenden Abschnitten stellen
wir Dir daher die wichtigsten Reine-Haut-Vitamine, ihr naturliches Vorkommen sowie

ihre Wirkungsweise vor.
Der Unterschied zwischen wasser- und fettloslichen Vitaminen

Wasserldsliche Vitamine: Keine Gefahr der Uberdosierung

Alle B-Vitamine sowie Vitamin C zahlen zu den wasserldslichen Vitaminen. Bis auf
Vitamin B12 kdnnen wasserlosliche Vitamine nicht im Kérper gespeichert werden.

Nimmst Du zu viel von diesen Vitaminen zu Dir, scheidet der Kérper den Uberschuss



einfach wieder aus. Daher konnen wasserldsliche Vitamine nicht

gesundheitsschadlich Uberdosiert werden.

Im Umkehrschluss bedeutet dies aber: Wasserlosliche Vitamine mussen dem Korper
regelmafiig zugefuhrt werden, um einem Mangel vorzubeugen.

Fettlosliche Vitamine: Aufpassen bei der Dosierung

Die Vitamine A, D, E und K gehdren zu den fettléslichen Vitaminen. Diese kénnen
vom Karper gespeichert werden. Das hat zwar den Vorteil, dass Du sie nicht
regelmanig zufihren musst, birgt jedoch zugleich die Gefahr von
gesundheitsschadlichen Nebenwirkungen bei einer Uberdosierung. Es kann zum
Auftreten der sogenannten Hypervitaminose kommen. Deren Symptome variieren je

nachdem, welches Vitamin tUberdosiert wurde.

Fettlosliche Vitamine solltest Du am besten zusammen mit hochwertigen Olen
aufgenommen werden, da sie auf diese Weise einfacher vom Korper absorbiert

werden kénnen.

Hier nun die Ubersicht der verschiedenen Vitamine und wie sie Dir helfen kénnen,

Akne zu bekampfen:

Vitamin A

Kurz & knapp

Vitamin A ist ein fettlésliches Vitamin und gilt als das Aknevitamin schlechthin. Es
schitzt nicht nur vor Augenerkrankungen und starkt das Immunsystem, sondern ist

Uberaus wichtig fur ein gesundes Hautbild.

Dabei gibt es zwei verschiedene Formen dieses Vitamins: Retinoide und Carotine.




Retinoide kommen vor allem in tierischen Lebensmitteln wie zum Beispiel Rinds- und
Huhnerleber vor, wahrend Carotine vor allem in pflanzlichen wie Karotten, Kurbis und

SiuRRkartoffeln zu finden sind.

Retinoide
Retinoide sind die aktive und potenteste Form von Vitamin A.

Die bekannten Anti-Akne-Medikamente Decutan und Isocutan enthalten hohe Dosen
dieses Vitamins als Wirkstoff. Aufgrund dieser hohen Dosierung kann es jedoch auch
zu zahlreichen schweren Nebenwirkungen kommen, die den Symptomen einer

Vitamin A-Vergiftung gleichen.

Aus diesem Grund sollten Retinoide ausschlie3lich unter arztlicher Aufsicht
eingenommen werden. Dartber hinaus gibt es auch Studien, die darauf hindeuten,
dass die Aufnahme kinstlicher Retinoide, wie sie in Anti-Akne-Medikamenten
eingesetzt werden, die Aufnahme naturlicher Vitamin A-Metaboliten blockieren und
daher letztendlich sogar zu einem Vitamin A-Mangel fiihren kdnnen.

Die Aufnahme von nattrlichem Vitamin A ist eine Mdglichkeit, wie Du von den
zahlreichen Akne bekampfenden Eigenschaften dieses Vitamins profitieren und

dabei den Nebenwirkungen auswirken kannst.

Carotin

Bei Carotinen handelt es sich um die pflanzliche Form von Vitamin A. Im Kampf
gegen Akne ist vor allem Beta-Carotin, ein starkes Antioxidans, interessant. Dieses

wird vom Koérper absorbiert und in Retinol umgewandelt.

Allerdings gibt es einen Fehler, den viele bei der Supplementiertung mit Beta-Carotin

machen: Sie nehmen zu wenig davon zu sich.




Denn nur rund ein Zwolftel des aufgenommenen Beta-Carotins wird in Retinol
umgewandelt. Daher ist es empfehlenswert, eine hohere Dosis einzunehmen, um

einen sichtbaren Effekt im Hautbild zu erreichen.

Dazu kommt noch ein weiterer Haken: Je mehr Beta-Carotin konsumiert wird, desto

schwerer féllt es dem Kérper, dieses in Retinol umzuwandeln.

Daher sollte unbedingt die korrekte Dosis beachtet werden. Im Gegensatz zu Retinol

ist Beta-Carotin ungefahrlich und frei von Nebenwirkungen.

Wie wirkt Vitamin A?

Vitamin A wirkt stark antioxidativ und schitzt so vor zahlreichen Krankheiten.
Daruber hinaus ist Vitamin A auch fur den Stoffwechsel, die Hautbarriere, gesunde

Augen, die Sehkraft, das Immunsystem und die Haut wichtig.

Aufgrund seiner antioxidativen Wirkung schitzt Vitamin A die Haut auch vor der

schadlichen Wirkung von Sonnenstrahlen.

Wieso hilft Vitamin A gegen Akne?

» Es verhindert, dass abgestorbene Hautzellen die Poren verstopfen.

= Esreduziert die Talgproduktion.

» Esreduziert die Androgenproduktion.

» Es verhindert die Oxidation von Fett.

» Es wirkt antioxidativ.

= Ein Mangel an Vitamin A kann zu tbermafiger Produktion von Hornzellen
fuhren.

» Je niedriger der Vitamin A-Level im Blut ist, desto hoher ist die Talgproduktion.

= Je hoher der Vitamin A-Level im Blut ist, desto niedriger ist der pH-Wert der

Haut, wodurch ein besserer Schutz der Haut gegen Bakterien erreicht wird.




Es gibt Studien, die belegen, dass Aknepatienten einen um 20 bis 31 Prozent
niedrigeren Vitamin A- und einen um 64 Prozent niedrigeren Beta-Carotin-Level im
Blut haben.

Dies legt einen eindeutigen Zusammenhang zwischen Vitamin A-Mangel und Akne
nahe. Vitamin A besitzt zahlreiche Anti-Akne-Eigenschaften, die es zu einem

wichtigen Faktor auf dem Weg zu reiner Haut machen.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin A bei Akne

Vitamin A sollte immer zusammen mit Vitamin D3 und Vitamin K eingenommen

werden, da diese Kombination effektiv vor etwaigen Nebenwirkungen schutzt.

Die Dosierungsempfehlung liegt bei 2500 mcg Beta-Carotin pro Tag fur
Aknepatienten.

Bei Beta-Carotin besteht keine Gefahr der Uberdosierung.

Vitamin E

Kurz & knapp

Die Gruppe der E-Vitamine umfasst acht verwandte, fettlésliche Vitamine. Vitamin E

in Form von Alpha-Tocopherol wird vom Kdérper besonders gut aufgenommen.

Naturlicherweise kommt es vor allem in Vollkorngetreide, Nissen, Pflanzendlen

sowie grinem Blattgemuse vor.

Wie wirkt Vitamin E?

Als potentes Antioxidans schutzt Vitamin E den Korper vor schadlichen freien
Radikalen. Bei diesen handelt es sich um Atome und Molekiile, die Zellschaden
hervorrufen und auf diese Weise zahlreiche Erkrankungen wie etwa Krebs auslésen

konnen.



Freie Radikale werden durch die Atmungskette gebildet. Zahlreiche Faktoren wie

Stress, Rauchen und ungesunde Ernahrung begiinstigen ihre Entstehung.

Besonders zusammen mit Vitamin A und Vitamin C kann Vitamin E seine schiitzende

Wirkung auf die Haut voll entfalten und zudem systemische

sowie lokale Entziindungen lindern. Solche Entziindungen treten gerade bei

Aknepatienten haufig auf.

Vitamin E hat zudem auch eine

» stark antioxidative,
* eine entzindungshemmende,
= eine zellerneuernde sowie

» eine das Immunsystem starkende Wirkung.

Wieso hilft Vitamin E gegen Akne?

Vitamin E ist nicht nur fir die Erhaltung der allgemeinen Gesundheit wichtig, sondern
hat auch zahlreiche Eigenschaften, die Akne bekampfen.

Zu den Hauptstarken von Vitamin E zahlen Schitzen und Reparieren. Wéahrend es
durch seine antioxidative und entziindungshemmende Wirkung dafur sorgt, dass
Pickel gar nicht erst entstehen, hilft es mit seiner zellerneuernden Wirkung, Pickel
und auch Aknenarben schneller abheilen zu lassen. Dank seiner antioxidativen sowie
antientzundlichen Eigenschaften ist Vitamin E ein besonders wichtiges Vitamin im
Kampf gegen Akne.

Eine Studie konnte zeigen, dass Aknepatienten einen um bis zu 46 Prozent

niedrigeren Vitamin E-Level haben als andere Menschen.




Eine weitere Studie kam zu dem Ergebnis, dass sich die Einnahme von Vitamin E

positiv auf den Heilungsprozess von Aknenarben auswirkt.

AulRerdem spielt es eine wichtige Rolle in der Regulierung des Vitamin A-Haushaltes
und sorgt daftr, dass Vitamin A vom Korper optimal verwertet werden kann. Und wie
bereits erwéhnt, ist auch Vitamin A sehr wirksam gegen Akne.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin E bei Akne

Die empfohlene Tagesdosis bei Akne liegt bei 30 mg pro Tag.

Dieser Wert bezieht sich auf eine indische Studie aus dem Jahr 2010. In dieser
konnte nach 12-wo6chiger Gabe von unter anderem téaglich 30 mg Vitamin E bei 79
Prozent der Teilnehmer eine um bis zu hundertprozentige Verbesserung ihrer Akne
festgestellt werden.

Vitamin D3 - Cholecalciferol

Kurz & knapp

Vitamin D3 ist ein fettldsliches Vitamin, das naturlicherweise durch
Sonneneinstrahlung in Form von UV-B-Strahlen vom Koérper gebildet wird. Im
eigentlichen Sinn handelt es sich hierbei nicht um ein Vitamin, sondern um ein

Hormon.

Gerade in Industrielandern sind zahlreiche Menschen unterversorgt mit Vitamin D.
Alleine in den USA geht man davon aus, dass rund 75 Prozent der Bevolkerung an

einem Vitamin D-Mangel leiden.

Es gibt zahlreiche Faktoren, die einen Vitamin D-Mangel beglnstigen. Zu diesen

zahlt vor allem eine zu geringe Sonnenexposition.

Gerade wéahrend der Wintermonate ist die Gefahr eines Vitamin D-Mangels
besonders grof3. Die Verwendung von Sonnencremes mit einem héheren



Lichtschutzfaktor als 8 fuhrt auRerdem dazu, dass der Korper Vitamin D3 nicht mehr

in ausreichendem MafR bilden kann.

Menschen mit dunklerer Haut sind besonders gefahrdet, an einem Vitamin D3-

Mangel zu leiden.

Wie wirkt Vitamin D3?

Vitamin D ist fur die Erhaltung der Gesundheit Uberaus wichtig und unterstitzt
zahlreiche bedeutende Funktionen im Korper:

» Die Kontrolle der Insulinausschiittung und dadurch die Vorbeugung von
Diabetes

» Die Verbesserung der Stimmung durch die Beeinflussung des
Serotoninhaushalts

» Die Reduzierung von Stress

* Die Linderung von Entziindungen, Rétungen und Schwellungen

» Die Starkung des Immunsystems

» Die Reduzierung von Hyperkeratosis - einer tbermalfiigen Verhornung der
Haut

* Die Reduzierung der Talgproduktion

Zudem sorgt Vitamin D3 fir einen hoheren Vitamin A-Level im Blut, was zu einem
niedrigeren pH-Wert der Haut und somit einem besseren Schutz gegen Bakterien
fuhrt.

Wieso hilft Vitamin D3 gegen Akne?

Durch seine positive Wirkung auf die Insulinausschittung, auf Entziindungen, auf
das Immunsystem sowie auf Stressresistenz ist Vitamin D3 tberaus hilfreich im
Kampf gegen Akne. So sorgt es dafir, dass Rétungen und Schwellungen
zurtckgehen. Durch seine starkende Wirkung auf das Immunsystem kann dieses



Aknebakterien besser bekampfen, und dank seiner stimmungsaufhellenden Wirkung

wird Stress - ein Hauptverursacher von Akne - reduziert.

Studien belegen, dass Vitamin D3 insbesondere bei Akne-Patienten mit Insulin-
Resistenz Erfolge zeigt. Dies liegt an seinem positiven Einfluss auf die
Insulinausschuttung, die wiederum mit der Entstehung von Akne zusammenhangt,

wie eine italienische Studie aus dem Jahr 2011 bewiesen hat.

Aufgrund seiner zahlreichen, Uberzeugenden Eigenschaften gilt Vitamin D auf
einigen bekannten Akne-Boards wie etwa clearskinforever.com sogar als das Anti-
Akne-Vitamin schlechthin.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin D3 bei Akne

Die empfohlene, gegen Akne wirksame Tagesdosis liegt zwischen 1000 IU und 5000

IU pro Tag, da auch die Zeit, die Du dich in der Sonne aufhéltst, eine Rolle spielt.

B-Vitamine

Unter B-Vitaminen versteht man eine Gruppe von acht wasserléslichen Vitaminen,
die nicht nur fur den Protein- und Fettstoffwechsel eine wichtige Rolle spielen,

sondern auch bei der Umwandlung von Kohlenhydraten in Glucose.

Diese Vitamine sind fur gesunde und schéone Haut sowie volles und kréftiges Haar

unentbehrlich.

Vitamin B3 - Niacinamid

Kurz & knapp



Das wasserlosliche Vitamin B3 ist auch unter den Bezeichnungen Nicotinsaure und
Niacin bekannt. Natirlicherweise kommt es unter anderem in Geflugel, Fisch,

Milchprodukten, Eiern, Champignons, grinem Blattgemise und Datteln vor.

Das Amid des Niacins nennt man Niacinamid. Dieser Stoff kann sowohl topisch - auf
der Haut - als auch oral angewendet werden. Es gibt zahlreiche Studien, die die

Wirksamkeit von Niacinamid gegen Akne belegen.

Zahlreiche Cremes gegen unreine Haut enthalten diesen Wirkstoff, der nicht nur

effektiv gegen Pickel hilft, sondern zudem so gut wie frei von Nebenwirkungen ist.

Niacin oder Niacinamid?

Beide Stoffe dhneln sich in ihrer Wirksamkeit gegen Akne. Zudem ist der Kérper in
der Lage, den einen Stoff in den anderen umzuwandeln. Im Gegensatz zu
Niacinamid wirkt Niacin jedoch gefal3erweiternd und kann daher ab einer bestimmten

Dosis zum sogenannten Flush fuhren.

Der Flush ist eine intensive Rétung, die sich nicht nur Gber das Gesicht, sondern
Uber den gesamten Korper erstrecken kann, und mit Kribbeln sowie einem

Hitzegefiihl einhergeht.

Da dies von zahlreichen Menschen als unangenehm empfunden wird, ist Niacinamid

Niacin vorzuziehen.

Wie wirkt Vitamin B3?
Vitamin B3 ist unter anderem notwendig, um

» flr den Energiestoffwechsel
= Muskeln, Nerven, Haut und auch DNA zu regenerieren

= die normale Funktion des Nervensystems zu gewahrleisten

= Haut und Schleimh&aute gesund zu halten




= Erschopfung und Midigkeit entgegenzuwirken

Es gibt Studien, die nahelegen, dass Vitamin B3 das Risiko, an bestimmten
Krebsarten zu erkranken, senkt, und auch zu einer Verbesserung von Diabetes Typ 1

sowie des Cholesterinspiegels beitragt.

Wieso hilft Vitamin B3 gegen Akne?

Nicht nur &ulRerlich, sondern auch innerlich angewendet zeigen Niacin und

Niacinamid zahlreiche positive Effekte auf die Haut:

» Sie wirken antientztndlich.

» Sie verhindern Entziindungen und Irritationen durch Bakterien.

= Sie wirken verhornungslésend (keratolytisch) - die Poren bleiben offen.

» Sie starken die Hautbarriere.

» Sie reduzieren Hyperpigmentierungen - daher wirken sie auch gut gegen
Aknenarben.

» Sie reduzieren den Feuchtigkeitsverlust der Haut.

Somit ist Vitamin B3 ein Allround-Vitamin im Kampf gegen Akne, das mit zahlreichen

positiven Wirkeigenschaften tberzeugt.

Obwohl die Wissenschaft in Bezug auf die innerliche Wirkung von Vitamin B3 bei
Akne noch in den Kinderschuhen steckt, gibt es zahlreiche Uberzeugende
Erfahrungsberichte von Betroffenen.

Auf grof3en und renommierten Akneplattformen wie zum Beispiel acne.org gibt es
unzéhlige Berichte von durchschlagenden Erfolgen mit der Einnahme von Niacin und
Niacinamid. Zahlreiche Nutzer berichten dort von einer deutlichen Verbesserung ihrer

Akne durch die Einnahme von Vitamin B3.



Einnahmeempfehlungen von Vitamin B3 bei Akne

Die empfohlene Dosierung liegt fir Aknepatienten zwischen 100 und 150 mg pro
Tag.

Vitamin B1 - Thiamin

Kurz & knapp

Vitamin B1 ist ein wasserldsliches Vitamin, das natirlicherweise unter anderem in
Weizenkeimen, Sonnenblumenkernen, Vollkorngetreide, frischen griinen Erbsen

sowie rohen Haferflocken enthalten ist.

Wie wirkt Vitamin B1?

Da Vitamin B1 vor allem fur die Aufrechterhaltung der Nervenfunktion sowie die
Kohlenhydratverwertung eine wichtige Rolle spielt, wird es im Volksmund auch
Stimmungsvitamin genannt. Es hat in erster Linie die Funktion eines Coenzyms, das
Enzyme aktiviert. Diese steuern wiederum wichtige biochemische Vorhénge im

menschlichen Korper und kénnen so Einfluss auf Akne haben.

Daruber hinaus ist Vitamin B1 jedoch auch essenziell fiir die Blutbildung. Es sorgt fur
ein gut durchblutetes und gesundes Hautbild. Blasse kann daher auf einen Vitamin
B1-Mangel hindeuten. Alles in allem handelt es sich bei Vitamin B1 um ein
unentbehrliches Basisvitamin, das fir eine gesunde Haut unerlasslich ist.

Wieso hilft Vitamin B1 gegen Akne?

