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AN | Ak icht verschlmmern
I3 Sonnencreme & Pickel: Arztin entlarvt
haufigen Fehler ,bei Problemhaut*

Berlin. Die falsche Sonnencreme kann Pickel begiinstigen. Dr. Yael Adler verriit, wie
Aknehaut wirksam geschiitzt wird und was gute Produkte ausmacht.
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Sommertage mit Sonnenschein - was fiir viele nach purer
Entspannung klingt, wird fiir Personen mit Akne zur

Vicle fiirchten neue ERERGIE, 4
Texturen.  Fettige Aknehaut braucht ni
aufen’, bestétigt Dr. Yael Adler . Als Facharztin fiir Dermatologie
und ,Spiegel“Bestseller-Autorin (,,Haut nah*) weif} sie, dass
Verzicht keine Losung ist: UV-Schutz ist bei Akne unabdingbar —

sofern die Strategie stimmt

fettige
t noch mehr Fett von

B (]
DIE TITEL GEWINNT!
—— T,

ind kompliziert - zumindest was ihre
angeht. ,UV-Filter, Fette, Emulgatoren und Filmbildner* sind laut
Adler enthalten. Manche dieser Stoffe konnen die Poren
,okkludieren® - also wie einen Film abdichten. ,Das kann zu
Mitessern und in der Folge zu Pickeln fiihren - vor allem bei
ohnehin fettiger Haut", so die Fachdrztin. Expertin Yael Adler
erklirt, warum trotz Akne nicht auf Sonnenschutz verzichtet
werden sollte, worauf es beim Kauf ankommt und welche wichtige
Rolle Emahrung und Nahrungserganzung spielen.

+ Schutz fiir die Haut: Dermatologin warnt
Sonnencreme wiirde ich vermeiden®
+ Tipp fir Eltern: Toxikolose verrt, welche KinderSonnencreme

kaufen wiirde

+ Ernihrung: ,Natiirliche Abwehr* - Ersetzt gesunde Erniibrung
die Sonnencreme?

Hautkrebs?, Werbung

gaulkelt uns Schutz vor"

Pickel durch Sonne: Hautérztin erklirt Mallorca-
Akne

Die Sonne spielt hier auch eine entscheidende Rolle, allerdings nicht
inihrer ,heilenden® Rolle, wie der Mythos besagt. Zwar trocknet
UV-Licht Entziindungen kurzfristig aus, doch in der Tiefe l4sst die
Strahlung Hautfette oxidieren - sie werden quasi ,ranzig*.
Zusammen mit ciner lichtbedingten Verhornung der Poren entsteht
der ideale Nahrboden fiir die gefiirchtete Mallorca-Akne. Zudem
hinterlasst die Sonne oft dunkle Flecken, die sogenannte
postinflammatorische Hyperpigmentierung, erklért die Hautarztin.

Dennoch ist der Verzicht auf Sonnencreme gerade im Sommer keine
Option: | ist einer der stiirks i n
(Photoaging) und kann
Pigmentstérungen und langfristig Houtkrebs fordern’, ordnet Adler
ein. Sonnenschutz sei also , kein Nice-to-have’, sondern eine der
i Anti-Aging- und

iiberhaupt”.

it o vt Hautaretoans n Bl Gonewals.

Sonnencreme kaufen: Auf diese 5 Punkte kommt es
an

st idend, so

Adler, die in Berlin das Zentrum fiir Haut, Venen- und Lasermedizin
leitet. ,Akne ist letztlich cine Kombination aus vermehrter
Talgproduktion, gestorter Verhornung, bakterieller Besiedlung und
Entzindung - und genau an diesen Punkten sollte auch die Pflege
ansetzen

Moderne, leichte Texturen fordern heute in der Regel keine Akne

mehr. Aber: , Meist sind die modernen, leichten Fluids mit
chemischen Filtern besser fiir Problemhaut geeignet als
inerali dadie ikel da oft in einer

schweren Textur vorlicgen®

Beim Kauf ist wichtig:

+ Textur: Wahlen Sie fettfreie oder fettarme Gele, Fluide oder
leichte Emulsionen statt schwerer Cremes.

