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Unreine Haut

\VVon Inhen
nach auf3en

Was hilft, wenn im Gesicht Pickel und Mitesser
sprieBen? Im ersten Teil der Serie ,Gesunde
Haut” liefert Dr. Yael Adler Erklarungen, die gar
nicht unbedingt auf der Haut zu finden sind.

Sie zeigen sich immer dann, wenn wir sie am wenigsten
brauchen: Pickel. Signalrot prangen sie auf Stirn, Nase
und Kinn. Dazwischen tummeln sich oft Mitesser mit weiBer
oder schwarz gefarbter Kuppe. Mit ihnen fangt die Misere
eigentlich erst an: ,Mitesser entstehen in den fettigen Zo-
nen des Gesichts, in den Poren, in die die Talgdriisen miin-
den und in denen feine Haare stecken, sagt die Berliner
Dermatologin Dr. Yael Adler. Unter der Einwirkung von
Testosteron und anderen mannlichen Hormonen, die auch
Frauen in sich haben, reagieren die Talgdriisen beson-
ders aktiv und produzieren zu viel Hautfett. Dieser Talg
gelangt in die Pore und dient dort Erregern als Nah-
rung. Zu dem Gemisch aus Talg und Bakterien
kommen noch abgeschuppte Hornzellen
hinzu. ,Versperrt der Hornpfropf
den Ausgang der Pore,
handelt es sich um
einen  Mites-
ser”, erklart
die Haut-
arztin.
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Dr. med. Yael Adler ist Hautdrztin aus Leidenschaft. In ihrer
Praxis in Berlin behandelt sie Patienten bei allen Fragen rund
um die Gesundheit und Schonheit der Haut und gibt als
Erndhrungsmedizinerin Tipps, wie sich das Hautbild von innen

Unsere Expertin

verbessern lasst. Mehr Infos unter www.yael-adler.de

~Wenn sich das Ganze dann entziindet oder die
uberfiillte Pore platzt, entsteht ein Pickel.”

Der Darm hilft mit

Pickel und Mitesser sind besonders in der Puber-
tat haufig, da dann die Aktivitat der Geschlechts-
driisen zunimmt und vermehrt Hormone ins Blut
geschwemmt werden. Aber auch Erwachsene kon-
nen unter unreiner Haut leiden. Als einfachste
MaBnahme, um die Talgproduktion und Entziin-
dungsaktivitat der Haut giinstig zu beeinflussen,
rat Dr. Adler zu einer Ernahrungsumstellung: ,Oft
hilft es schon, den Milchkonsum drastisch zu re-
duzieren. AuBerdem sollte man Zucker, WeiBmehl
und Fast Food meiden.“ Stattdessen diirfen Gemii-
se, Vollkornprodukte und Niisse den Speiseplan
bereichern. Wichtig sind auch Omega-3-Fettsau-
ren, speziell Eicosapentaensdure (EPA) und Doco-
sahexaensaure (DHA) aus fettem Seefisch oder
Fischolkapseln aus der Apotheke. Sie erzeugen ei-
nen antientziindlichen Effekt im Korper und auf
der Haut. Das Gleiche gilt fiir eine gesunde Bakte-
rienflora im Darm. Sie ldsst sich durch probioti-
sche Nahrungserganzungsmittel und ballaststoff-
reiche Ernahrung fordern.

Rechtzeitig behandeln

Bei der medikamentosen Behandlung von Akne
beginnt Dr. Yael Adler meist mit verschreibungs-
pflichtigen Kombipraparaten als Creme oder Gel,
die die Hornpfropfen in den Poren auflosen und
antientziindlich wirken. So kann der Talg besser
abflieBen, Rotungen werden abgemildert. Die Talg-
produktion selbst ldasst sich von auBen jedoch
nicht beeinflussen. Geniigt diese Therapie nicht,
behandelt sie die Akne deshalb von innen heraus.
Ihr ist wichtig, dass man eine schwere Akne im Ju-
gendalter nie als normales Ubel abtut, sondern lie-
ber umgehend handelt. Denn es gibt gute Moglich-
keiten, um das Problem in den Griff zu kriegen:
Die Talgproduktion der Haut lasst sich durch den
Wirkstoff Isotretinoin regulieren, der in Tabletten-
form verabreicht und vom Arzt verschrieben wird.
Es handelt sich dabei um eine Substanz aus der
Gruppe der Vitamin-A-Sdure-Abkommlinge. Sie

sind dafiir bekannt, dass sie bei schwangeren
Frauen zu schweren Entwicklungsstorungen des
Embryos fiihren konnen. Deshalb miissen Frauen
wahrend der Einnahme von Isotretinoin sicher
verhiiten, damit es nicht zu einer Schwangerschaft
kommen kann.

Weniger ist mehr

Was die Reinigung der unreinen Haut angeht, rat
Yael Adler zum Prinzip ,Weniger ist mehr“. Der
Grund: Viele Leute reinigen ihre Haut zu aggres-
siv. ,Dadurch waschen sie Barrierefette von der
Oberhaut ab, die eigentlich zum Schutz der Haut
da sind. In den Poren produziert die Haut aber
trotzdem weiter zu viel Talg.“ Dadurch kann der
Teint gleichzeitig trocken und fettig sein und Pi-
ckel konnen noch verstarkt werden. Dr. Adler ist
iiberzeugt, dass eine Reinigung mit Wasser und
Handtuch vollig ausreicht. Und auch Cremen sollte
man nur dort, wo es notig ist. ,Bei fettiger Haut ist
das hochstens im Bereich des Jochbeins der Fall.
An den anderen Stellen produziert die Haut genii-
gend eigenes Fett.“ Wer nicht auf Reinigungspro-
dukte verzichten mochte, sollte sich unbedingt be-
raten lassen, welche Produkte so sanft sind, dass
sie die natiirliche Hautbarriere bewahren. Dafiir
lohnt sich ein Gang in die Apotheke, da es hier ei-
ne groBe Auswahl an Praparaten gibt, die speziell
fir die Bediirfnisse empfindlicher Haut und fiir
Hautprobleme konzipiert wurden. |

In ihrem Bestseller ,Haut nah. Alles tber unser
groBtes Organ” beschreibt Dr. Yael Adler, warum
unsere Haut tickt, wie sie tickt. Und zwar so
anschaulich und unverbliimt, dass keine Fragen
offenbleiben. Dabei erfahrt der Leser alles
Wichtige Giber den Aufbau der Haut, ihre Ent-
wicklung im Laufe des Lebens, wie sie gesund bleibt und was sie
krank macht. Droemer Knaur, ISBN: 978-3-426-27699-0, 16,99 €.
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