Vitamin B1 spielt eine wichtige Rolle, um die Basis flir eine gesunde Haut zu
schaffen. Aufgrund seiner Rolle bei der Blutbildung ist Vitamin B1 wichtig flir eine gut
durchblutete und frische Haut. Wenn die Haut gut durchblutet ist, wird die Abheilung

von Pickeln begunstigt, und auch Aknenarben verblassen schneller.




Zudem darf dieses Vitamin nicht fehlen, da B-Vitamine besonders gut als Komplex
wirken. Somit kann Vitamin B1 wie ein Turbo fir die Haut betrachtet werden, der
nicht nur die Durchblutung ankurbelt, sondern auch die Wirkung der anderen B-

Vitamine unterstitzt.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin B1 bei Akne

Die empfohlene Tagesdosis von Vitamin B1 liegt zwischen 1,0 und 1,3 mg. Da
Vitamin B1 nicht Uberdosiert werden kann und um Deinem Korper auf jeden Fall eine
ausreichende Menge dieses Vitamins zu liefern, empfehlen wir bei einer
Aknebehandlung die Einnahme von mindestens der doppelten empfohlenen
Tagesdosis. Nicht umsonst enthalten Vitaminpréparate fur Haut und Haar immer
deutlich gréRere Mengen an B-Vitaminen als die offiziell empfohlene Tagesdosis.

Vitamin B2 - Riboflavin

Kurz & knapp

Vitamin B2 ist ebenfalls ein wasserl6sliches Vitamin und umgangssprachlich als
Wachstumsvitamin bekannt. Dies liegt an seinem grof3en Einfluss auf schnell

wachsende Zellen, zu denen auch jene der Haare sowie der Haut zahlen.

Milchprodukte, Eier, Fleisch und griines Blattgemuse sind wichtige Vitamin B2-

Lieferanten.

Wie wirkt Vitamin B2?

Die ausreichende Zufuhr von Vitamin B2 sorgt fur kraftiges Haar und ebensolche

Fingernagel sowie auch fir gesunde und widerstandsfahige Hautzellen.

Vitamin B2 ist somit ebenfalls Gberaus wichtig, um die Grundlage fir gesunde und

schone Haut zu schaffen.



Wieso hilft Vitamin B2 gegen Akne?
Zu den weiteren wichtigen Funktionen von Vitamin B2 zahlen:

» Die Regulierung der Zellerneuerung

» Die Regulierung der Schilddriisenfunktion

» Die Verbesserung der Schleim-Sekretion der Haut
» Die Beschleunigung der Wundheilung

» Die Starkung des Immunsystems

Da es eine britische Studie aus dem Jahr 1976 gibt, die einen Zusammenhang
zwischen Schilddriisenfunktion und der Talgproduktion nahelegt, kann sich die
diesbeziglich regulierende Wirkung von Vitamin B2 positiv auf Akne und unreine

Haut auswirken.

Durch die starkende Wirkung von Vitamin B2 auf das Immunsystem ist dieses besser
dazu in der Lage, Aknebakterien abzuwehren. Die beschleunigte Wundheilung sorgt

schliefRlich dafiir, dass Pickel und Pickelnarben schneller abheilen.

Zudem ist dieses Vitamin auch wichtig fur die Aufnahme von Vitamin B1, B3 und B6,

da B-Vitamine ihre Wirkung als Komplex besonders gut entfalten kénnen.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin B2 bei Akne

Die empfohlene Tagesdosis von Vitamin B2 liegt bei 1,5 mg. Da Vitamin B2 nicht
Uberdosiert werden kann und um Deinem Koérper auf jeden Fall eine ausreichende
Menge dieses Vitamins zu liefern, empfehlen wir bei einer Aknebehandlung die
Einnahme von mindestens der doppelten Menge. Nicht umsonst enthalten
Vitaminpraparate fir Haut und Haar immer deutlich grof3ere Mengen an B-Vitaminen

als die offiziell empfohlene Tagesdosis.



Vitamin B5 - Pantothenséure

Kurz & knapp

Dieses wasserlosliche Vitamin gehort ebenfalls zu den Basisvitaminen und ist fur
zahlreiche Kdrperfunktionen wichtig. Vitamin B5S kommt, wenn auch in geringen

Mengen, in so gut wie allen Lebensmitteln vor.

Wie wirkt Vitamin B5?

Ein ausgeglichener Vitamin B5-Haushalt beugt nicht nur Erschopfungszustanden vor,
sondern ist auch fur eine normale geistige Leistungsfahigkeit wichtig. Vitamin B5
spielt vor allem beim Stoffwechsel eine ausschlaggebende Rolle und ist an der

Bildung von Stress- und Sexualhormonen sowie roter Blutkérperchen beteiligt.

Wieso hilft Vitamin B5 gegen Akne?

In Hinsicht auf Akne sorgt Vitamin B5 sowohl fur eine geregelte Talgproduktion als
auch fir eine beschleunigte Wundheilung. Zudem férdert Vitamin B5 die
Regenerationsfahigkeit der Haut. Somit kann Vitamin B5 dabei helfen, dass Pickel
schneller abheilen. Studien zeigen, dass dieser Effekt durch eine Kombination mit
Vitamin C noch verstarkt wird. Nicht umsonst enthalten viele Wundheilsalben den
Wirkstoff Panthenol. Dieser wird vom Koérper in Vitamin B5 umgewandelt und sorgt

so fur eine optimale Wundheilung.

Daruber hinaus reguliert Vitamin B5 ab einer bestimmten Dosierung auch die
Talgproduktion, was letztendlich zu verengten Poren sowie weniger Hautunreinheiten
fuhrt. Zu diesem Ergebnis kam eine Studie des chinesischen Arztes Dr. Lit-Hung
Leung aus dem Jahr 1997. Zwar wurde den Probanden in dieser Studie sehr hohe

Dosen verabreicht, diese brachten jedoch hervorragende Ergebnisse.

Auch wenn es Hinweise darauf gibt, dass derartig hohe Megadosen im zweistelligen

Grammbereich in seltenen Fallen zu Nebenwirkungen wie Verdauungsstérungen und




Ubelkeit fiihren kénnen, kann dennoch davon ausgegangen werden, dass sich auch

etwas niedrigere Dosen gunstig auf den Hautzustand auswirken.

Zahlreiche Erfahrungsberichte in grof3en Akneforen bestatigen diese positive

Wirkung von Vitamin B5.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin B5 (Pantothens&ure) bei Akne

Die empfohlene Dosierung liegt bei 6 mg pro Tag. Erst bei einer sehr starken
Uberdosierung, die deutlich im Grammbereich liegt, ist mit Nebenwirkungen wie
Durchfall zur rechnen. Daher empfiehlt es sich gerade bei Akne und unter Berufung
auf die hervorragenden Studienergebnisse der vorhin erwédhnten Studie von Dr. Lit-

Hung Leung, mehr als die empfohlene Tagesdosis einzunehmen.

Auch bei der Einnahme der drei- und vierfachen Tagesdosis musst Du in der Regel
mit keinerlei Nebenwirkungen rechnen, sondern lediglich mit einem positiven Effekt

auf Deine Akne.

Vitamin B6 - Pyridoxin

Kurz & knapp

Wie alle B-Vitamine ist auch Vitamin B6 ein wasserlosliches Vitamin. Auf nattrliche

Weise kommt es in drei Formen vor: Pyridoxin, Pyridoxamin und Pyridoxal.

Natirliche Vitamin B6-Lieferanten sind Fisch, Kalbs-, Schweine- und Rindsleber,

Nusse und Vollkorngetreide.




Wie wirkt Vitamin B67?

Vitamin B6 ist wichtig, um die Wirkung der anderen Vitamine aus dem B-Komplex zu
gewahrleisten. Darliber hinaus nimmt es auch eine besonders wichtige Rolle bei der

Erhaltung eines funktionierenden Immunsystems ein.

Daruber hinaus ist es auch wichtig fir die Bildung von Hormonen, die Regulierung
der Hormontatigkeit sowie - zusammen mit Vitamin B9 und Vitamin B12 - eine
funktionierende Cystein-Synthese. Cystein ist eine Aminosaure, die Uberaus wichtig

fur gesunde Haut und kréftiges Haar ist.

Wieso hilft Vitamin B6 gegen Akne?

Ein Vitamin B6-Mangel aufert sich oft durch entztindliche Reaktionen der Haut sowie
Ekzeme. Was die Haut betrifft, aul3ert ein Mangel an Vitamin B6 oft durch typisch
gelben Talg, der noch dazu im Ubermaf3 vorhanden ist. Zudem spielt Vitamin B6, wie
bereits erwahnt, eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Hormonhaushaltes

sowie bei der Synthese der Aminosaure Cystein.

Ist zu wenig Vitamin B6 vorhanden, kann Vitamin B12 nicht regulierend auf den
Homocysteinhaushalt wirken, wodurch sowohl systemische Entziindungen als auch

Entziindungen in der Haut begtinstigt werden.

Besonders bei Frauen, die unter prAmenstrueller Akne leiden, konnte durch die Gabe
von hohen Dosen Vitamin B6 im dreistelligen Milligrammbereich starke
Verbesserungen beobachtet werden. Die starkste Wirkung wurde bei Frauen mit

verklrzter Gelbkérperphase beobachtet.

In anderen Fallen konnen derartig hohe Dosen jedoch sogar den Ausbruch von Akne

beglnstigen. Geringe Dosen von Vitamin B6 beugen Akne dennoch effektiv vor.




Einnahmeempfehlungen von Vitamin B6 bei Akne

Die empfohlene Tagesdosis von Vitamin B6 liegt zwischen 1,2 und 1,6 mg. Da
Vitamin B6 nicht Uberdosiert werden kann und um Deinem Koérper auf jeden Fall eine
ausreichende Menge dieses Vitamins zu liefern, empfehlen wir bei einer
Aknebehandlung die Einnahme von mindestens der doppelten Menge.

Nicht umsonst enthalten Vitaminpraparate fir Haut und Haar immer deutlich gro3ere

Mengen an B-Vitaminen als die offiziell empfohlene Tagesdosis.

Vitamin B9 - Folat/Folséaure

Kurz & knapp

Unter Vitamin B9 versteht man sowohl das in der Natur vorkommende Folat als auch
die synthetisch hergestellte Folsadure. Hulsenfriichte, Weizenkeime, Gefligel- und

Kalbsleber sind reich an naturlichem Folat.

Daruber hinaus enthalten auch Vollkornprodukte, Brokkoli, Karotten, Radieschen und

grunes Blattgemuse niedrigere Mengen dieses wasserldslichen Vitamins.

Wie wirkt Vitamin B9?

Vitamin B9 Ubernimmt vor allem bei der Zellteilung sowie der Blutbildung wichtige
Aufgaben. Es spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung von Blutkdrperchen, der
Herstellung von Nukleinsédure sowie - ebenso wie Vitamin B6 und Vitamin B12 - bei

der Regulierung des Homozysteinspiegels.

Aufgrund der zahlreichen Aufgaben, die Vitamin B9 erfullt, ist ein ausgeglichener
Vitamin B9-Haushalt wichtig fur das Immunsystem des Stoffwechsels, fur die
Blutbildung, die Aminosaure-Synthese und die Aufrechterhaltung normaler

psychischer Funktionen.




Besonders Schwangere sollten auf eine ausreichende Zufuhr von Vitamin B9 achten,

da dieses Vitamin fur die gesunde Entwicklung des Fetus unbedingt notwendig ist.

Blutarmut zahlt zu den Hauptsymptomen eines Vitamin B9-Mangels.

Wieso wirkt Vitamin B9 gegen Akne?

Aufgrund seines positiven Einflusses auf Blutbildung und Zellteilung ist Vitamin B9
ein wichtiges Hautvitamin, das dafir sorgt, dass Pickel und Pickelnarben optimal
abheilen.

Mehrere Studien haben zudem herausgefunden, dass die Einnahme von Isotretinoin
- einem Akne-Medikament - zu niedrigeren Vitamin B9- und Vitamin B12-Leveln im

Blut fihren kann.

Gerade hier ist eine Supplementierung mit diesen Vitaminen besonders wichtig, um

die Haut in ihrem Heilungsprozess optimal zu unterstitzen.

Die Wirkung bestimmter antibiotischer Praparate gegen Akne rosacea, die
Sulfonamide enthalten, kann durch die Einnahme von Vitamin B9 geschwécht

werden.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin B9 (Folsaure) bei Akne

Die empfohlene Dosierung liegt bei 200 bis 400 mcg pro Tag.




Vitamin C - Ascorbinsaure

Kurz & knapp

Vitamin C ist ein wasserlosliches Vitamin, das unter anderem eine wichtige Rolle in
der Erhaltung der Hautgesundheit spielt. Es kommt naturlicherweise vor allem in
Zitrusfrichten, grinem Gemuse und zahlreichen Obstsorten vor.

Wie wirkt Vitamin C?
Vitamin C ist von gro3er Bedeutung fur

» die Kollagenproduktion (die Bildung eines wichtigen Proteins),
* die Wundheilung und

» den Aufbau von Gewebe.

DarlUber hinaus ist es ein potentes Antioxidans, das die Haut vor oxidativem Stress

etwa durch Sonneneinstrahlung und Umweltgifte schitzt.

Vor allem hochdosiert kann Vitamin C seine volle Wirkungskraft entfalten.

Daher empfahl bereits der zweifache Nobelpreistrager Linus Pauling eine Dosierung

im Grammbereich.

Wieso hilft Vitamin C gegen Akne?

Studien belegen, dass Menschen mit Akne ein um bis zu 40 Prozent niedrigeres

Vitamin C-Level haben als Menschen ohne Akne.

Aus diesem Grund sowie aufgrund der allgemein positiven Eigenschaften von
Vitamin C ist eine Supplementierung mit Vitamin C gerade bei Akne sehr

empfehlenswert.




Studien haben gezeigt, dass Vitamin C zusammen mit Vitamin E die
Lichtempfindlichkeit der Haut herabsetzen kann, sodass diese weniger anfallig fur

Sonnenbréande ist.

Diese Eigenschaft ist gerade in Hinsicht auf Akne hilfreich, da zahlreiche Inhaltsstoffe

in Anti-Akne-Cremes wie etwa AHAs die Haut besonders lichtempfindlich machen.

Auch die kollagenbildende Rolle von Vitamin C ist vorteilhaft im Kampf gegen Akne.
Kollagen ist ein Protein, das fir die Struktur des Gewebes ausschlaggebend ist.

Mit zunehmendem Alter lasst die Kollagenproduktion immer mehr nach - die Haut
wird schlaff, ist nicht mehr rosig und Wunden verheilen nicht mehr so schnell.

Die Stimulation der Kollagenproduktion ist daher auch wichtig fur die Abheilung von

Akne und Aknenarben sowie die Bildung von frischer und rosiger Haut.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin C bei Akne

Die empfohlene Dosierung liegt bei 100 mg pro Tag. Bei Akne ist auch eine héhere
Dosierung sinnvoll. So konnte in einer indischen Studie aus dem Jahr 2010 durch die
tagliche Gabe von unter anderem 180 mg Vitamin C bei 79 Prozent der Teilnehmer
nach 12 Wochen eine um bis zu hundertprozentige Verbesserung ihrer Akne

festgestellt werden.

Vitamin K2 - Menachinon

Kurz & knapp

Vitamin K2 ist ein fettlésliches Vitamin, das unbedingt notwendig ist, damit Vitamin A

seine Wirkung entfalten kann. Natirlicherweise kommt es vor allem in

Milchprodukten vor.




Wie wirkt Vitamin K2?

Vitamin K hat zahlreiche positive Wirkeigenschaften. Studien aus der jingeren
Vergangenheit legen nahe, dass Vitamin K2 Gefaldverkalkungen und damit
verbunden Osteoporose entgegenwirken kann. Dies liegt daran, dass Vitamin K2
dafur sorgt, dass Kalzium dort eingelagert wird, wo es hingehort. So sorgt es fur

starke Knochen und eine weiche Haut.

Wieso hilft Vitamin K2 gegen Akne?

Vitamin K2 ist notwendig, damit Vitamin A — eines der wichtigsten Anti-Akne-Vitamine
— seine volle Wirkung entfalten kann. Doch Vitamin K2 ist nicht nur aus diesem
Grund ein unentbehrliches Anti-Akne-Vitamin, denn es hilft auf zahlreiche weitere

Arten gegen Akne und unterstitzt zudem eine gesunde und widerstandsfahige Haut:

Es hat Einfluss auf die Insulinausschuttung.
» Es hat eine gefal3stabilisierende Wirkung.

= Es sorgt fUr eine geregelte Durchblutung.

= Es mildert Rétungen.

» Es fordert die Wundheilung.

Einnahmeempfehlungen von Vitamin K2 bei Akne

Die empfohlene Dosierung liegt bei 80 mcg proTag.

Spurenelemente

Spurenelemente sind fur die Erhaltung der Gesundheit unbedingt notwendig. Im
Gegensatz zu Mengenelementen betragt ihr Anteil im menschlichen Organismus
weniger als 50 mg/kg Korpergewicht. Nach Eisen ist Zink das am zweithaufigste

vorkommende Spurenelement im Koérper.




Eine Unterversorgung mit Spurenelementen fuhrt zu Mangelerscheinungen und kann

schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben.

Zink
Kurz & knapp

Zink ist ein Spurenelement, das naturlicherweise vor allem in tierischen
Lebensmitteln sowie grinem Gemuse vorkommt. Im menschlichen Kdrper befinden
sich rund 2 bis 4 g Zink.

Wie wirkt Zink?

Zink spielt unter anderem eine wichtige Rolle bei der Zellteilung, der Protein- und
DNA-Synthese sowie der Aufrechterhaltung des Immunsystems. Auch fur die

Wundheilung ist Zink essenziell.

Wieso hilft Zink gegen Akne?

Zink ist eine der wichtigsten sowie starksten Waffen im Kampf gegen Akne und hat
zahlreiche Eigenschaften, die Akne entgegen wirken:

= Esreguliert den Hormonhaushalt.

» Es ist wichtig fur den Vitamin A-Transport.

» Es ist wichtig fur die Zellerneuerung.

* Es verhindert verstopfte Poren und hat einen @hnlichen Wirkmechanismus wie
das verschreibungspflichtige Anti-Akne-Medikament Isotretinoin.

» Es starkt das Immunsystem der Haut.

» Esist wirksam gegen P.acnes bacteria.

» Es kann die Umwandlung von Androgenen in DHT und somit die
Talgproduktion reduzieren.

= Esreguliert den Vitamin A-Stoffwechsel.

» Laut Studien ist es zudem &hnlich wirksam gegen Akne wie

Antibiotikapraparate.




Es gibt zahlreiche Studien, die die positive Wirkung von Zink bei Akne belegen. So
zeigt eine Studie aus dem Jahr 2000 etwa, dass Zink nicht nur hilft, Vitamin A zur
Haut zu transportieren, sondern auch eine regulierende Wirkung auf den

Hormonhaushalt hat.