Deklaration: Achten Sie auf ,nicht komedogen* (nicht
mitesserfordernd) und ,6lfr
Schutzfaktor: Hoher Lichtschutzfaktor von 50 plus und das
UVA-Symbol im Kreis sind ideal.

Verzicht: Keine stark okklusiven (die Haut abdichtenden)
Inhaltsstoffe wie dicke Wachse oder Buttern, gern keine
Dutstoffe.

Wirkstoff-Plus: Hilfreich sind Niacinamid
(entziindungshemmend), Zink (antibakteriell), Silicia
(mattierend) sowie die Vitamine C und E (antioxidativ,
reduzieren Zellstress).

Nahrungsergénzungsmittel gegen Pickel?

Pickel durch Sonnencreme? Passendes Produkt
verschlechtert Akne nicht

Eine gute Sonnencreme sollte die Haut nicht ersticken, schnell
cinziehen und keinen Klebrigen Film hinterlassen. ,Gute Produkte
‘merkt man daran, dass man sie gerne tiglich benutz, ohne dass
sich das Hautbild verschlechtert” erklart Adler. Ein haufiger Fehler
ist dabei das sogenannte Layering: Wer Sonnenschutz iiber eine
reichhaltige Tagespflege oder unter schweres Make-up schichtet,
riskiert verstopfte Poren. Die Expertin ré stattdessen zu ,All in




OME “FTOGUKLER, Qe PIEEE, UV-DCIULE WA evenLue eme 1onung
vereinen. Auch Puder mit integriertem Lichtschutz sind eine gute
Option.

Beim Nachcremen nach dem Baden oder Schwitzen gibt die Autorin

Ein passendes Produkt
beim wiederholten Auftrag nicht. Ebenso wichtig wie der Schutz am
Tag ist jedoch die Reinigung am Abend. Hier empfichlt die
Dermatologin ein sanftes Vorgehen: ,Oft reicht warmes Wasser und
das Abreiben mit einem Handtuch. Bei Bedarf konnen milde

die Akne auch

auf Zucker- oder Kok werden:*

DR MED.
YRAEL ADLER

SPIEGEL
Bestsell

Erniihrung & Pickel: Das sollten Sie bei Akne
weglassen

Guter Sonnenschutz muss nicht tever sein, doch bei Problemhaut
Kénnen sind oft
gezielt far empfindliche Hautzustinde wie Akne, Rosazea oder
Neurodermitis getestet und bieten den Vorteil einer Fachberatung,
50 Adler. Besonders wichtig ist dies fiir Patienten, die bereits eine
drztliche Aknetherapie mit Retinoiden oder Fruchtséuren
Haut

helfen.

da diese machen

und einen besonders reizarmen Schutz erfordern.

Als Ernihrungsmedizinerin betont Yael Adler, dass Akne ein
ganzheitliches Thema ist: ,Eméhrung und Lebensstil spiclen eine
zentrale Rolle® Betroffene profitieren oft davon, flissige Kuhmilch,
Zucker, Weifimehl, Fast Food, fette Hautpflege und Cannabis zu
reduzieren. Auch hormonelle Faktoren, etwa bestimmie Gestagene

in
wirkt hingegen eine gute Ve
Omega3-Fettsuren, Zink,

das Hautbild. T
rsorgung mit Mikronghrstoffen wie
len, Vitamin D und bei Bedarf Eisen,

Vorsicht ist lediglich bei Vitamis

-Supplementen geboten, da

diese Aknebakterien ,fiittern” konnen.
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‘Wer trotz moderner Texturen so wenig wie moglich cremen mochte,
sollte auf das Prinzip , Meiden
Rat: ,Raus aus der prallen Sonne, dicht gewebte, lockere Kleidung
‘mit UV-Standard 801 sowie Hut und Sonnenbrille nutzen-* So
‘missen nur noch die restlichen Stellen geschiitzt werden.

Kleiden - Cremen* setzen. Adlers

Mehrlesen dber
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