Ein Problem - zwei Meinungen

Was hilft bel
Spatakne?

Das Spiel der Hormone, falsche Ernahrung,
Umwelteinflisse: Immer mehr Frauen behalten
ihre Hautunreinheiten aus der Jugend- oder
sie bekommen sie erst in spateren Jahren

Dr. Anna Brandenburg, Hautarztin
in Hamburg (www.dermatologikum.de)

,Reinigung mit dem
Hautarzt abstimmen®

Die Zahl der von Spétakne Betroffenen steigt. Wie auch bei der
Pubertétsakne sind verschiedene Faktoren ursédchlich: Aufier
einer hormonbedingten Uberaktivitit der Talgdriisen spielt
auch eine verstirkte Verhornung von Haarfollikel-Ausfiih-
rungsgingen in der Haut eine Rolle. Je nach Auspragung und
Leidensdruck gibt es unterschiedliche Therapiemdéglichkeiten.

Ich beginne meistens mit einer Behandlung von aufSen,
mit antientziindlichen und antibakteriellen Cremes - wobei
darauf zu achten ist, dass die Behandlung nicht zu austrock-
nend wirkt. Eine weitere Moglichkeit bei starkerer Akne be-
steht in einer niedrig dosierten Therapie mit Isotretinoin-Tab-
letten, die allerdings viele Nebenwirkungen haben. Auch
spezielle Antibabypillen konnen das Hautbild verbessern.

Wichtig ist aufSerdem, die tégliche Reinigung und Pflege
mit einem Hautarzt oder einer medizinisch geschulten Kos-
metikerin abzustimmen. Patientinnen sollten in regelméfliigen
Abstdnden sogenannte Ausreinigungs-Behandlungen machen
lassen und moglichst nicht selbst an den Pickeln driicken, weil
das meist zu einer deutlichen Verschlechterung fiihrt.

Es gibt eindeutige Hinweise darauf, dass die Erndhrung
das Entstehen und den Verlauf der Akne beeinflusst. Insbe-
sondere die ,westliche“ Erndhrung, die zu einem grof3en Teil
aus einfachen Kohlenhydraten wie Weif$brot und Nudeln,
Fertigprodukten, Fast Food und zu vielen Milchprodukten
besteht, fithrt zu einer Verschlechterung der Haut. Stattdessen
sollte die Erndhrung mehr Gemiise, Salat, Seefisch und Oli-
venol enthalten. Zudem kann Stress dazu fiihren, dass der
Korper vermehrt méannliche Hormone produziert und sich
somit das Hautbild verschlechtert.

Dringend sollten betroffene Frauen aufs Rauchen verzich-
ten! Spétakne tritt mit 42 Prozent viel 6fter bei Rauchern auf
als bei Nichtrauchern, die nur zu zehn Prozent betroffen sind.
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Fiir gesun-
de Haut
kann man
viel selbst
tun, z.B.
mehr
Gemiise
essen

Maren Maiwald, Ayurveda-Therapeu-
tin und Diplom-Oecotrophologin

,Eine Darmsanierung
kann oft helfen’

Die ayurvedischen Medizin geht davon aus, dass Akne durch
einen Uberschuss des Elements Feuer entsteht (Pitta ge-
nannt). Warum jemand zu ,feurig” ist? Das kann typbedingt
sein. Stress, hormonelle Schwankungen und eine falsche Er-
ndhrung konnen das Feuerelement zusatzlich verstirken.
Patientinnen behandle ich in meiner Praxis mit speziellen
Peelings und Packungen. Einige davon kann man auch ein-
fach zu Hause herstellen. Fiir ein ayurvedisches Peeling 1 TL
Kichererbsenmehl (aus dem Bio-Supermarkt) mit Wasser zu
einer dickfliissigen Paste verriihren und die Haut jeden Abend
damit waschen. Danach eine Paste aus Mandelpulver und
Wasser zubereiten und als Maske verwenden. Damit Sie maxi-
mal von den wertvollen ungeséttigten Fettsduren der Mandeln
profitieren, diese am besten frisch in der Kaffeemiihle mahlen.
Ist die Paste angetrocknet, mit lauwarmen Wasser abwaschen.
Ich rate meinen Patientinnen aufSerdem, iiber die Erndh-
rung ihr erhéhtes Feuerelement zu kiihlen. Kokoswasser aus
dem Bio-Laden ist hierzu toll. Auch Apfelmus und frisches
Obst sind hilfreich, allerdings nur separat gegessen - also
nicht etwa als Dessert, sondern lieber als zweites Frithstiick.
Als erstes Friihstiick empfehle ich mit Wasser oder Milch ge-
kochte Haferflocken. Dieses ayurvedische Allround-Talent be-
ruhigt und schenkt Kraft fiir den ganzen Tag - auch der Haut.
Gemieden werden sollten alle stark gewiirzten und gesalzenen
Nahrungsmittel, scharf Gebratenes, Kaffee und Alkohol.
Zudem fiihre ich in meiner Praxis eine Darmsanierung
durch. Hautunreinheiten gehen oft mit einer gestérten Darm-
flora einher. Auch eine schwache Leber kann fiir die Pusteln
verantwortlich sein. Ihr helfen die in Krdutern enthaltenen
Bitterstoffe. Geniefen Sie also reichlich Basilikum-Pesto,
Rucola-und Lowenzahn-Salat sowie Brennnesselsuppe.
Und verfeinern Sie Ihre Gerichte mal wieder mit Petersilie.

Lesen Sie nichste Woche: Was hilft bei Hitzewallungen?
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