In einer weiteren Studie aus dem Jahr 2008 konnte festgestellt werden, dass Zink in
einem ahnlichen Mechanismus wie Isotretinoin Hautzellen daran hindert, zu

verkleben und so Poren zu verstopfen.

Eine turkische Studie aus dem Jahr 2013 konnte belegen, dass Menschen mit Akne
einen um bis zu einem Drittel niedrigeren Zink-Level als gesunde Menschen in ihrem
Blut haben. Dies spricht ebenso wie die bereits erwahnten Eigenschaften von Zink

fur eine Supplementierung mit diesem Spurenelement.

Einnahmeempfehlungen von Zink bei Akne

Zinkpicolinat ist eine besondere Form von Zink, die erwiesenermal3en vom Korper
wesentlich besser aufgenommen wird als Zink Gluconat und Zink Zitronat. Dies liegt
daran, dass der Korper jenes Zink, welches er aus der Nahrung aufnimmt, ebenfalls

in Zinkpicolinat umwandelt.

Die empfohlene Dosierung liegt bei 15 mg Zink plus 1,5 mg Kupfer pro Tag. Die
Zinkaufnahme muss unbedingt in Balance mit der Kupferaufnahme sein, um die

Gefahr einer Blutarmut auszuschlieRen.

Bei der Angabe der empfohlenen Tagesdosis ist es wichtig zu berilicksichtigen, dass
es sich hierbei um elementares Zink handelt. So entsprechen 15 mg elementares
Zink in etwa 72 mg Zinkpicolinat.

Ebenfalls wichtig: Zink sollte nicht auf niichternen Magen eingenommen werden,

sondern nur zum oder nach dem Essen, da es sonst zu Ubelkeit fihren kann.




Selen

Kurz & knapp

Selen ist ein Mineralstoff, der stark antioxidativ wirkt. Nattrlicherweise kommt Selen

vor allem in Fleisch, Fisch, Eiern und Kase vor.

Wie wirkt Selen?
Selen

» wirkt stark antioxidativ

» st wichtig fur die Funktion von Glutathionperoxidase, einem antioxidativen
Enzym, das einer der effektivsten Fanger krankheitsverursachender freier
Radikale ist

» wirkt positiv auf Insulin-Resistenz und spielt eine Rolle in der

Blutzuckerregulierung

Wieso hilft Selen gegen Akne?

Studien zeigen, dass Menschen mit Akne ein um 10 bis 25% niedrigeres Selenlevel
im Blut haben als Menschen mit gesunder Haut. Dies begunstigt die Entwicklung
einer Insulin-Resistenz, die wiederum in direktem Zusammenhang mit Akne steht.
Daruber hinaus wirkt Selen aufgrund seiner antioxidativen Eigenschaften Akne

entgegen.

Einnahmeempfehlungen bei Akne

Die empfohlene Tagesdosis von Selen liegt bei 150 mcg. Da Aknepatienten, wie
bereits erwahnt, haufig ein deutlich niedrigeres Selenlevel in ihrem Blut haben, hat
sich eine Gabe von taglich 200 mcg Selen zusammen mit 10 mg Vitamin E als sehr

positiv herausgestellt. Diese Kombination fuhrt zu einer Erh6hung des

Glutathionperoxidase-Levels und einer damit verbundenen Verbesserung von Akne.




Was ist eigentlich mit Biotin?

Nachdem Du in den vorigen Abschnitten einen detaillierten Einblick in den Sinn von
Nahrungserganzungsmitteln sowie einen Uberblick tiber die wichtigsten Anti-Akne-
Vitamine und -Spurenelemente erhalten hast, ist Dir vielleicht aufgefallen, dass wir

Biotin nirgends erwéhnt haben.

Wenn Du Dich schon einmal mit Haut-Vitaminen beschéftigt hast, ist Dir der
Inhaltsstoff Biotin sicherlich gelaufig. Dieser ist in so gut wie allen
Nahrungsergéanzungsmitteln fur schone Haut zu finden und gilt vielen als DAS

Vitamin fir gesunde und schdne Haut schlechthin.

Das gilt im Ubrigen auch fir Vitamin B12, das ebenfalls in so gut wie allen Haut-

Vitaminen enthalten.

Nun fragst Du Dich vielleicht, warum wir dann ausgerechnet diese Vitamine bei der
Aufzéhlung der Anti-Akne-Vitamine weggelassen haben. Dies mochten wir Dir
selbstverstandlich erklaren. Im folgenden Abschnitt erfahrst Du daher alles zum
Thema Biotin sowie unsere Grunde, weshalb wir es, ebenso wie Vitamin B12, nicht

als Anti-Akne-Vitamin in unser eBook aufgenommen haben.

Biotin - das Haut-Vitamin schlechthin?
Kurz & knapp

Biotin ist auch unter den Bezeichnungen Vitamin H sowie Vitamin B7 bekannt und
zéhlt zu den wasserldslichen Vitaminen des B-Komplexes. Es kann von Hefe,
Schimmelpilzen, Algen, Bakterien und einigen wenigen Pflanzen produziert werden.
Naturlicherweise kommt es vor allem in Eigelb, Leber, Sojabohnen, Pilzen, Nissen

und Hulsenfriichten vor. Dariiber hinaus produzieren auch bestimmte Darmbakterien

im Korper selbst Biotin.




So wirkt Biotin

Biotin ist ein wichtiges Vitamin und fir die Aufrechterhaltung der Gesundheit
unbedingt notwendig. Es ist bekannt dafur, fur kraftige Haare und Nagel zu sorgen.

Im Korper ist es unter anderem fir folgende Funktionen zustéandig:

* ein normal funktionierendes Nervensystem

» die Aufrechterhaltung des Energiestoffwechsels

» die Bildung von Glukose aus der aufgenommenen Nahrung

» die Produktion von Aminosauren und Fettsduren

» die Aufrechterhaltung des Aminosauren-Proteinstoffwechsels in den Haut- und

Haarzellen

Biotin dient in seiner Rolle als Coenzym als Aktivator fir Enzyme namens
Carboxylase, die wiederum bestimmte chemische Prozesse im Korper in Gang

setzen.

Carboxylase sorgt nicht nur fir die Bildung von Glukose (Zucker) und Cholesterin
sowie den Abbau von Aminosauren, sondern fordert auch das Wachstum von Haut-,

Haar- und Blutzellen sowie der Talgdriisen.

Durch seine Funktion als Kohlendioxidtrager hilft Biotin dem Kérper, die
aufgenommene Nahrung in Glukose umzuwandeln und somit den
Glukosestoffwechsel zu verbessern. Biotin ist auRerdem wichtig, um Kohlenhydrate

besser zu verwerten, was besonders Diabetes-Patienten zugute kommt.

Biotin und Akne

Biotin spielt eine Schlusselrolle bei der Erhaltung gesunder Haut. Es sorgt dafr,
dass die Haut geschmeidig sowie elastisch bleibt. Kurzum: Es verhindert, dass die
Haut austrocknet, indem es die Talgproduktion anregt. Nicht umsonst zahlt trockene

und rissige Haut zu den Hauptsymptomen eines Biotinmangels.




Biotin regt die Talgproduktion an

Wie bereits erwahnt, wirkt Biotin unter anderem als Aktivator bestimmter Enzyme. Zu
diesen von Biotin abhé@ngigen Enzymen zahlt auch Acetyl-SCoA-Carboxylase.

Dieses Enzym ist fur die Lipidsynthese in den Talgdrisen der Haut zustandig.

Das heil3t: Die Aufnahme von Biotin fuhrt zu einer Aktivierung des Enzyms Acetyl-
SCoA-Carboxylase, welches wiederum dafir sorgt, dass die Talgdriisen Talg
produzieren. So bleibt die Haut geschmeidig und wird vor dem Austrocknen

geschutzt.

Nun ist die grundlegende Ursache von Akne jedoch meist eine Ubermafige
Talgproduktion. Unzahlige Studien belegen einen eindeutigen Zusammenhang
zwischen der Talgproduktion und Akne und zeigen deutlich, dass Akne erst

entstehen kann, wenn die Talgdrusen zu viel Talg produzieren.

Dieser verstopft dann - eventuell zusammen mit abgestorbenen Hautzellen - die
Talgdrusen, wodurch eine ideale Umgebung fur eine Besiedelung durch P. acnes

Bakterien entsteht. Es kommt zu Akne.

Akne geht immer mit einer erhdéhten Talgproduktion einher

Die Reduzierung der Talgproduktion ist daher einer der wichtigsten und

grundlegendsten Schritte im Kampf gegen Akne.

Aus diesem Grund haben wir uns dazu entschlossen, Biotin aus unserem ReineHaut

Vitamin Kapitel wegzulassen.

Da Biotin als Enzymaktivator die Talgproduktion anregt, ware eine Einnahme von
Biotin kontraproduktiv und kénnte leicht dazu fuhren, dass sich Deine Akne

verschlimmert anstatt verbessert.



Leider gibt es noch keine wissenschaftlichen Studien, die sich mit einem direkten

Zusammenhang zwischen Biotin und Akne beschéftigen.

Es gibt jedoch eine Studie, die eine Reduzierung der Talgproduktion durch den
Einsatz eines sogenannten Biotin-Antagonisten empfiehlt. Hierbei handelt es sich um
einen Biotin-Gegenspieler, der zum Beispiel als Inhaltsstoff von Cremes auf die Haut
aufgetragen werden kann und so verhindert, dass Biotin in den Talgdrisen das
Enzym Acetyl-SCoA-Carboxylase aktiviert. Auf diese Weise kann die Talgproduktion

eingedammt werden.

Daruber hinaus kannst Du in den gro3en und bekannten Akneforen im Internet
zahlreiche Erfahrungsberichte zum Thema Biotin und Akne finden. Diese ersetzen
zwar nicht wissenschatftlich fundierte und nachprifbare Erkenntnisse, lassen jedoch

aufgrund ihrer Haufigkeit gewisse Rickschlisse zu.

Zahlreiche Anwender berichten nach der Einnahme von Biotin von plétzlichen
Akneausbriichen sowie von vermehrt dliger Haut. Diese Symptome treten besonders
dann auf, wenn hohere Dosen von Biotin - Uber 2500 mcg taglich - eingenommen

werden.

Bei einigen Anwendern klingen die Pickel nach einer gewissen Zeit auch wieder ab,

wahrend bei anderen nur das Absetzen der Biotinpraparate eine Besserung bringt.

In einigen Fallen wird das Trinken groRer Mengen Wasser empfohlen, um einen von
Biotin verursachten Akneausbruch zu verhindern. Auch hierfir gibt es leider keine
wissenschaftlichen Beweise. Es spricht jedoch die Tatsache, dass Uberschissige

Mengen Biotin vom Kérper tber die Niere ausgeschieden werden, fur diesen

Ratschlag.




Biotin kann die Wirkung anderer Vitamine hemmen

Vor allem bei der gleichzeitigen Einnahme von Biotin und Vitamin B5 kann es dazu
kommen, dass sich beide Vitamine in ihrer Wirkung gegenseitig hemmen. Nun ist
jedoch gerade Vitamin B5 - Pantothensaure - dafir bekannt, die Talproduktion stark
zu regulieren. Dies konnte in zwei Studien belegt werden.

Somit bekampft Vitamin B5 die Ursache von Akne, wahrend Biotin diese noch
fordert. Packt man beide Vitamine gemeinsam in ein Praparat, besteht im
schlimmsten Fall nicht nur die Gefahr, dass Biotin die Talgproduktion anregt, sondern
dass es uberdies die talghemmende Wirkung von Vitamin B5 ausschaltet. Also

wirde schlimmstenfalls genau der Effekt eintreten, den wir bek&dmpfen wollen.

Das alles heil3t jedoch nicht, dass es durch die Einnahme von Biotin zu einer
Verschlimmerung von Akne und zu einer vermehrten Talgproduktion kommen muss.
Es gibt auch zahlreiche Berichte von Anwendern, die keine dieser Nebenwirkungen

erlebt haben.

Nichtsdestotrotz sind die Verschlechterung von Akne sowie eine erhdhte
Talgproduktion bekannte Nebenerscheinungen von Biotin, vor denen in den

einschlagigen Foren wie acne.org auch gewarnt wird.

Warum Du in unserem Vitamin-Kapitel weder Biotin noch Vitamin B12 findest

Mit unserer Arbeit mdchten wir Dir die bestmdgliche Hilfe im Kampf gegen Akne
bieten.

Das heilt, dass

= wir uns intensiv und auf wissenschaftlicher Basis mit den Ursachen von Akne
auseinandersetzen

= wir dir diese gut verstandlich und mit Quellenangaben darlegen und erklaren



= wir dir MAglichkeiten aufzeigen, wie Du an den Ursachen Deiner Akne
arbeiten kannst

= wir dir zeigen, welche Nahrungsmittel, Nahrungserganzungsmittel und
Wirkstoffe wirklich gegen Akne helfen

= wir dir nachvollziehbar erklaren, warum diese helfen

= wir dir aufzeigen, welche Wirkstoffe nicht gegen Akne helfen oder diese sogar

verschlimmern konnen

Bei all unseren Bemuhungen steht stets ein Gedanke im Vordergrund:

Dir die bestmdgliche Hilfe im Kampf gegen Akne zu bieten.

Dies trifft selbstverstandlich auch auf unser eBook zu, das Dir die optimale

Unterstitzung beim Bekampfen der Akne liefern soll.

Aus diesem Grund haben wir uns dazu entschieden, Biotin nicht in das Vitamin-
Kapitel unseres eBooks aufzunehmen. Auch wenn es als das Haut-Vitamin
schlechthin gilt und viele Menschen es ohne Nebenwirkungen einnehmen, haben die
zahlreichen Berichte von Biotin als Akneausldser sowie seine wissenschatftlich
belegte Eigenschaft, die Talgproduktion anzuregen, uns dazu bewegt, es aus

unserer Formulierung zu streichen.

Ahnlich verhalt es sich mit Vitamin B12. Auch dieses Vitamin ist daftir bekannt, in
hoheren Dosen bei einigen Menschen Akne auszulésen. Man spricht in diesem Fall
von Acne medicamentosa — von Medikamenten ausgeloster Akne. Daher haben wir

uns auch gegen Vitamin B12 in der Aufzéhlung der Anti-Akne-Vitamine entschieden.

Wir méchten das Risiko, dass unsere Empfehlungen Deine Haut verschlechtern
anstatt sie zu verbessern, einfach nicht eingehen. Alles andere wirde in absolutem

Gegensatz zu unserer Philosophie stehen und ist daher fur uns indiskutabel.




So kdnnen wir Dir versichern, dass wir zu hundert Prozent hinter unserem eBook und

unseren Ratschlagen fur Dich stehen.

Magnesiumstearat — ein Trennmittel mit schadlichen

Nebenwirkungen?

Magnesiumstearat findest Du als Trennmittel in zahlreichen Vitaminpréaparaten. Es ist
das Salz der Stearinsaure und hat die Aufgabe, die einzelnen Inhaltsstoffe davon
abzuhalten, zusammenzukleben. Dabei wird es jedoch immer wieder aufgrund seiner

gesundheitsschadlichen Nebenwirkungen kritisiert.

3 Grinde gegen Magnesiumstearat
1. Magnesiumstearat und seine Nebenwirkungen auf die Leber

Bereits zu Beginn der 1980er-Jahre wurden in einer ersten wissenschaftlichen Studie
schadliche Nebenwirkungen von Magnesiumstearat entdeckt. Diese Studie wurde
zwar nur an Ratten durchgefihrt, jedoch konnten an diesen sowohl eine

Gewichtsabnahme als auch Blasensteine festgestellt werden.

Dartber hinaus kam es auch zu einer Anhaufung von Eisen in der Leber. Als
unbedenklicher Grenzwert wurde ein Gehalt von 5 Prozent Magnesiumstearat in der
Nahrung festgelegt.

2. Magnesiumstearat schwacht das Immunsystem

Im Jahr 1990 wurde eine Studie durchgefuhrt, die die Auswirkungen von
Magnesiumstearat auf das Immunsystem untersucht hat. Das Ergebnis dieser Studie
darf durchaus als bedenklich eingestuft werden, denn es konnte festgestellt werden,

dass sich Magnesiumstearat negativ auf die Funktion des Immunsystems bzw. der T-

Zellen auswirkt.




3. Magnesiumstearat kann einen Biofilm im Darm aufbauen

Es gibt zahlreiche Hinweise darauf, dass Magnesiumstearat seiner Aufgabe als
Trennmittel nicht nur in Vitaminpraparaten nachkommt, sondern auch im Darm. Dort
neigt es namlich dazu, einen Biofilm — eine diinne Schleimschicht — an den

Darmwanden zu bilden.

Diese verhindert nicht nur die normale Aufnahme von N&ahrstoffen, sondern sind auch

ein regelrechtes Biotop fur schadliche Mikroorganismen.

Aus diesen Griunden empfehlen wir Dir, ein Vitaminpraparat ohne Magnesiumstearat
zu wahlen. Dieses wird vor allem bei sehr preisglinstigen Vitaminen als Trennmittel
verwendet. Die Chance, ein Praparat ohne Magnesiumstearat zu bekommen, ist bei
etwas hoherpreisigen Produkten groR3er.

2.3 PRAKISTIPPS U VITAMINE UND AKNE"

Praxistipp #1 — Achte auf eine ausgewogene Ernahrung

Eine gesunde und ausgewogene Ernéahrung ist die Hauptquelle fir wertvolle
Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. Versuche so oft wie mdglich, frisch zu
kochen, und benutze hochwertige Lebensmittel, die idealerweise aus biologischer
Produktion stammen. Vermeide hingegen Fertiggerichte, hochverarbeitete
Lebensmittel und Frittiertes.

Praxistipp #2 — Erhdhe Deine Vitaminzufuhr, wenn nétig

Krankheiten und Stress flihren dazu, dass sich der Vitaminbedarf Kérpers erhoht.
Reagiere darauf, indem Du die Zufuhr an Vitaminen, Mineralien und

Spurenelementen entsprechend anpasst.



Praxistipp #3 — Nimm ein Nahrungserganzungsmittel

Uber die Ernahrung kann es manchmal sehr schwierig sein, dem Kérper die
ausreichende Menge an Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen zuzufuhren.
Zudem hast Du so nie die Kontrolle tber die tatsdchlich aufgenommene Dosis. Ein
hochwertiges Vitaminpraparat, das alle wichtigen Anti-Akne-Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente enthélt, ist die einfachste Moglichkeit, Deinen Kérper rundum zu
versorgen und Deinen Vitaminbedarf auch in stressigen Zeiten sowie bei optimal

abzudecken.

Und: Durch eine entsprechende Dosierung einzelner Vitamine und Spurenelemente
wie etwa Vitamin B5 und Zink kannst Du eine &hnliche Anti-Akne-Wirkung wie mit
verschreibungspflichtigen Medikamenten erreichen. Dies wurde in Studien eindeutig

belegt.

Praxistipp #4 — Vorsicht bei Biotin und Vitamin B12

In Vitaminpraparaten fur Haut, Haare und Néagel sind haufig Biotin und auch Vitamin
B12 enthalten. Gerade Biotin gilt als das Haut-Vitamin schlechthin. Obwohl es eine
wichtige Rolle fur gesunde Haut spielt, kann es wissenschaftlich erwiesen zu
erhdhter Talgproduktion und somit Mitessern und Pickeln fihren. Daher ist es flr
Menschen, die ohnehin bereits mit erhérter Talgproduktion zu kdmpfen haben, nicht

unbedingt empfehlenswert.

Vitamin B12 kann in héheren Dosen Akne verursachen. Solltest Du also bereits ein
Vitaminpraparat einnehmen, tberprife dieses auf diese beiden Inhaltsstoffe und
lasse es mindestens einen Monat lang weg, um zu sehen, ob sich Deine Haut

verbessert.

6. 3IREDY, SCHLAFMANGEL, RAUCHEN - WIE DEIN

C
LEBENSHIIL DEINE AKNE BEEINFLUSOT




Nicht nur Deine Ernahrung auch Dein allgemeiner Lebensstil beeinflusst Deine Akne.
Wie Du lebst, kann Deine Akne verschlimmern aber auch verbessern. Im folgenden
Abschnitt erfahrst Du, welche Faktoren sich positiv und welche sich negativ auf
Deine Akne auswirken. Dazu gibt es natlrlich Tipps, wie Du mit einem gesitnderen

Lebensstil zu reiner Haut kommen kannst.

6AWIE AKNE UND PSYCHE ZUSAMMENHANGEN

Akne ist viel mehr als blolR3 ein kdrperliches Problem.

Vor allem Dein Selbstbild und jenes Bild, das Du von der Welt hast, kdnnen Akne
beeinflussen. Daher solltest Du Dich nicht nur mit infrage kommenden korperlichen
Ursachen auseinandersetzen, sondern auch mit Deinen unbewussten und negativen

Verhaltensmustern.

Im folgenden Abschnitt erklaren wir Dir die Zusammenhange zwischen Psyche und
Akne. Des Weiteren erfahrst Du, wie sehr Deine Wahrnehmung und Dein
Unbewusstes Dein Leben bestimmen und wie Du diese beiden Faktoren zu Deinen

Gunsten verandern kannst.

Die Macht des Unbewussten

Neben dem Bewusstsein, das uns jederzeit zuganglich ist, ist im Zusammenhang mit
Akne vor allem das Unbewusste von Interesse fur uns. Das Unbewusste regelt nicht
nur unsere Korperfunktionen und ist fur den Grof3teil der ausgefiihrten Tatigkeiten

verantwortlich, sondern filtert auch alle Informationen, die wir aufnehmen.

Wahrend diese Funktionen es uns Uberhaupt erst ermdglichen, Tatigkeiten wie

Gehen und Schreiben auszufiihren, haben sie leider auch eine Kehrseite.

Das Unbewusste ist ndmlich auch die Heimat schlechter Angewohnheiten. Du weif3t
vielleicht, wie schwierig es sein kann, eine schlechte Angewohnheit ein fir alle Mal

loszuwerden, auch wenn man es noch so sehr mochte.




Dies liegt daran, dass diese als eine Art Programm fest in unserem Unterbewussten

gespeichert sind.

Zudem entscheidet das Unbewusste auch, was fir uns wichtig ist und was nicht.
Daher nehmen wir bewusst nur jene Dinge war, die das Unbewusste aufgrund seiner
Programmierung fir uns gefiltert hat. Das erklart auch, warum Menschen ein und

dieselbe Situation unterschiedlich beschreiben.

Du kannst dies ganz einfach testen, indem Du an eine Farbe denkst, und Dich dann
in Deiner Umgebung umsiehst. Ganz automatisch wirst Du diese Farbe nun vor allen

anderen wahrnehmen.

Das Unbewusste bestimmt Dein Selbstbild

Das Unbewusste bestimmt, wie Du die Welt und auch Dich selbst wahrnimmst.
Obwohl das Unbewusste uns nicht direkt zuganglich ist, gibt es Mdglichkeiten, die

Programmierungen, die unsere Wahrnehmung bestimmen, zu andern.

Jenes Bild, das wir von uns selbst haben, unterscheidet sich oft von jenem, das
Andere von uns haben. Dies verdeutlicht einmal mehr, wie subjektiv Wahrnehmung

ist und wie sehr diese unsere Position in der Welt bestimmt.

Dein Selbstbild bestimmt zum Beispiel

= als welche Art von Person Du Dich siehst

* 0b Du glucklich oder unglicklich bist

= ob Du Dich als attraktiv siehst oder nicht

= 0b Du Dich selbst respektierst

= was Du Dir zutraust und was nicht

= ob Du die Reaktionen anderer Leute auf Dich als positiv oder negativ
einordnest

= 0ob Du denkst, Liebe, Erfolg, etc. zu verdienen




In unserem konkreten Fall heil3t das: Es ist ein groRer Unterschied, ob Du davon
Uberzeugt bist, wegen Deiner Akne nicht glicklich zu werden, keinen Partner finden
zu kdnnen oder gar nichts wert zu sein, oder ob Du Deiner Akne keine Macht tber

Dein Leben einrAumst.

Auch, ob Du die Welt in Gesamten als einen positiven oder negativen Ort siehst, wird

von Deinem Unbewussten bestimmt.

Die Wertelandschaft des Unbewussten formt sich bereits in unserer Kindheit durch
aul3ere Einflisse von Eltern, Familie, Lehrern, Freunden und auch den Medien sowie
anderen Quellen. Obwohl wir diesem Prozess mehr oder weniger hilflos ausgeliefert
sind, haben wir als Erwachsene dennoch die Mdglichkeit, alte Programmierungen
und unsere alte, subjektive Realitat aufzubrechen und zu unseren Gunsten zu

andern.

Dafur mussen wir jedoch genau hinsehen und ehrlich zu uns sein.

Wie Du trotz Akne ein positives Selbstbild aufbaust

Eine typische Situation, in der uns unser Unbewusstes oft einen bésen Streich spielt:
Du bist im Supermarkt und merkst, wie Dich eine Frau/ein Mann kurz beobachtet hat.
Automatisch denkst Du, dass er oder sie dies nur wegen Deiner Akne gemacht hat,
und sich jetzt bestimmt abgestol3en von Dir fuhlt.

Dies ist jedoch lediglich Deine Interpretation, die aufgrund Deiner unbewussten
Programmierung so negativ ausfallt. Denk doch einmal genauer tber die Situation

nach: Es kdnnte namlich durchaus so gewesen sein, dass Du aufgrund Deiner

Attraktivitat aufgefallen bist.




Und da Du ohnehin nicht weif3t, warum Du beobachtet wurdest, macht es doch
vielmehr Sinn, die zweite Version zu glauben. Diese sorgt namlich daftur, dass Du
Dich gut fuhlst.

Indem Du solche Situationen sofort negativ einordnest, reagierst Du leider, gesteuert
durch Dein Unbewusstsein, auch negativ. Das heif3t, anstatt zu lacheln und etwas
Positives zu signalisieren, fahrst Du unbewusst sofort eine Mauer hoch und hinderst

Andere somit daran, freundlich auf Dich zuzugehen.

Dies ist wiederum eine Bestatigung fir Dein negatives Selbstbild und Deine
angeblich nicht vorhandene Attraktivitat. Du siehst, es handelt sich hier um einen

Teufelskreis, den Du nur mit Deinen Gedanken aufbrechen kannst.

Dies kannst Du tun, indem Du Dir unbewusste Verhaltensweisen bewusst machst.

Warum das Aufschreiben Deiner Gedanken hilfreich ist

Das Aufschreiben Deiner Gedanken ist eine hervorragende Mdglichkeit, um aus

Unbewusstem Bewusstes zu machen.

Am besten legst Du Dir eine Art Notizbuch zu. Natirlich kannst Du stattdessen auch
entsprechende Apps nutzen. Jedes Mal, wenn Du eine emotionale Reaktion auf

etwas verspurst, notiere diese sowie die Situation, die der Ausléser dafir war.

Dies gibt Dir die Gelegenheit, die jeweilige Situation sowie Deine emotionale
Reaktion darauf zu einem spateren Zeitpunkt mit klarem Kopf zu analysieren.

Dabei solltest Du dir folgende Fragen stellen:

= Was genau an der Situation hat meine emotionale Reaktion ausgelost?

= Was wiirde passieren, wenn ich anders reagieren wirde?

= Was ware so schlimm daran, anders zu reagieren?




= Was sagt das Uber mich aus?

» Was daran ist fur mich wichtig?
= Was denke ich, woran es liegt, dass ich so reagiere?

= In welchen Situationen habe ich mich zuvor schon so gefuhlt?

Gerade die letzte Frage hilft Dir dabei, Muster zu erkennen. Diese Analysen liefern
Dir einen guten Ansatzpunkt, um negative Verhaltensmuster aufzubrechen, und neue

Zu etablieren.

Du bestimmst, wer Du bist!

Im Unbewussten fest verhaftete Verhaltensmuster zu andern gelingt nicht von heute
auf morgen, sondern ist ein langwieriger Prozess. Dieser ist sicher auch nicht immer
einfach und verlangt viel Durchhaltevermdgen sowie den festen Willen, etwas zu

verandern.

Am Ende und auch schon zwischendurch wirst Du jedoch mit kleinen und grof3en
Erfolgen belohnt. Du kannst alte und ungeliebte Verhaltensmuster endgultig ablegen
und Dir selbst damit viel Gutes tun.

Du beginnst, Dich und die Welt besser zu verstehen und mit anderen, freundlicheren
Augen zu sehen, was sich letztendlich positiv auf alle Aspekte Deines Lebens

auswirkt.

Ungesunder Stress durch negative Gedanken und Gefiihle wird reduziert. Dieser

Umstand wirkt sich auch auf zahlreiche korperliche Prozesse positiv aus und kann

somit zusétzlich einen wesentlichen Teil zur Besserung Deiner Akne beitragen.




6.4 YO NEGATIV WIRKT SICH STRESS AUF AKNE AU

Stress ist einer der Hauptausloser von Akne und sollte daher keinesfalls auf der
Suche nach den Ursachen Deiner Akne vernachlassigt werden. Zahlreiche der
korperlichen Reaktionen auf Stress fuhren direkt zu vermehrt unreiner Haut, da sie

genau jenen Vorgangen entsprechen, die Akne Uberhaupt erst entstehen lassen.

Entzindungen nehmen zu, der antioxidative Schutzschild wird l6chrig und P. acnes
Bakterien haben leichtes Spiel. Im folgenden Abschnitt erfahrst Du daher, wie Du

Dich erfolgreich gegen Stress und seine negativen Konsequenzen wehren kannst.

Akne wegen Stress — Mythos oder Wahrheit?

3 Grinde, warum Stress Pickel verursacht und was Du jetzt

dagegen tun kannst

Stell Dir einmal folgende Situation vor: Der Wecker klingelt, Du druickst die
Schlummertaste und verschlafst deshalb. Aus Deinem Wust an Klamotten suchst Du

irgendetwas Passables heraus, das noch nicht miffelt und keine Flecken hat.

Der Kaffee ist leider leer, aber das macht nichts, weil Du sowieso keine Zeit mehr
dafur hast. Normalerweise nimmst Du den Bus zur Arbeit, aber der fahrt Dir gerade
vor der Nase weg.

Das ist argerlich, denn Du hast als erstes ein Meeting und musst punktlich sein.
Wahrend Du eine andere Moglichkeit findest, doch noch pinktlich zu kommen, bricht
der Absatz Deines Schuhs ab, der schon langer wackelig war, und zudem hast Du
heute Morgen zu einem Pullover gegriffen, der zwar gut aussieht, aber standig
rutscht.



Dein Korper wehrt sich

In der Arbeit angekommen wird Dir mitgeteilt, dass Deine Kollegin krank ist und Du
ihre ganzen Aufgaben fur die nachsten Wochen tbernehmen sollst. Wahrend Du
Dich in die Arbeit stiirzt, zupfst Du stéandig Deinen Pullover zurecht, der tiber Gebuhr

Aufmerksamkeit fordert.

Kurzum, der Tag ist noch nicht einmal zur Halfte vorbei und Du méchtest nur noch
nach Hause und Dir die Decke Uber den Kopf ziehen, denn dieser Stress ist nicht
auszuhalten. Am néachsten Morgen kommt dann das bése Erwachen, denn der Blick
in den Spiegel offenbart, dass tber Nacht jede Menge Pickel in Deinem Gesicht

gewachsen sind.

Du hast keine Ahnung, was das nun wieder soll, fuhlst Dich aber gleich noch mehr

gestresst und vom Leben unfair behandelt.

Kommt Dir das irgendwie bekannt vor? Wenn ja sollten wir uns gemeinsam einmal
ansehen, was genau Stress mit Deiner Haut zu tun hat und wie die Zusammenhéange

sind.

Der Stress wohnt in Deinem Kopf

Zuerst wollen wir einmal klaren: Was ist Stress eigentlich genau? Stress ist etwas
vollig Subjektives, also ein Geflhl, das nur aus uns selbst kommt. Stress wird zwar
durch aul3ere Einflisse ausgel6st, im Grunde liegt es aber im Ermessen eines jeden
selbst, ob man sich jetzt durch etwas stressen lasst oder nicht. Der Stress wohnt in
Deinem Kopf, es ist ein innerer Druck, der durch Erwartungshaltungen und unsere

Einstellung zu einem Thema ausgeldst wird.

Der Knackpunkt ist der, dass es einem oft schwer fallt, sich auf neue Situationen

entsprechend einzustellen. Du kannst nichts mehr daran &ndern, dass Du den Bus




verpasst hast und auch fur die Krankheit Deiner Kollegin kannst Du nichts — und

auch sonst niemand.

Lasst Du jetzt zu, dass diese Situationen die Kontrolle ibernehmen, hast Du Stress.
Dein komplettes Handeln wird von dieser einen Situation beeinflusst, Du wirst fahrig
und unkonzentriert, denn durch den psychischen Stress sendest Du Signale an

Deinen Korper.

So beeinflusst Stress Deinen Koérper

Du kommest ins Schwitzen, Deine Muskeln verspannen sich und Deine Atmung wird
hektischer. Zudem hat Stress auch eine direkte Wirkung auf Hormone, vor allem
Androgene werden vermehrt gebildet und auch auf die natirliche Hautbarriere hat
Stress einen Einfluss, wie diese Studie zeigt.

Diese Hautbarriere unterliegt dem zentralen Nervensystem. Sie schiitzt den Korper

vor Wasserverlust und halt unliebsame Einfliisse wie Bakterien und Viren drauf3en.

Stress wirkt sich auf den Blutzuckerspiegel aus. Ein zu hoher Blutzuckerspiegel sorgt

wiederum daflr, dass vermehrt Androgene gebildet werden.

Androgene sind mitverantwortlich fir die Bildung von Sebum, also Talg, der dann
deine Poren verstopft und zu Entziindungen fiihrt — Hochkonjunktur fiir Deine Akne.
Zu guter Letzt steigt durch Stress das Risiko fur Entziindungen ganz allgemein,

unabhangig von Deiner Haut.

Es gibt also drei Griinde, Stress nach Mdglichkeit zu meiden:

= Stress erhdht den Blutzuckerspiegel und damit die Androgen-Produktion

= Stress beeinflusst die natiirliche Hautbarriere




= Stress erhoht das Risiko fur Entziindungen

Stress reduzieren beziehungsweise einen gesiinderen Umgang damit zu lernen ist

ein Teil des Puzzles, das Dir zu einer reinen Haut verhilft.

So wirst Du wieder ausgeglichen

Schon und gut denkst Du Dir jetzt vielleicht, aber was soll ich denn nun genau tun,
wenn ich gestresst bin? Schliel3lich kann man sprichwdrtlich manchmal nicht aus
seiner Haut. Das nicht. Was man aber durchaus lernen kann, ist der Umgang mit
Stress.

Wenn Du also das Gefluhl hast, dass Dir alles wieder einmal zuviel wird, atme zuerst
ein paar Mal bewusst tief ein und aus. Schon das alleine wird zu mehr Entspannung

fuhren und Stress gar nicht erst gro3 aufkommen lassen.

Als nachstes sind dann beruhigende und aufbauende Worte dran, die Du Dir selber
sagst. Rede Dir einfach selber gut zu, so wie Du es auch bei einem Freund machen
wurdest, der sorgenbeladen zu Dir kommt. Du schaffst das, eins nach dem anderen,
Ruhe bewahren - alle diese Aussagen bewirken etwas Positives und stehen genau

im Gegensatz zu sonstigen Stressauslésern beziehungsweise verstarken diese wie

zum Beispiel:

Das schaffe ich nie, wo soll ich nur anfangen und das stresst mich jetzt total.

Vom Opfer zum Téater

Auch ein wichtiger Punkt im Umgang mit Stress: Aus der Opferrolle herauskommen.
Stress entsteht, weil wir auf eine Situation keinen Einfluss mehr haben und uns als

Opfer der Umstande fiihlen. Dazu kommt noch der innere Druck, dem Ganzen




gewachsen sein zu missen. Das sind aber lediglich Anforderungen, die wir an uns
selbst stellen.

Werde also vom Opfer zum Tater und pack es an. Fahre mit dem Taxi zur Arbeit und
geniel3e den Luxus. Bitte eine Kollegin, Dir bei der Arbeit zu helfen. Gehe in der
Mittagspause los und kauf Dir einen neuen Pullover. Du hast es selbst in der Hand.

Lass nicht zu, dass Situationen tber Dein Leben bestimmen.

Was Stresshormone mit Deiner Haut anstellen

Gerade in Zeiten von vermehrtem emotionalem Stress, bei Arger, starker
Anspannung, Aufregung und erhéhtem Leistungsdruck beobachten Akne-Betroffene

eine Zunahme von entziindlichen Akne-Lasionen.

Der so wichtige antibakterielle Schutzschild der epidermalen Hornhautbarriere ist
zunehmend gestort; die Ausschittung kérpereigener antimikrobieller Substanzen

nimmt rapide ab.

Was tun, wenn Akne-Pickel und Co. zur wahren Stressplage werden?

Der kleine Anti-Stress-Hautratgeber (das Bonus eBook, dass du in den nachsten

Tagen erhalten wirst) verschafft Dir Uberblick.

Akne und Prifungsstress

Akne vulgaris ist die weltweit am haufigsten anzutreffende Form aller Akne-
Krankheitsbilder. 80 Prozent aller Jugendlichen und 25 Prozent der Erwachsenen

sind davon betroffen. Ein alarmierendes Ergebnis.

Die Universitatsklinik fur Dermatologie der Stanford University School of Medicine,

Kalifornien, hat jungst eine Studie veroffentlicht, die einen pathogenen, also




krankheitsverursachenden Zusammenhang zwischen chronischem Stress und der
Verschlechterung der Akne nachweisen konnte.

Insbesondere beim Ansteigen des subjektiven Stresspegels in Prifungsstressphasen
und bei akutem beruflichem Leistungsdruck und damit einhergehenden
Begleitfaktoren wie Schlafmangel und Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten
werden eine erhdohte Schmerzintensitat und eine deutliche Verlangsamung des

Wundheilungsprozesses beobachtet.

Akne-Lasionen und chronische Hauterkrankungen wie Psoriasis (Schuppenflechte)

und Neurodermitis oder Haarausfall verschlimmern sich.

Akne und Stresshormone

Die Haut als unser gro3tes Korperorgan gibt Dir wichtige Riickschlisse auf Dein
korperliches, seelisches und geistiges Wohlbefinden. Andauernde seelische
Belastungszustande im Familienleben und Berufsalltag fuhren zwangslaufig zu

Stérungen des Stoffwechsels.

Um Stress zu bekampfen, schittet der Kérper vermehrt Glukokortikoide

(Steroidhormone) aus — Cholesterinderivate aus den Adrenalindriisen.

Ein erhdhter Stresshormonlevel stdrt den Transport korpereigener Antibiotika in die
Haut, die Produktion antimikrobieller Eiweil3stoffe nimmt ab und das Bakterium
Streptococcus pyogenes breitet sich aus.

Bei Menschen I6st der Erreger entztindliche Abszesse, Scharlach oder Angina aus.

Die Hormonproduktion spielt eine wesentliche Rolle bei der Bildung von

Hautunreinheiten. Zu diesem Ergebnis kam ein im US-Fachmagazin ,Journal of



Clinical Investigation® veroffentlichter Report von Dr. Karin M. Aberg der Universitat

von Kalifornien, San Francisco.

Das Experten-Fazit: Wenn es langfristig gelingt, die von Stresshormonen blockierte
Versorgung mit antibakteriellen Schutzstoffen wiederherzustellen, kbnnen deren

unerwtinschte (Akne-)Nebenwirkungen beizeiten ausgebremst werden.

Akne und Rauchen

Klar, wer raucht, schadet sich und seinem Umfeld. Gesundheitlich bedenklich ist
Rauchen auch aus der Hautperspektive. Raucherhaut altert nicht nur schneller mit
sichtbaren Falten und Faltchen, sie ist zudem schlecht durchblutet und oftmals stark

verhornt.

Der Teint erscheint grof3porig, grau und fahl, und ist stellenweise von erweiterten

Aderchen (Couperose) gezeichnet.

Wer in Stressphasen vermehrt zum Glimmstengel greift, der befeuert zusatzlich die
Bildung von Pickeln, Papeln und Pusteln. Nicht umsonst gibt es den Begriff Raucher-

Akne. Doch was genau sind die Grunde hierfur?

Einschlagige dermatologische Studienergebnisse kommen zu der Erkenntnis, dass

es bei Raucherhaut - im Vergleich zur gesunden Nichtraucherhaut — Unterschiede in
der Zusammensetzung des Talgs gibt. Zudem ist die Produktion des Hautvitamins E
ricklaufig. Aknepatienten fehlen nachweislich wertvolle und entzindungshemmende

ungesattigte Fettsauren, z. B. Linol- und Linolensauren, im Talg.

Kosmetik mit Anti-Stress-Effekt

Besteht ein Zusammenhang zwischen dem Stresslevel und der Hautgesundheit?
Finde es heraus! Die tagliche Hautpflege bei gestresster, unreiner und sensibler Haut

erfordert Deine besondere Beachtung.




Viele Jugendliche und auch erwachsene Akne-Betroffene hangen dem Irrglauben
nach, das regelmafiige Auftragen von Salben, Wasserchen und Tinkturen auf die
betroffenen Hautpartien allein ausreicht, um die stérenden Pickel und Pusteln

wirkungsvoll in den Griff zu kriegen.

Ein fataler Denkfehler!

Der haufigste Mangelgrund in der Akne-Toilette ist die unzureichende oder zu

aggressive Reinigung der geplagten Haut.

Neben einem milden, alkalifreien Reinigungsgel oder -schaum solltest Du ein
alkoholfreies Gesichtstonic verwenden. Peelings missen — wenn tberhaupt —

sparsam eingesetzt werden, max. im Rhythmus von 10 — 14 Tagen.

Erstens, um den ohnehin stark gestorten Sdureschutzmantel der Haut nicht noch
zusatzlich zu belasten. Zweitens, um die UberméaRige Produktion der Keratinozyten

(Hornzellen) nicht noch weiter anzuregen.

Gesichtscremes und Nahrungserganzungspraparate sollten mit marinen
Ingredienzien, naturlich antiseptischen und beruhigenden pflanzlichen Wirkstoffen

sowie Mineralstoffen und Spurenelementen angereichert sein.

Algenextrakt, Thermalplankton, Squalan, entziindungshemmendes Coenzym Q 10,
Bisabolol, adstringierender Hamamelisextrakt, Vitamin E, Vitamin B5

(Pantothensaure), Panthenol, Aloe Vera.

Leinol, Borretschdél, Nachtkerzendl, Griintee- und Traubenkernextrakt, Zink, Kalium
und Selen haben sich in der Aknekosmetik bewéahrt und liefern wichtige ungesattigte

Fettsduren sowie essentielle Hautvitamine.




Finger weg von Pickeln und Pusteln!

Wer unter starker Anspannung steht, der ist nervos und hyperaktiv. Die Hande sind
permanent in Bewegung — und flattern stéandig zum Gesicht.

Das zwanghafte Abtasten, Knibbeln, Kratzen und Quetschen an stérenden Pickeln
und Pusteln hat einen Namen: ,Nervositats-Akne"“. Hier gilt: Hande weg, auch wenn’s

schwerfallt!

Unter den Fingernageln lauern Mikroorganismen, die bei Berihrung mit eitrigen
Akne-Pickeln weitere Schmierinfektionen und Kontaktekzeme auf gesunden

Hautarealen auslosen kénnen.

Das unsachgemalfie Ausdricken und Aufkratzen von Akne-Pickeln zerstort
empfindliche Drisenwéande, Bakterien breiten sich aus und tiefe Hautverletzungen

und Narben sind die Folge.

Ein Teufelskreislauf, der nur durch eiserne Selbstkontrolle und standige Hygiene-
Disziplin durchbrochen werden kann.

Hilfreich ist hier das morgendliche Schminkritual mit Make-up, Concealer und

Abdeckstift. Einmal fertig gestylt, startest Du selbstbewusst in den Tag.

Unser Extra-Rat: Deine (nichtkomedogene) Make-up-Maske ist Dein ,Beauty-
Kunstwerk®, das Du bis zum abendlichen Abschminken nicht zerstoren darfst.



Stress lass‘ nach: MaBnahmen zum Stressabbau

Wenn das Kopfkino mal wieder verriicktspielt, ist es nicht leicht, einen ruhigen

Gedanken zu fassen.

Autogene Entspannungsiibungen wie Meditation, Wellnessanwendungen und
Methoden der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) verhelfen Dir zu mehr

innerer Gelassenheit und starken das Selbstwertgefunhl.

Beim Sport werden reichlich Glickshormone wie Endorphine ausgeschiittet, die

Entspannungszustande fordern.

Inzwischen gibt es eine Vielzahl von zertifizierten Gesundheitsprodukten zum Thema

oxidative Stresserkennung und Stressmanagement.

Mit Schnelltests zur Bestimmung der freie Radikale-Aktivitdten im Urin, modernen
Verfahren zur Untersuchung des Hormonspiegels und pH-Wert-Tests lassen sich
heute in Kooperation mit Dermatologen in der Hautarztpraxis ganz gezielt praventive
Anti-Akne-Malinahmen ergreifen.

b.3BEWEGUNG UND SCHLAF - AUCH DIESE FAKTOREN BEEINFLUSSEN
DEINE AXNE

Neben Ernahrung und Rauchen haben auch andere Aspekte Deines Lebensstils
Auswirkungen auf Akne. Zu diesen zahlen vor allem kdrperliche Bewegung, Schlaf
und Rauchen. Im folgenden Abschnitt gehen wir daher kurz darauf ein, wie Du Uber
diese Faktoren Deine Akne beeinflussen kannst.



Bewegung ist das Aund O

Was Bewegung betrifft, lasst die Wissenschaft keine Zweifel aufkommen: Kaum

etwas Anderes hat so viele positive Auswirkungen auf Deine Gesundheit wie Sport.

Und obwohl es keine Studien gibt, die einen direkten Zusammenhang zwischen
Sport und Akne untersuchen, gibt es doch unzéahlige, die die Zusammenhange

zwischen Bewegung und den Akne zugrunde liegenden Ursachen bestatigen.

Daher ist es unumstritten, dass Sport Akne positiv beeinflusst — ganz besonders

dann, wenn Du insulinresistent bist.

Es gibt viele Studien, die die positiven Effekte von Sport auf Diabetes Typ 2
untersucht haben. So kam etwa die Finnish Diabetes Prevention Study zu dem
Schluss, dass Menschen, die mindesten vier Stunden Sport pro Woche machen, ein

um 70 Prozent geringeres Risiko haben, an Diabetes Typ 2 zu erkranken.

In der chinesischen Da Qing Study wurden 570 Probanden in vier Gruppen eingeteilt:
Sport und Ernéhrung, Ernédhrung, Sport, Kontrollgruppe. Am Ende konnte bei der
Sportgruppe mit 48 Prozent das am deutlichsten gesenkte Diabetesrisiko festgestellt

werden.

In anderen Studien konnte ein eindeutig positiver Effekt bei Frauen mit dem
polyzystischen Ovar-Syndrom (PCOS) bewiesen werden. Und zu dessen

Symptomen gehort auch Akne.

Besonders empfehlenswert ist daher Sport, den Du regelmafRig machst. Ob es sich
dabei um Joggen oder Basketball handelt, ist nebenséachlich.



Sport starkt nicht nur Deine Muskeln und Dein Herz-Kreislauf-System, er bringt auch
die antioxidative Abwehr Deines Korpers auf Trab. Nach intensivem Training lassen
sich im Koérper erhdhte Entziindungswerte feststellen. Auf diese reagiert der Korper,
indem er mehr Antioxidantien produziert. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die
regelmanig trainieren letztendlich niedrigere Entziindungswerte im Korper haben als

Sportmuffel.

Die Devise lautet daher: Mach Sport und mach ihn regelmafig!

Schlafmangel fuhrt zu Stress und fordert Entziindungen

Ebenso wie Sport wirkt sich schlechter oder zu wenig Schlaf nicht direkt auf Akne

aus, sehr wohl aber auf die Ursachen, die ihr zugrunde liegen.

Zudem ist es erwiesen, dass dauerhaft zu wenig Schlaf Dich wesentlich

stressanfalliger macht.

Eine im The Lancet veroéffentlichte Studie zeigte, wie sehr sich Schlafmangel auf die
Blutzuckerkontrolle auswirkt. Im Rahmen dieser Studie durften elf gesunde junge
Méanner Uber sechs Nachte lediglich vier Stunden pro Nacht schlafen. Ganz so, wie

es eben in stressigen Phasen schon einmal vorkommen kann.

Nach diesen sechs Nachten konnte bei allen Teilnehmern eine um 40 Prozent
langsamere Glucose-Clearance festgestellt werden. Zudem war die Insulinresistenz
stark angestiegen — namlich um 50 Prozent im Vergleich zum ausgeschlafenen
Zustand. Dies sind nicht nur ideale Voraussetzungen, um Akne zu entwickeln,
sondern auch, um langfristig an Diabetes Typ 2 zu erkranken.

Ein Vergleich zahlreicher Studien, die sich mit den Zusammenhangen zwischen

Schlafentzug und dem Blutzuckerlevel beschéftigten, brachte ebenfalls interessante

Ergebnisse.




So konnte in 13 von 15 Studien eine Verschlechterung der Blutzuckerkontrolle
festgestellt werden. Diese fuhrt langfristig zu héheren Insulinleveln und - bei
entsprechender Veranlagung - zu Akne. Besonders interessant:

Bereits leichter Schlafentzug hat ahnlich gravierende Effekte wie komplett

durchgemachte Nachte.

Eine weitere Studie hat gezeigt, dass bereits leichter Schafmangel systemische

Entziindungen in die Hohe schnellen Iasst.

Daruber hinaus gibt es auch Beweise, dass Schlafentzug die Stressanfalligkeit
erhoht. Das konntest Du wahrscheinlich auch schon an Dir selbst beobachten.
Sicherlich weil3t Du, dass Du unausgeschlafen viel leichter reizbar bist als

vollkommen ausgeruht.

Einige Studien legen sogar nahe, dass chronischer Schlafmangel Stressanfalligkeit

dauerhaft erhoht und diesbeziiglich einen dhnlichen Effekt wie Depressionen hat.

Obwohl die richtige Menge an Schlaf letztendlich eine individuelle Sache ist, gehen

Experten doch von sieben bis acht Stunden als gesundes Mittelmal3 aus.

Wie immer gilt auch hier: Achte einfach auf Deinen Korper. Bist Du mude, leg Dich
schlafen. Zwinge Dich nicht, Deine Mudigkeit zu Gberwinden, wenn es nicht

unbedingt notwendig ist.

Aber auch zu viel Schlaf kann krank machen. So gibt es Studien, die nahelegen,
dass dauerhaft mehr Schlaf als acht Stunden pro Nacht ebenfalls das Diabetesrisiko

ansteigen lasst. Hier ist es allerdings unklar, ob es sich um eine Kausalitat oder eine

Korrelation handelt.




Fuhlst Du Dich dauernd schlafrig, deutet dies ebenfalls auf gesundheitliche Probleme
hin.

So kdnnen etwa auch systemische Entziindungen dafur sorgen, dass Du andauernd
mude bist. In diesem Fall solltest Du Dich unbedingt arztlich untersuchen lassen, um

die Ursachen fur Deine Mudigkeit abzuklaren.

b4 PRAXISTIPPS 21 AKNE UND DIRESS / LEBENGST

:

Praxistipp #1 — Suche Dir effektive Stressbewaltigungsstrategie

Stress lasst sich gerade heutzutage oft nicht einfach so vermeiden. Umso wichtiger

ist es, dass Du Dir effektive Stressbewaltigungsstrategien zulegst.

e Befreie Dich aus der Opferrolle und mache Dir klar, dass Du Macht tiber Dein
Leben und einzelne Situationen hast.

e Entspannungsibungen wie Meditation und Autogenes Training helfen Dir,
innerlich ausgeglichener und weniger anfallig fir Stress zu werden.

e Sport hilft ungemein dabei, Stress abzubauen. Zudem sorgt er daftr, dass
Dein Kdrper Glickshormone ausschittet.

Praxistipp #2 — Lerne, Grenzen zu setzen

Grenzen zu setzen und auch einmal Nein zu sagen, ist wichtig, um Deinen
Stresslevel zu senken. Uberlege Dir genau, welche Aufgaben Du unbedingt
tibernehmen musst, und welche auch jemand anderes erledigen konnte. Ube, Nein

zu sagen. Du wirst sehen, es wird Dir mit jedem Mal leichter fallen.

Praxistipp #3 — Lerne, Dich zu akzeptieren

Akne entsteht nicht nur durch Stress, sie verursacht ihn auch selbst. Um aus diesem
Teufelskreis auszubrechen, ist es wichtig, dass Du lernst Dich anzunehmen und so



zu akzeptieren, wie Du bist. Versuche Dich von dem inneren Druck, anders sein und

Deine Akne loswerden zu missen, zu l6sen.

Suche Dir aktiv Kdrperteile und Eigenschaften an Dir, die Dir gefallen und schreibe
diese auf. Am besten schreibst Du auch ausfuhrliche Begriindungen dazu, warum
diese gerade so toll sind. Diese Liste liest Du jeden Tag — am besten laut — durch.
Das mag Dir anfangs noch etwas seltsam vorkommen, wird sich aber bald &ndern.
Und: Es wirkt!

Praxistipp #4 — Mache regelméafiiig Sport

Mindestens dreimal die Woche fiir jeweils mindestens eine halbe Stunde Sport helfen
Dir im Kampf gegen Deine Akne, da sich Sport sowohl auf Deinen Korper als auch
auf Deine Psyche sehr positiv auswirkt. Dabei ist es gar nicht so wichtig, fir welche

Sportart Du Dich entscheidest. Die Hauptsache ist, Du betreibst Sie regelmaf3ig.

Praxistipp #4 — Schlafe genug

Achte darauf, jede Nacht ausreichend zu schlafen. Experten empfehlen sieben bis
acht Stunden Schlaf. Achtung: Auch dauerhaft zu viel Schlaf kann sich negativ auf

die Gesundheit auswirken!

J ARNE VON AUSEN BEHANDELN

Auch wenn die Aknebehandlung von innen das A und O ist, solltest Du Deine Haut
selbstverstandlich auch von aufen bei Ihrem Heilungsprozess unterstiitzen. Eine
konsequente Reinigung und Pflege Deiner Haut mit den richtigen Produkten kann
vieles dazu beitragen, dass Deine Haut schéner und reiner wird. Wir verraten Dir im

folgenden Abschnitt, welche Hautpflegeroutine empfehlenswert ist, und welche

Produkte bereits unzahlige Betroffene mit ihrer Wirkung Uberzeugt haben.




7130 SOLLTE DEINE RAUTPELEGEROUTINE AUSSEHEN

Warum Benzoylperoxid (BPO) die Akne-Therapie revolutioniert

(wissenschaftlich bewiesen)

Kann Dir BPO dabei helfen das Leben wieder selbstbewusst zu geniel3en?

Wenn Du unter Akne leidest, bist Du auf der Suche nach Hilfe wahrscheinlich schon
einmal auf Schlagzeilen tUber den bekannten Wirkstoff Benzoylperoxid — kurz BPO —

gestolden.

Dabei hast Du wahrscheinlich festgestellt, dass zahlreiche einschlagige Magazine
sowie viele Internet-Foren und deren Nutzer Praparate mit diesem Wirkstoff

empfehlen; aber auch kritische Stimmen sind immer wieder zu horen.

Ein besonders gutes Beispiel ist die gré3te Akne Webseite der Welt — Acne.org. Auf
dieser finden sich mittlerweile schon Gber 1100 Erfahrungsberichte zu der

Anwendung von Benzoylperoxid. Mit einer Wertung von 4.4 von 5 Punkten und einer
Weiterempfehlungsrate von 85% wurde die Behandlung mit Benzoylperoxid von den

Acne.org-Nutzern, als die wirkungsvollste Akne-Therapie gewahilt.
In diesem Abschnitt gehen wir daher unter anderem auf folgende Fragen ein:

» |st BPO wirklich das Akne-Mittel schlechthin und was sagen wissenschaftliche
Studien dazu?

= Wie funktioniert und wirkt BPO eigentlich?

» Wie schlagt sich BPO im Vergleich zu anderen Akne-Behandlungen?

»  Wie wendest Du BPO am besten an?

» Was sind die Vorteile und Nachteile von BPO?

= Woher bekommst Du BPO, falls Du Dich fur eine Behandlung entscheidest?



Benzoylperoxid (BPO) als Wundermittel — oder ist alles nur Humbug?

Es ist nur verstandlich, dass Du jetzt genauere Informationen haben mdchtest. Bevor
Du Dich fur eine Behandlungsmethode entscheidest, solltest Du Dich auch intensiv

mit dieser auseinandersetzen.

Wie wirkt dieser Stoff Uberhaupt? Sind Studien Uber die Wirksamkeit von BPO

vorhanden?

Wie kannst Du die Therapie erfolgreich anwenden? Klare Dich auch tber die Vor-

und Nachteile auf, die eine Therapie mit Benzoylperoxid bringt.

Nur wer gut informiert ist, kann sich ein genaues Bild Uber die BPO-Methode machen
— und profitiert dann wirklich von einer bahnbrechenden Therapie gegen Akne, die

schon zahlreichen Menschen mit derartigen Hautproblemen geholfen hat.

1. Unliebsame Besucher auf der Haut — Bakterien als Hauptausloser fur Akne

Wie Du in den vorigen Abschnitten dieses eBooks bereits lesen konntest, sind

zahlreiche verschiedene Faktoren an der Entstehung von Akne beteiligt.

Hier wollen wir Dir zusammenfassend noch einmal einen kleinen Uberblick tiber dein

Entstehungsprozess von Akne geben.

Neben Verhornungsstdrungen, einer bermaRigen Talgproduktion sowie
Entztindungen spielen vor allem Bakterien vom Stamm P. acnes eine wichtige Rolle.

Die genannten Faktoren bedingen und beeinflussen sich gegenseitig.

Das Ergebnis dieser Prozesse kannst Du dann an Deinem Gesicht erkennen:

Unschone Pickel, entziindete Pusteln und Mitesser breiten sich aus.




Du fragst Dich nun bestimmt, wie diese Faktoren zusammenspielen. Ort des
Geschehens ist der Talgdrusenfollikel, der fir die Produktion von Talg zustéandig ist.
Sieh Dir diesen Ort einmal genauer an: Der Talgdriisenfollikel besteht aus zwei

Teilen, einem Lapppchen und einem Ausfuihrungsgang.

Die Entstehung der Akne beginnt genau hier: im Ausfilhrungsgang. Bestimmte
Stoffe, die als Auskleidung des Ausflihrungsgangs fungieren, produzieren

Hornzellen.

Bei Aknepatienten wird eine sehr grof3e Menge von diesen Zellen produziert, die

gleichzeitig nicht schon abgeschélt werden, wie dies bei Gesunden der Fall ist.

Doch wohin mit diesen ganzen Zellen? Du hast es Dir wahrscheinlich schon gedacht
—ab in den Ausfuhrungsgang damit. Allerdings ist das Abladen der Hornzellen im
Ausfuhrungsgang fur die Haut alles andere als gut. Die Folge: Mitesser (Komedonen)

entstehen.

Diese kannst Du dann mitunter als kleine Punkte auf der Haut wahrnehmen. Doch —
was noch viel schlimmer ist — die Mitesser bieten auch einen ausgezeichneten

Nahrboden fur eine ganz bestimmte Bakterienart, die Propionibakterien (P. acnes).

Damit Du es nicht falsch verstehst: Die Propionibakterien sind grundsatzlich gut und
gehoren zur nattrlichen Hautflora. Hier fihlen sie sich auch besonders wohl, denn in

diesem Milieu gibt es keinen Sauerstoff.

Allerdings gilt wie bei fast allem: Die Menge macht’s. Bei Akne-Patienten sind einfach
zu viele dieser Bakterien vorhanden — und das tut der Haut langfristig nicht gut.



Jetzt kommt namlich der Talg ins Spiel. Wie Du bereits weif3t, produzieren Akne-
Patienten viel mehr Talg als Menschen mit gesunder Haut. Solange dieser Talg nicht
mit den Propionibakterien im Ausfihrungsgang in Bertihrung kommt, ist alles in

Ordnung.

Doch wenn sich Probionibakterien und der Talg haufiger begegnen, senden die
Propionibakterien kleine ,Helfer* aus (Lipasen), die das Fett, das im Talg enthalten

ist, in freie Fettsduren spalten.

Diese freien Fettsauren richten viel Schaden an: Sie fordern einerseits die Bildung
von Mitesser und rufen andererseits Entziindungen hervor. Das Ergebnis ist an

Deinem Gesicht erkennbar: Entziindete Pickel und Pusteln entstehen.

Du kannst Dir also merken: Eine grol3e Anzahl an Hornzellen und Propionibakterien
sowie eine erhéhte Produktion von Talg fuhren zur Entstehung von Akne und
entzundlichen Pickeln. Wenn Du das weif3t, wirst Du leicht verstehen, wie
Benzoylperoxid Deine Beschwerden lindern kann.

2. Wunderwaffe BPO — so funktioniert der Wirkstoff

Ganz klar: Wenn Du Akne effektiv bekdmpfen willst, solltest Du das Problem bei der
Wurzel packen. Dies gelingt unter anderem mit einer Reduktion von
Propionibakterien (P. acnes Bakterien). Genau hier kommt der Wirkstoff BPO ins
Spiel. Die chemische Substanz verhindert, dass sich die Propionibakterien
breitmachen und Entziindungen auslésen kénnen. Doch wie macht der Wirkstoff das

Uberhaupt?



Kann dieses Benzoylperoxid (BPO) Molekil tatsachlich Akne besiegen?

Um den Wirkmechanismus verstehen zu kénnen, musst Du kein Chemiker sein. Aber
zum besseren Verstandnis kann es helfen, sich das Benzoylperoxid-Molekil einmal

genauer anzusehen:

Wahrscheinlich fallen Dir an der Struktur als erstes die vielen O’s auf, die im
gesamten Molekul verteilt sind. Der Buchstabe O steht hier fur Sauerstoff
(Oxygenium) — ein Element, das beim Wirkmechanismus des BPO eine bedeutende

Rolle spielt, wie Du gleich feststellen wirst.

Wenn Du eine Salbe oder ein Gel mit dem Wirkstoff BPO auf die Haut auftragst,
wandert der Stoff direkt zum Ausfiihrungsgang der Talgdrusenfollikel — genau dort,

wo die Propionibakterien sitzen.

Im Talgdrusenfollikel herrscht ein ,lipophiles® Milieu (=fettliebend) Milieu; das ist ein
echter Vorteil fur die Substanz, die selbst ebenfalls lipophil ist und sich deshalb
besonders gut und in hoher Konzentration dort anreichern kann. Aus diesem Grund

wirken bereits niedrig konzentrierte BPO-Produkte.

Jetzt kommt der Sauerstoff, der im BPO-Molekil vorhanden ist, ins Spiel: Wahrend
das BPO zu seinem Wirkungsort vordringt, setzt er diesen Sauerstoff frei. Schlecht
fur die Bakterien — Du erinnerst Dich: Propionibakterien gedeihen am besten an
einem Ort, wo vorzugsweise Uberhaupt kein Sauerstoff hinkommt. Nachdem der
Sauerstoff in ihr Milieu eingedrungen ist, fihlen sie sich plétzlich Gberhaupt nicht
mehr wohl. Sie gedeihen schlechter, weil der Sauerstoff sie stort. Die Folge: Die

Bakterienanzahl geht zurtck.

Dieser Vorgang hat natirlich Konsequenzen: Weniger Bakterien kobnnen auch
weniger freie Fettsduren produzieren. Diese Effekte kbnnen sich sehen lassen: Es

bilden sich weniger Pickel und Entziindungen auf der Haut.




Wie verschiedene Studien belegen, erreicht Benzoylperoxid eine Reduktion der
Propionibakterien um 90%! Gleichzeitig senkt der Wirkstoff die Bildung freier

Fettsduren um 40%. Das sind wirklich beeindruckende Ergebnisse!

Das Benzoylperoxid wirkt also vor allem antibakteriell. Vielleicht wendest Du jetzt ein,
dass auch bestimmte Antibiotika gegen Bakterien wirken kénnen. Das stimmt — aber
im Gegensatz zu BPO fiihrt eine antiobiotische Therapie leicht zu Resistenzen.

Klarer Vorteil fir BPO: Hier wurden bisher noch keine Resistenzen beobachtet.

Doch die antibakterielle Wirkung des Benzoylperoxids ist noch langst nicht alles: Der
Wirkstoff kann noch mehr. So lasst BPO auch die Mitesser zuriickgehen. Du
erinnerst Dich: Die Hornzellen sind fur die Bildung der Mitesser verantwortlich. Das
BPO spaltet nun spezielle Bindungen in der Hornschicht. — Benzoylperoxid wirkt also

auch gegen Verhornungsstorungen.

3. Spitzenreiter BPO — Vergleich mit anderen Wirkstoffen

Du hast es langst gemerkt: Benzoylperoxid wirkt auf ganz unterschiedlichen Ebenen
gegen die lastige Akne. Dieser Effekt wurde von Experten genauer untersucht und
mit den Wirkungen anderer Stoffe gegen Akne verglichen, zum Beispiel mit einem
auRRerlich angewendeten Antibiotikum und einer bewéhrten Saure gegen Akne, der

Azelainsaure.

Schau Dir einmal die Studie nach Orfanos und Garbe an. Hier kann sich
Benzoylperoxid durchaus sehen lassen: Wie auch das Antibiotikum zeigt der BPO
die starkste antibakterielle Wirkung. Du erinnerst Dich: Das Benzoylperoxid reduziert
die Anzahl der Propionibakterien um 90%. Azelainsaure erreicht hier eine deutlich

schwéchere Wirkung.

Die Saure ist allerdings im Kampf gegen die Mitesser klar Giberlegen: Wahrend das

Benzoylperoxid hier nur indirekt wirkt, zeichnet sich die Azelainsdure durch eine

starke direkt Wirksamkeit aus.




Wenn es um Entztindungserscheinungen geht, liegt BPO jedoch wieder gleichauf mit
der Wirksamkeit von Azelainsaure. Andere Studien zeigen hier sogar eine
Uberlegenheit von BPO gegeniiber der Saure.

Du kannst Dir also insgesamt merken: Benzoylperoxid reduziert ,unterm Strich® die
Akne genau so stark wie ein aufRerlich angewendetes Antibiotikum, hat dabei aber

wesentlich weniger Nachteile.

Es liegt auf der Hand: Weil Benzoylperoxid stark gegen Entziindungen und
Verhornungsstérungen wirkt und Bakterien zurtick gehen lasst, lohnt sich fur Dich die

Anwendung besonders, wenn Du unter Pickeln und entziindeten Pusteln leidest.

Zeigen sich auf Deiner Haut lediglich einige unscheinbare Mitesser, ist die

Azelainsaure die passende Therapieoption.

4. 8 Praxistipps fur die korrekte Anwendung von BPO

Du hast bereits sehr viele Informationen tber die theoretische Wirkung von BPO
erfahren — jetzt wird es Zeit fir einige Praxis-Tipps. Denn Du hast Dir beim Lesen
sicherlich schon die Frage gestellt: Wie wende ich das Benzoylperoxid denn

eigentlich an?

Die richtige Anwendung erfolgt in 4 Schritten:

BPO Prozess zum Auftragen

Gesichtsreinigung: Nur wenn Dein Gesicht richtig sauber ist, kann der Wirkstoff gut
eindringen. Bespritze die Haut mit Wasser und gleite mit ein wenig Reinigungslotion
Uber die betroffenen Areale. Vermeide ein starkes Rubbeln! Anschlieend spilst Du
das Gesicht vorsichtig ab und trocknest die Haut. Tupfe die betroffenen Stellen nur



ab. Auf keinen Fall solltest Du trockenrubbeln! Deine Haut wiirde dadurch zu stark

gereizt.

BPO Auftragen: Wenn Dein Gesicht trocken ist, kannst Du das BPO auftragen.
Verteile das Gel auf Deinen Fingerkuppen, mit denen Du anschliel3end sehr
vorsichtig tGber die betroffenen Hautareale gleitest. Versorge alle Bereiche mit dem

Wirkstoff, wobei Du die Augenpartie aussparst.

Trocknen: Der Wirkstoff muss einziehen. Warte deshalb 15 Minuten, bis das Gel gut

angetrocknet ist.

Feuchtigkeitspflege: Jetzt solltest Du unbedingt noch eine gute Feuchtigkeitspflege
auftragen, damit Deine Haut nicht austrocknet.

Mit dieser Vorgehensweise versorgst Du Deine Haut von Anfang an mit ausreichend

Benzoylperoxid.

Du bist Dir unsicher, wie viel von dem Wirkstoff Deiner Haut gut tut? Dann kdnnten

Dir folgende Tipps helfen:

Konzentration der BPO-Produkte: Zahlreiche Anwender haben besonders gute
Erfahrungen mit BPO-Produken gemacht, die eine Konzentration von 2,5%
Benzoylperoxid aufweisen. Diese Konzentration erzielt eine gute Wirkung und bleibt
gleichzeitig mild. Mehr dazu erfahrst Du auch spater bei unseren

Produktempfehlungen.

Anwendungshéaufigkeit: Um einen guten Erfolg zu erzielen, solltest Du das Produkt
zweimal taglich anwenden. Zwischen den Anwendungen muss die Haut etwa 12

Stunden ruhen. Es ist also optimal, wenn Du die BPO-Methode einmal morgens und

einmal vor dem Schlafen gehen durchfihrst.




Steigende Dosierung: Beginne mit einer kleinen Menge BPO und steigere die
Dosierung in den Folgetagen vorsichtig. Beobachte dabei Deine Haut sorgfaltig und
gehe in kleinen Schritten vor, damit Du bei Veranderungen sofort reagieren kannst!

Zieldosierung: Deine Zieldosierung erreichst Du dann nach etwa vier Wochen.

Bleibe dann bei dieser Dosierung, die Deiner Haut gut tut!

Wenn Du das BPO-Produkt zweimal taglich auftragst, erreichst Du Studien zufolge
die gleiche Wirksamkeit, wie wenn Du ein Antibiotikum einnimmest. Das ist ein wirklich

beeindruckendes Resultat!

J 2ERSTE HILFE - PRAKTISCHE TIPS FUR DEN ALLTAG

Oft sind es die kleinen Dinge, die einen grof3en Unterschied ausmachen. So verhalt
es sich auch bei Akne. Vielleicht hast Du unbewusste Angewohnheiten, die dazu

beitragen, dass sich immer wieder Pickel in Deinem Gesicht bilden.

Und vielleicht musstest Du nur diese andern, um eine kleine, aber sichtbare
Besserung Deiner Akne zu erreichen. Lies den folgenden Abschnitt gut durch und
Uberprufe dabei, ob Du dich in diesem vielleicht wieder erkennst.

Was Dein Smartphone mit Deiner Akne zu tun hat — 10 Anti-Akne-
Tipps fur den Alltag

Schon wieder machen sich lastige Pickel breit. Und dass, obwohl Du Dich doch gut
ernahrst und ein durchdachtes Reinigungs- und Pflegeprogramm einhéltst.
Maglicherweise sind schlechte Angewohnheiten die Wurzel Deines Problems.

Gerade alltagliche Handlungen, die fur Dich vielleicht selbstverstandlich sind, kdnnen

versteckte Pickelfallen darstellen. Es kann durchaus sein, dass Dir viele




Angewohnheiten, die zu einem schlechten Hautbild beitragen, gar nicht bewusst
sind.

Durch kleine Anderungen hast Du die Maglichkeit, groRe Wirkungen zu erzielen und

so Deine Akne zu lindern.

Wir verraten Dir im folgenden Abschnitt, mit welchen 10 ebenso einfachen wie

effektiven MaRnahmen Du Deine Haut verbessern kannst.

1. Lass Deine Finger aus dem Gesicht

Sicher kennst Du solche Situationen: Du bist mtide oder gedankenverloren, und
schon wandern Deine Finger wie von selbst ins Gesicht. Mit dieser Angewohnheit
bringst Du nicht nur Bakterien und Schmutz in Dein Gesicht, sondern verteilst auch

jene, die bereits dort vorhanden sind.

Das sind die idealen Voraussetzungen dafir, dass Entziindungen entstehen und sich

ausbreiten kdnnen.

Beginne daher damit, Dir Deine Bewegungen bewusst zu machen. So kannst Du sie

kontrollieren und in Zukunft vermeiden.

Fur alle Falle solltest Du ein antibakterielles Handgel dabei haben. Dieses ist

besonders unterwegs praktisch und findet in jeder Handtasche Platz.

So kannst Du Deine Hande immer wieder zwischendurch desinfizieren und es ist

nicht so schlimm, wenn Du Dir doch mal ins Gesicht fasst.




2. Reinige Dein Smartphone regelmalig
Dein Smartphone ist ein wahres Paradies fur Keime und Bakterien.

Schweil3, Hautpartikel und Uberschissiges Sebum vermischen sich mit allerlei
Keimen, die Uber die Finger auf das Display gelangen. So entsteht eine

unappetitliche Mixtur, die die Entstehung von Pickel optimal fordert.

Haltst Du Dein Smartphone meist auf einer Seite des Gesichts und sind Deine
Hautunreinheiten auf dieser Seite besonders stark, solltest Du Dein Smartphone

einmal genauer ins Visier nehmen.

Reinige und desinfiziere Dein Smartphone regelmafig grindlich, sodass Bakterien
und Keime keine Chance haben. Hierfur eignen sich spezielle Displayreiniger, wie Du
sie zum Beispiel bei amazon.de findest, besonders gut.

3. Wechsle Deinen Kopfkissenbezug so oft wie moglich

Der Kopfkissenbezug ist eine optimale Ubertragungsmaoglichkeit fiir Bakterien. Aus
diesem Grund solltest Du ihn so oft wie moglich wechseln. Da dies jedoch nicht nur
umstandlich ist, sondern auch einen hohen Verschleil an Kopfkissenbeziigen nach

sich zieht, haben wir noch einen besonderen Tipp fir Dich:

Nimm ein weiches Baumwoll-T-Shirt, das Du nicht mehr tragst, und falte es in der
Mitte zusammen. Lege das T-Shirt so zusammengefaltet auf Dein Kopfkissen.

Nachdem Du einmal darauf geschlafen hast, drehst Du das T-Shirt um.

Am nachsten Abend faltest Du das T-Shirt auf der anderen Seite zusammen und
gehst gleich vor wie die beiden Male zuvor. Auf diese Weise hast Du vier Nachte
lang eine saubere Unterlage fir Dein Gesicht, ohne Deinen Kopfkissenbezug

wechseln zu missen.



4. Benutze Kosmetiktiicher zum Abtrocknen Deines Gesichtes

Wenn Du statt Handtiicher Kosmetiktiicher zum Abtrocknen Deines Gesichtes
verwendest, kannst Du eine weitere potenzielle Quelle von pickelverursachenden

Bakterien und Keimen ausschalten.

Kosmetiktticher kommen immer frisch aus der Box und sind zudem angenehm weich
auf der Haut. Daher sind sie nicht nur besonders hygienisch, sondern auch
besonders sanft.

5. Achte auf saubere Make-up-Pinsel

Auch Make-up-Pinsel zahlen zu den heimlichen Bakterienherden. Ob Foundation-,
Puder- oder Blush-Pinsel, Du solltest alle Pinsel, die Du fur Dein Gesichts-Make-up

verwendest, regelmalfiig reinigen.

Als Reinigungsgrundsatz gilt: mindestens einmal in der Woche, wenn magglich auch
oOfter. Spezielle Pinselreiniger kannst Du ohne Wasser anwenden. Sie wirken

desinfizierend und verkiirzen zudem die Trockenzeit.

So lassen sich Deine Pinsel rasch wieder verwenden und auch eine tagliche

Reinigung stellt kein Problem dar.

6. Hor auf, an Pickeln und Unreinheiten herum zu kratzen und zu driicken

Auch, wenn der Pickel oder der Mitesser noch so verlockend aussieht und es Dich in
den Fingern juckt: Spontanes Herumdrtcken ist ein No-Go und verschlimmert den

Zustand Deiner Haut meist nur noch.

Zum einen kann es durch das Herumdrticken zu tiefliegenden Entziindungen
kommen, zum anderen verteilst Du durch das Driicken Bakterien, sodass neue

Unreinheiten entstehen.




Viele Menschen kénnen es einfach nicht lassen, standig an ihrem Gesicht herum zu
guetschen und zu kratzen. Der Fachbegriff hierfur lautet Dermatillomanie oder
Compulsive Skin Picking, was lbersetzt so viel heil3t wie "Zwanghaftes Hautkratzen".

Meist steckt hinter diesem Verhalten eine tiefer liegende psychische Ursache wie

eine Zwangs- oder Angststérung.

Wenn auch Du dazu neigst, permanent an Deiner Haut zu kratzen und zu quetschen,

solltest Du einmal in diese Richtung nachforschen und in Dich hineinhorchen.

Vielleicht handelt es sich auch bei Dir um das Symptom eines anderen Problems.

7. Achte bei Deinen Kosmetikprodukten auf eine hygienische Verpackung

Wahle Cremes und Foundations, die einen hygienischen Pumpspender haben.
Solche findest Du zum Beispiel im Sortiment von medpex.de. Aus diesen kannst Du
stets nur jene Menge an Produkt entnehmen, die Du momentan bendtigst, und der
Rest bleibt unberthrt.

So wird das Produkt frei von Keimen und Bakterien gehalten. Auch kompakte
Foundations sind bei Akne nicht die beste Wahl, da Du die Foundation jedes Mal
beim Benutzen mit einem Schwammchen, einem Pinsel oder Deinen Fingern direkt
entnehmen musst. Das ist unhygienisch und es entsteht ein idealer Nahrboden fiir

Bakterien, die Du jedes Mal aufs Neue in Deinem Gesicht verteilst.

8. Mach Sport

Sportliche Betatigung wirkt sich rundum positiv auf die Gesundheit aus. Zwar gibt es
keine Studien, die einen direkten Zusammenhang zwischen Sport und Akne belegen,

dafir aber umso mehr, die einen Zusammenhang zwischen Sport und zahlreichen

bekannten Risikofaktoren fiir Akne bestatigen.




Daher kannst Du mit Sport Einfluss auf Deine Akne nehmen, indem Du damit die

Risikofaktoren bek&dmpfst.

Mit Sport trainierst Du Deine Muskeln sowie Dein Herz-Kreislaufsystem und spornst

Deinen Korper dazu an, Antioxidantien zu produzieren.

Diese bekdmpfen wiederum Entziindungen, zu denen auch Akne zahlen kann.
Zahlreiche Studien belegen, dass Menschen, die regelméalRig Sport treiben,

niedrigere Entziindungswerte haben als solche, die keinen Sport machen.

Dabei spielt es keine Rolle, fur welche Sportart Du Dich entscheidest. Wichtig ist vor
allem, dass Du sie regelmafiig austubst. Experten empfehlen mindestens vier
Stunden Sport in der Woche. Also, los geht's!

9. Achte auf ausreichend Schlaf

Zahlreiche Studien belegen, dass Stress und zu wenig Schlaf Entziindungen férdern.
Schlafentzug wirkt sich aul3erdem auf zahlreiche Akne-Risikofaktoren wie etwa den

Blutzuckerspiegel negativ aus.

Daruber hinaus steigt auch Deine Stressanfalligkeit durch zu wenig Schlaf, wahrend
sich die Wundheilungsdauer verlangert. So entsteht eine Kettenreaktion, deren
Auswirkungen Du frither oder spater an Deiner Haut sehen wirst.

Indem Du auf ausreichend Schlaf achtest, bekampfst Du das Ubel sozusagen an der

Wurzel, und schaltest gleichzeitig mehrere Risikofaktoren aus.

Obwohl das individuelle Schlafbedirfnis variieren kann, liegt das gesunde Mal} bei
rund sieben bis acht Stunden Schlaf pro Nacht. Diese Angabe kann Dir als Richtwert

dienen.



10. Stress Dich nicht

Auch wenn es manchmal einfach nicht anders geht: Versuche Deinen Stresslevel zu

reduzieren und Deine innere Ruhe zu bewahren.

Stress beeinflusst Entziindungen, den Insulinspiegel, die Ausschuttung von
Androgenen sowie das Verdauungssystem negativ. Bei all diesen Punkten handelt

es sich um essenzielle Risikofaktoren fur Akne.

Lerne, auch einmal nein zu sagen und auf Deine Bediirfnisse zu héren, anstatt
immer jene der Anderen wichtiger zu nehmen. Gonne Dir auch immer wieder kleine
Auszeiten zwischendurch. Ob Du Dich mit einem spannenden Buch zurtickziehst, die
neueste Folge Deiner Lieblingsserie ansiehst oder einen ausgedehnten Spaziergang
machst, spielt keine Rolle. Die Hauptsache ist, Du geniel3t es und kannst dabei

abschalten.

So kannst Du zukiinftig mit kleinen Anderungen groRe Ergebnisse erzielen

Indem Du alte Gewohnheiten ablegst und neue annimmest, kannst Du Deine Akne
effektiv lindern. Zu Beginn mogen einige Anderungen vielleicht ungewohnt sein und
eventuell auch schwerfallen. Méglicherweise vergisst Du auch manchmal darauf,
Deine Make-up-Pinsel und Dein Smartphone zu reinigen. Méglicherweise fallst Du

auch wieder in ein altes Verhaltensmuster zurtick.

Sei jedoch beruhigt und lass Dir gesagt sein: So geht es fast allen. Wichtig ist, dass
Du Dich hiervon auf keinen Fall entmutigen lasst und am Ball bleibst. Irgendwann

werden die neuen Verhaltensmuster ebenso zur Gewohnheit, wie die alten es waren.

Und eines Tages wirst Du auf Deine Fitnesstibungen vielleicht gar nicht mehr
verzichten wollen und Dir gar nicht vorstellen kénnen, dass Du Dir frither standig mit

den Handen ins Gesicht gefasst hast.




Lass Dich also nicht entmutigen und glaub an Dich. Die Freude bei den ersten

kleinen Erfolgen wird umso grof3er sein.

/3 S05-11PPS - SCHNELLE RILFE & HAUSMITTEL GEGEN PICKEL

Ist der Pickel einmal da, ist guter Rat teuer. Selbstverstandlich soll er so schnell wie
maoglich wieder verschwinden, ganz besonders, wenn ein wichtiger Termin vor der
Tdr steht.

Zum Gluck gibt es altbewahrte Hausmittel und effektive Anwendungen, die die
lastigen Qualgeister schnell wieder zum Ruckzug zwingen. Wir haben die
erfolgversprechendsten fur Dich gesammelt und stellen Dir diese im folgenden
Abschnitt vor.

Pickel Uber Nacht wegbekommen? 5 Wege fiur eine reine Haut am

Morgen

Sicher kennst Du das groRRartige Gefiihl, wenn Du schon langere Zeit keinen Pickel
mehr in Deinem Gesicht entdecken konntest.

Und dann stehst Du am Abend vor dem Spiegel und ER ist da... der Pickel, den Du
schon lange als Geschichte abgeschrieben hattest. Naturlich passt das ganz

besonders gut, da Du am nachsten Tag einen wichtigen Vorstellungstermin hast.

Das Ding muss weg, egal wie. Aber wie soll das gehen? Ist es wirklich wahr, dass ein

Pickel Gber Nacht weg geht?

Wir zeigen Dir 5 Wege, wie Du deinen Pickel Notfall in den Griff bekommst:



5 Wege, die Pickel und Mitesser Uber Nacht verschwinden lassen sollen

1. Pickel ausdricken?

Eine todsichere Methode, die ganz sicher jeder von uns kennt, ist das herkbmmliche
Pickel ausdriicken. Der Pickel ist dann zwar verschwunden, aber es bleibt eine rétlich
schimmernde kleine Wunde, die in den ersten Tagen nach dem Ausdriicken noch

schlimmer als der Pickel selbst aussieht.

Von der Gefahr weiterer Entziindungen wollen wir lieber gar nicht reden. Also Finger
weg von den Pickeln und im Bedarfsfall lieber die Kosmetikerin Fragen, die das dann
fachgerecht erledigt.

2. Strips gegen Mitesser

Wahre Wunder kdnnen diese kleinen Pflaster bewirken, wenn man sie richtig
anwendet. Entscheidend ist, dass man etwas Geduld mitbringt und das Pflaster
lange genug einwirken lasst. Beim Abziehen wird die Verstopfung sozusagen aus der
Pore gezogen. So lassen sich vor allem Mitesser gut entfernen. Fur Pickel ist diese

Methode jedoch nicht geeignet.

3. Der Pickel geht tiber Nacht nicht weg, aber du kannst ihn abdecken

Eine gute Methode, um den Pickel sehr schnell verschwinden zu lassen, ist, ihn zu
behalten! Hort sich komisch an, funktioniert aber. Dazu besorgt man sich am besten
einen 2 in 1 Abdeckstift, der einen Korrekturstift beinhaltet. Zuerst bearbeitest du
vorsichtig mit dem grunen Korrekturstift den Pickel, damit die RGtung neutralisiert

wird.

Danach tragst du etwas von dem Abdeckstift auf die Stelle und der Pickel ist nicht
mehr sichtbar. Allerdings ist klar, dass das bei gro3en Pickeln nicht funktionieren
kann und naturlich ist der Pickel nur abgedeckt und nicht weg.



Mehr tber die Anwendung von griinen und beigen Abdeckstiften kannst Du auf

ReineHaut24.de erfahren.

4. Pickel Uber Nacht weg mit den guten alten Hausmitteln?

Wer sich mal etwas genauer bei Naturvélkern umsieht und deren
Lebensgewohnheiten beobachtet, wird schnell feststellen, dass die Natur uns haufig
sehr gute und wirksame Medizin zur Verfiigung stellt. Und so verhélt es sich auch mit
den teilweise Jahrhunderte alten Hausmitteln gegen Pickel.

Es gibt eine Unmenge davon und einige sind sehr hilfreich, wenn es darum geht,
einen Pickel Gber Nacht weg zubekommen. Probiere am besten selber aus, welche
Mittel dein Hauttyp am besten vertragt. Wir stellen Dir einige davon im nachsten

Abschnitt vor.

5. Mit chemischen Produkten gegen Pickel?

Die Kosmetikindustrie hat eine ganze Reihe von Produkten gegen Pickel entwickelt,
die du in jeder Apotheke kaufen kannst. Viele davon zielen jedoch eher auf eine
langerfristige Wirkung und ob dein Pickel damit Gber Nacht weg geht, solltest du mit
der angemessenen Vorsicht selbst testen.

Das wahre Geheimnis von Menschen mit schénem Hautbild:

Ja, es gibt durchaus Wege, seinen Pickel Giber Nacht weg zu kriegen. Eine
dauerhafte Lésung wirst du aber so nicht finden und das hat seinen Grund. Es gibt
keine Mittel, die deine Pickel flir immer verschwinden lassen.

Aber es gibt einen Weg hin zum pickelfreien Leben.




Das wahre Geheimnis von Menschen, die es erfolgreich geschafft haben Pickel aus
ihrem Leben zu bannen, liegt nicht darin, dass sie ein bestimmtes Wundermittel oder

eine Anti-Pickel Creme gefunden haben.

Der Schlussel fur ein Pickel freies Leben ist folgender:

Verbanne Pickel fordernde Angewohnheiten und Verhaltensweisen aus deinem
Leben und ersetze sie mit Routinen, die fir ein schones Hautbild verantwortlich sind.
Das heil3t, Du lasst es praktisch gar nicht so weit kommen, dass Pickel Gberhaupt
entstehen und sparst Dir somit viel Geld fur all die Kosmetika und Anti-Pickel Mittel.

5 Hausmittel, um Pickel schnell wegzubekommen

Ein Date steht an oder am Wochenende ist eine Party, zu der Du mdglichst Pickel

frei erscheinen mochtest.

Die Frage ist nun, wie Du Deine Pickel schnell entfernen kannst. Generell wirst Du

mit schnellen Lésungen lediglich einen kurzfristigen Erfolg erzielen.

Wir zeigen Dir 5 Hausmittel, mit denen Du innerhalb kurzer Zeit Dein Hautbild

verbessern kannst.

Willst Du aber ein dauerhaft gesundes Hautbild, musst Du wie bereits geschrieben

mehrere Faktoren beachten.

Damit Du aber zur Party oder zum Date mit einem besseren Hautbild gehen kannst,

stellen wir Dir hier Hausmittel vor, die sich leicht und schnell anwenden lassen.




Hausmittel 1 — Dampfbad mit Salzwasser

Salz wirkt sich positiv auf die Haut aus. Den wohltuenden Effekt von Meersalz wirst

Du vielleicht schon einmal wahrend des Urlaubs am Meer gespurt haben.

Fur zu Hause kannst Du ein Dampfbad mit Meersalz anwenden, um Pickel zu
beseitigen. Dazu gibst Du in zwei Liter Wasser eine Tasse Salz und bringst dieses

Salzwasser zum Kochen.

Lasse das Wasser nun etwas abkuhlen und schutte es in eine Schussel. Die Wirkung

kann durch Teebaumol verstarkt werden. Dies kannst Du also ins Wasser traufeln.

Nun bedeckst Du Deinen Kopf mit einem Handtuch und haltst Dein Gesicht etwa
zehn Minuten Uber das Salzdampfbad. Am besten fihrst Du solch ein Dampfbad drei
Mal in der Woche durch, damit Du am Wochenende ein reineres Hautbild hast.

Hausmittel 2 — Heilerde gegen Pickel

Mit Heilerde lasst sich eine Maske herstellen, die reinigend wirkt. Dazu mischst Du
etwas Heilerde mit Wasser an, sodass eine breiartige Masse entsteht. Diese streichst
Du auf die betroffenen Stellen und l&asst sie einige Minuten einwirken. Danach wird

die Maske mit lauwarmen Wasser abgewaschen.

Hausmittel 3 — Honig fur ein schdnes Hautbild

Honig hat eine entziindungshemmende und antibiotische Wirkung. Er fordert die
Durchblutung und unterstitzt den Heilungsprozess. Mit Honig und Milch lasst sich

eine wohltuende Maske herstellen.

Dazu solltest Du einen hochwertigen Honig ohne kiinstliche Zusatzstoffe wahlen. Fur
die Maske wird Honig mit Milch (oder Quark) zu einem Brei verrihrt, den Du auf die

Haut auftragst.




Nach zwanzig Minuten reinigst Du Deine Haut mit klarem Wasser.

Hausmittel 4 — Griner Tee gegen Pickel

Auch mit grinem Tee lasst sich eine Anti-Pickel-Maske produzieren. Zunachst kochst
Du den Tee. Nun hast Du zwei Mdglichkeiten: Du schneidest den Teebeutel auf und
legst Dir den Tee auf Dein Gesicht. Oder Du nimmst den Teebeutel und driickst

damit auf die Pickel.

Hausmittel 5 — Eiklar gegen vergrofRerte Poren und Pickelnarben

Diese Maske ist ebenso effektiv wie einfach. Schlage ein rohes Ei auf und trenne
Eigelb und Eiklar. Ruhre das Eiklar schaumig und trage es dann als Maske auf Dein
gereinigtes Gesicht auf. Lasse diese Maske so lange einwirken, bis Dein Gesicht
spannt. Dann wasche Sie grundlich mit viel warmem Wasser ab und pflege Dein
Gesicht wie gewohnt. Diese Maske lasst nicht nur Poren kleiner aussehen, sondern

wirkt dauerhaft angewendet auch gegen Aknenarben.

JADIE BESTEN MAKE-UP-TRICKS FUR AKNEHAUT

Make-up ist ein nitzliches Hilfsmittel fir Aknebetroffene und kann an Tagen, an
denen die Akne oder auch ihre Auswirkungen auf die Psyche besonders schlimm

sind, ein echter Retter in der Not sein.

Und dank moderner Produkte sowie ausgefeilter Auftragetechniken sind die Zeiten,
in denen Du das Gefihl hattest, eine richtige Make-up-Maske im Gesicht zu tragen,

zum Glick vorbei.

Mit unseren 10 Tipps kannst Du Pickel effektiv und ohne ungeliebten Maskeneffekt

abdecken. Und fir Manner haben wir ebenfalls einige Spezialtipps.




Pickel richtig abdecken — 10 Tipps, wie Du die lastigen Quélgeister
verschwinden lassen kannst plus zwei grundlegende

Schminktechniken (auch fur Manner!)

Wahrscheinlich kennst Du diese Situation: Du blickst morgens in den Spiegel — die
Augen noch voller Schlaf, die Haare verwuschelt und das Gesicht, tja, das ist leider
nicht nur zerknautscht. Rote Flecken, entziindete Pickel und Mitesser sind Dinge, mit

denen leider jeder Aknegeplagte vertraut ist.

Bevor Du Dir jedoch den Tag verhauen lasst, bevor er Uberhaupt richtig begonnen
hat, solltest Du Dir unsere Make-up-Tipps ansehen. Mit den richtigen Produkten und
der richtigen Technik kannst Du Hautméangel wie Pickel, Mitesser, Flecken und
Narben geschickt kaschieren. Und dank moderner Foundations, Concealer und
Puder musst Du Dir dazu auch nicht eine zentimeterdicke Schicht ins Gesicht

spachteln.

Wir zeigen Dir, wie Du Unreinheiten schnell und effektiv abdecken kannst, ohne

unnaturlich auszusehen. Und fur Manner haben wir noch einige Spezialtipps.

1) Auf die richtige Basis kommt es an

Bevor Du mit dem Schminken loslegen kannst, solltest Du Deine Haut optimal
vorbereiten. So stellst Du sicher, dass sich Grundierung und Concealer ideal mit
Deiner Haut verbinden kénnen. Dies ist eine wichtige Voraussetzung, um ein

ebenmalfiiges und naturliches Ergebnis zu erzielen.

Gehe am besten folgendermaf3en vor:

* Reinige Dein Gesicht mit einem milden Reinigungsprodukt.

= Trage eine deinem Hauttyp entsprechende Feuchtigkeitspflege auf und lasse

diese fiir ca. zehn Minuten einziehen.




= Jetzt ist der Primer an der Reihe. Er bildet die perfekte Grundlage fur das

Make-up. Diesen tragst Du so dinn wie mdglich auf.

2) Benutze einen Primer

Was ist ein Primer und wozu bendtige ich diesen?

Primer sind Spezialprodukte, die dafiir sorgen, dass Deine Grundierung nicht nur
besser, sondern auch langer hélt. Sie sind besonders fur Problemhaut
empfehlenswert, da sie optische Mangel wie vergré3erte Poren und Unebenheiten
bereits leicht kaschieren und zudem Hautglanz in Schach halten.

Neben farblosen Primern gibt es auch getonte Primer sowie spezielle Primer gegen
unreine Haut. Griin oder gelb geténte Primer sind ideal, um Rétungen

entgegenzuwirken.

Die meisten Primer sind silikonbasiert. Dies merkst Du, wenn Du sie auftragst: Deine
Haut greift sich dann sofort glatt und seidig an. Einige reagieren jedoch mit

Unreinheiten auf derartige Primer.

Wenn dies bei Dir der Fall ist, solltest Du nur Primer ohne Silikone verwenden. Achte

hierbei auf Inhaltsstoffe, die auf -ane und -one enden, denn das sind Silikone.

3) Setze auf Make-ups mit hoher Deckkraft

Unter full coverage Foundations versteht man hoch pigmentierte Grundierungen, die
eine volle Deckkraft besitzen. Solche Grundierungen decken auch starkere
Unreinheiten oft schon in einem Zug ab und sind daher sehr unkompliziert in der

Anwendung und zum Beispiel morgens ideal, wenn Du ohnehin wenig Zeit hast.




Besonders stark decken sogenannte Camouflage Make-ups. Diese kdnnen sogar

dunkle Tatowierungen verschwinden lassen.

Da solche Grundierungen aufgrund ihrer hohen Deckkraft rasch unnattrlich wirken
kénnen, solltest Du sie besonders sorgfaltig auftragen. Benutze hierzu einen

speziellen Foundation Pinsel oder ein Make-up-Schwammchen.

Zum Abschluss solltest Du noch einen weichzeichnenden Puder auftragen, um alles
zu fixieren. Ein paar SpruhstoR3e eines Gesichtssprays sorgen zusatzlich fir einen

natirlichen Look.

Unser Extra-Tipp: Solltest Die Deckkraft einer solchen Grundierung alleine noch nicht
ausreichen, kannst Du dartiber auch noch eine deckende Puder-Foundation oder ein
Mineral-Puder auftragen. Als Abschluss solltest ein Gesichtsspray aufspriihen, um

das ganze natdrlicher wirken zu lassen.

4) Benutze naturliche Make-ups und dazu einen hoch deckenden Concealer

Beim Spot Concealing benutzt Du eine natlrliche Grundierung, BB Creme oder auch
getonte Tagespflege und deckst lediglich deine Pickel und Unreinheiten mit einem

Concealer ab.

Anstatt eines Concealers kannst Du auch eine stark deckende Grundierung
verwenden. So kannst Du an Tagen, an denen Deine Haut besser ist, diese
Schminktechnik anwenden, und an Tagen, an denen Deine Haut schlechter ist, die

Grundierung im gesamten Gesicht auftragen.

Wichtig: Achte bei der Auswahl Deines Concealers unbedingt darauf, dass dessen

Farbton exakt mit Deinem Hautton tGbereinstimmt. Damit das Ergebnis nattrlich wirkt,




muss sich der Concealer optimal in Deine Haut einblenden. Hier lohnt sich die

Beratung durch professionelle Visagisten, etwa an einem MAC-Counter.

Spot Concealing hat den Vorteil, dass es, richtig durchgefuhrt, sehr natirlich wirkt, da
Du die stark abdeckenden Produkte nicht im ganzen Gesicht anwendest. Im
Gegensatz zu Variante 1 ist diese jedoch wesentlich zeitaufwéndiger und bei sehr

starken Unreinheiten auch nur bedingt geeignet.

Spot Concealing wurde vor allem durch Lisa Eldridge populér. In diesem Youtube-
Video von ihr kannst Du genau die einzelnen Schritte nachvollziehen und das
verbluffende Ergebnis bestaunen.

5) Benutze ausschliel3lich matte Produkte

Finger weg von glitzernden und stark reflektierenden Produkten! Diese betonen alle
Unreinheiten und Pickel erst Recht, anstatt sie zu kaschieren. Sei daher besonders
bei Grundierungen fur reife Haut vorsichtig. Diese enthalten namlich oft reflektierende

Partikel, um Faltchen zu kaschieren.

Auch bei der Wahl Deines Concealers solltest Du darauf achten, nur zu matten
Produkten zu greifen. Gerade Concealer gegen Augenschatten reflektieren oft das

Licht. Sie sind daher zum Abdecken von Unreinheiten ungeeignet.

6) Wahle gelb und grun getonte Produkte

Gelb und Griin sind die nattrlichen Feinde von Rot. Da Griin die Komplementarfarbe
von Rot ist, gleichen sich beide Farben aus. Mit diesem Wissen kannst Du rote Pickel

und Narben mit einem griin getdnten Korrektor verschwinden lassen.

Wichtig: Trage einen solchen Korrektor so diinn wie méglich vor Grundierung und

Concealer auf.



https://www.youtube.com/watch?v=Jwngbzv0gbY
https://www.youtube.com/watch?v=Jwngbzv0gbY

Gelb getonte Primer und Puder lassen Rétungen zusatzlich in den Hintergrund
treten. Wahrend Primer vor allen anderen Make-up-Produkten aufgetragen werden,
bilden Puder den Abschluss. Du kannst diese Produkte im gesamten Gesicht

benutzen, oder aber nur an den geréteten Stellen.

7) Trage alle Produkte sorgféaltig auf

Um ein naturliches Ergebnis zu erzielen, solltest Du alle Produkte sehr sorgfaltig
auftragen. Hierzu kannst Du Deine Finger, Make-up Schwammchen oder spezielle
Pinsel verwenden. Dies hangt ganz von Deinen personlichen Vorlieben ab. Achte
jedoch unbedingt darauf, Pinsel und Schwammchen regelmafig zu reinigen, um

Bakterien keine Chance zu geben.

Trage Grundierung und Concealer so auf, dass sie sich optimal mit Deiner Haut
verbinden, und nicht blof3 oben aufliegen. Streiche die Grundierung tber den Hals
aus, sodass keine Make-up-Réander entstehen. Blende den Concealer gut in die Haut

ein und fixiere alles abschlieRend mit transparentem Puder.

Tupfe den Puder ins Gesicht, anstatt ihn mit wischenden Bewegungen aufzutragen,
denn Du willst ja schlief3lich den zuvor sorgfaltig aufgetragenen Concealer nicht
wieder verwischen. Nimm dazu einen sehr weichen Puderpinsel oder ein

Schwammchen.

8) Gesichtssprays und transparente Puder sorgen fr einen natirlichen
Abschluss

Damit Deine sorgfaltig aufgetragene Grundierung und Dein Concealer auch den
ganzen Tag an Ort und Stelle bleiben, solltest Du das Ganze mit einem

transparenten Puder fixieren.

Es gibt mittlerweile schon ultrafeine Puder, die Du kaum auf Deiner Haut

wahrnimmst, die jedoch fur einen tollen Weichzeichnereffekt sorgen. Dariiber hinaus




kannst Du naturlich auch einen gelb geténten Puder verwenden, wenn Du zusétzlich

Ro6tungen kaschieren mdchtest.

Trage zudem als Abschluss immer einige Spriihsté3e eines Gesichtssprays auf.
Dieser sorgt fur ein naturliches Erscheinungsbild der Haut.

9) Sei vorsichtig bei Naturkosmetik

Naturkosmetik hat zwar an sich sehr hochwertige Inhaltsstoffe, diese werden von
Aknehaut jedoch oft nicht gut vertragen. Zum einen wirken zahlreiche Pflanzendle
komedogen, also die Poren verstopfend, zum anderen reizen atherische Ole und der

meist vorhandene hohe Alkoholanteil die Haut unnétig.

10) Auch Manner kénnen Akne mit Make-up kaschieren

Und die Manner?

Selbstverstandlich kannst Du auch als Mann die bereits vorgestellten Techniken
anwenden. Solltest Du Dir damit allerdings zu geschminkt vorkommen, haben wir

noch anderen Ansétze fur Dich auf Lager.

Mit den richtigen Tricks kannst Du auch als Mann Deine Akne mit Make-up effektiv
abdecken, ohne angemalt zu wirken. Absolut empfehlenswert dazu ist das Video

von Wayne Goss.

Wie er extra betont, soll ein zu 80 Prozent perfektes Ergebnis erreicht werden. Auf
diese Weise sieht die Haut wesentlich besser, aber nicht unnatirlich aus. Falls Du
Bar tragst, solltest Du darauf achten, das Puder auch Uber diesen zu verteilen.
Danach saubere Deinen Bart am besten, sodass die Puderpartikel von den Harchen

entfernt werden.




Investiere in eine gute Foundation sowie einen guten Pinsel und Du wirst

Uberzeugende Ergebnisse erzielen konnen.

Make-up kann Dir dabei helfen, Dich besser zu fuhlen

Du solltest Make-up als ein Werkzeug betrachten, das Dir dabei helfen kann Dich

besser zu fihlen.

An Tagen, an denen Du Dich aufgrund Deiner Akne nicht so wohl in Deiner Haut
fuhlst, solltest Du Dich jedoch nicht davor scheuen, die Moglichkeiten zu nutzen, die
Du hast.

Make-up kann eine Stiitze sein, wenn Dein Selbstbewusstsein aufgrund Deiner Haut
gerade in einem Tief ist. Darlber hinaus ist es auch eine positive Zuwendung, die Du
Dir zukommen lasst. Du wendest Zeit fur nur fir Dich auf und beschaftigst Dich

einmal nur mit Dir. Dies hat nachweislich einen positiven Effekt auf die Psyche.

Du fuhlst Dich auch ohne Make-up gut? Wunderbar!

Wenn Du zu Make-up greifst, solltest Du dies auf jeden Fall nur wegen Dir tun, und
nicht, weil Du Dich aufgrund auf3erer Erwartungen dazu gedréngt fuhlst. Dies wirde

namlich auch alle positiven Effekte auf Deine Psyche zunichte machen.

Und vergiss nie: Letztendlich geht es darum, dass es Dir besser geht!

75 PRAXISTIPPS 21 AKNE UND HAUTPFLEGE / AURERE ANWENDUNG

Praxistipp #1 — Benutze BPO

Sowohl Studien als auch Erfahrungsberichte belegen die Wirksamkeit von BPO als

Anti-Pickel-Mittel Nummer 1 beztglich der aul3eren Anwendung. Am besten benutzt




Du ein BPO-Gel, das Du nach der Reinigung entweder morgens und abends oder
nur abends auf Deine Haut auftragst. Beginne mit einer niedrigen
Wirkstoffkonzentration von 2,5 Prozent und steigere Dich, falls nétig.

Praxistipp #2 — Reinige Deine Haut sanft

Eine grundliche Reinigung Deiner Haut morgens und abends ist sehr wichtig, um sie
von Schmutz, Gberschissigem Talg sowie abgestorbenen Hautschiippchen zu
befreien. Verwende jedoch keinesfalls aggressive Reinigungsprodukte wie sie gerne
in Anti-Pickel-Produktserien angeboten werden. Diese reizen Deine nur zuséatzlich

und kénnen Pickel so sogar noch verschlimmern.

Greife lieber zu sanften Reinigungsprodukten ohne reizende Inhaltsstoffe wie etwa
Alkohol oder Menthol. Solche milden Gesichtsreiniger findest Du oft in Produktserien

fur sensible und empfindliche Haut.

Praxistipp #3 — Versorge Deine Haut intensiv mit Feuchtigkeit

Auch 6lige Haut ben6tigt Feuchtigkeit. Deswegen solltest Du Deine Haut morgens
und abends mit einer hochwertigen Feuchtigkeitscreme oder einem ebensolchen
Feuchtigkeitsgel pflegen. Besonders, wenn Du BPO benutzt, braucht Deine Haut

eine Extraportion Feuchtigkeit, da BPO stark austrocknend wirkt.

Praxistipp #4 — Halte Dich an das "Regimen"

Das sogenannte "Regimen” des Anti-Akne-Portals acne.org hat sich bei vielen als

erfolgreiche Pflegeroutine durchgesetzt.

e Reinige Dein Gesicht sanft
e Trage BPO-Gel auf und lass dieses etwa 15 Minuten einwirken

e Trage eine Feuchtigkeitscreme auf

Praxistipp #5 — Setze auf bewahrte Hausmittel




Es gibt zahlreiche Hausmittel, die erwiesenermalien gegen helfen.

= Heilerdemasken trocknen Pickel aus und beugen Neuen vor.

» Masken aus Eiklar lassen Poren kleiner erscheinen.

» Teebaumdl ist ein prima Pickeltupfer sowie Zugabe zu Deiner Heilerdemaske.

» Gruner Tee eignet sich auch als Gesichtswasser.

= Honig in der Heilerdemaske wirkt antibakteriell.

= Dampfbader mit Meersalz oder einem Tropfen Teebaumaol wirken ebenfalls toll
gegen Pickel.

» Eine Eiklar-Maske lasst Deine Poren kleiner Wirken und hilft gegen

Aknenarben.

Praxistipp #6 — Benutze nur Produkte, die die Poren nicht verstopfen

Stoffe, die die Poren verstopfen und so Pickel verursachen, nennt man komedogen.
Zu diesen zahlen zum Beispiel verschiedene pflanzliche Ole und Fette wie Olivendl

und Kokosoél. Benutze daher nur Gesichtspflegeprodukte, die ausdrtcklich als "nicht
komedogen" gekennzeichnet sind. Orientiere Dich zudem an einer Liste, auf der alle

komedogenen Inhaltsstoffe verzeichnet sind, um auf Nummer sicher zu gehen.

il

Der Weg zu reiner Haut ist gewiss nicht leicht und verlangt von Dir eine gehdrige
Portion an Willenskraft und Durchhaltevermdgen. Dabei wirst Du auf einige Dinge

stof3en, die Du andern kannst, und leider auch auf solche, die Du akzeptieren musst.

Dass Deine Haut auf Androgene und P. acnes Bakterien empfindlicher reagiert, ist
genetisch bedingt, was aber nicht heil3t, dass Du Deiner Akne hilflos ausgeliefert bist.

Zu erwarten, dass Du ohne Dein Zutun die gleiche Haut hast wie jemand mit einer

anderen genetischen Veranlagung, ware unrealistisch und wiirde Dich auf die Dauer

nur frustrieren.




Damit wollen wir Dir nicht sagen, dass Du Deine Haut und Deine Akne einfach so
akzeptieren sollst, wie sie sind, sondern nur, dass Du eben mehr fur reine Haut tun

musst als jemand mit einer anderen genetischen Veranlagung.

Denn nur, wenn Du das verinnerlicht hast, kannst Du effektiv und gezielt am Zustand

Deiner Haut arbeiten.

Und auch, wenn die Anfalligkeit Deiner Haut zu Akne genetisch bedingt ist, heil3t das
nicht, dass Du keinen Handlungsspielraum hattest und bestimmte Faktoren, die Akne

auslésen und verschlimmern, nicht doch beeinflussen kdnntest.

In den einzelnen Kapiteln dieses Buches hast Du nicht nur erfahren, was Akne
eigentlich ist und durch welche Vorgéange im Korper sie gekennzeichnet ist, sondern

auch, wie Du diese zu einem gewissen Grad steuern kannst.

Wir haben groRen Wert darauf gelegt, Dir in diesem eBook so viele praxisorientierte
Ldsungsansatze wie moglich zu liefern, mit denen Du die wissenschaftlichen

Erkenntnisse zum Thema Akne fiir Dich brauchbar umsetzen kannst.

Letztendlich bedeutet Deine genetisch programmierte Anfalligkeit fur Akne nichts
anderes, als dass Du diese bei Deiner Ernahrung und Deinem Lebenssitil

bericksichtigen solltest.

So kannst Du namlich sehr wohl auf die Auswirkungen Deiner genetischen Anlagen
Einfluss nehmen und bist diesen keineswegs hilflos ausgeliefert. Dazu musst Du
allerdings die Besonderheiten Deiner Haut anerkennen und auch auf diese Rucksicht

nehmen.




Das mag zwar im ersten Moment unfair klingen, ist jedoch die Wahrheit. Wahrend
andere - bis zu einem gewissen Grad - mehr oder weniger gedankenlos essen
kbnnen, was sie wollen, und auch auf Stress nicht mit Pickel reagieren, musst Du all
diese Faktoren berlcksichtigen, um Deine Akne in Schach zu halten.

Doch so ist es leider nun mal: Jeder Kérper ist anders und nicht jeder reagiert auf

Umwelteinflisse auf dieselbe Art und Weise.

Dies zu wissen und als Handlungsgrundlage anzuerkennen, ist jedoch bereits ein
erster Schritt in die richtige Richtung und die Voraussetzung daftir, um Akne den
Kampf anzusagen. Was Du daraus machst, liegt an Dir.

Wir mochten Dir zum Abschluss noch Folgendes noch mit auf den Weg geben:

Lass nicht zu, dass Akne Uber Dein Leben bestimmt. Sieh Akne als da, was sie ist:
Ein Hinweis, dass irgendwo in Deinem Koérper etwas aus dem Ruder gelaufen ist.
Versuche diese Ursache zu finden und bekampfe sie. Lass dich auch von
Ruckschlagen nicht unterkriegen. Etwas hat nicht funktioniert? Egal, mach weiter und

versuche etwas Anderes. Denk daran: Dein Wille ist starker als Deine Akne.

Wir versprechen Dir: Irgendwann wirst Du die

Erfolge Deiner BemiUhungen sehen und spiren

kdnnen.
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