Flr unreine Haut

Lange Zeit war unklar, ob sich Pickel
und Hautunreinheiten durch be-
stimmte Lebensmittel verschlechtern
kénnen. Auch wenn Betroffene das
immer wieder behauptet haben, wur-
den von Medizinern diese Zusam-
menhidnge lange bestritten. Einige
Untersuchungen bringen jetzt Licht
ins Dunkel. So gaben 42 Prozent der
befragten Schiiler aus Europa in einer
Untersuchung an, dass mehr Pickel
spriefen, wenn sie bestimmte Nah-
rungsmittel essen. Schokolade und
fette Speisen standen ganz oben auf
dieser Liste. Verdachtigt werden im-

Eine Untersuchung der Harvard University konnte einen
Zusammenhang zwischen dem tibermafigen Milchgenuss
und der Verschlechterung einer Akne nachweisen.

mer wieder vor allem Nahrungsmit-
tel, die sehr viel geséttigte Fettsduren
i werden. Die Experten vermuten, dass

und den entziindungsférdernden
Stoff Arachidonsdure enthalten, wie
Schweinefleisch, Wurst, Schweine-
schmalz oder fetter Kése. Tatséchlich
weifd man, dass Arachidonsdure Ent-
zlindungen anheizen kann.

Eine amerikanische Studie hat her-
ausgefunden, dass vor allem Nah-
rungsmittel mit einem hohen glyka-
mischen Index zu den Verdachtigen
zdhlen. Der glykdmische Index gibt an,
wie schnell der Zucker ins Blut gelangt
und wie rasch der Blutzuckerspiegel
nach einer Mahlzeit ansteigt. Vor al-
lem Weif3brot, SiifSigkeiten, Kuchen
und Kekse haben einen sehr hohen
glykdmischen Index. Diese Nahrungs-
mittel regen die Talgdriisen dazu an,
mehr Hautfett zu bilden. Das belegen
auch Beobachtungen beim Stamm der
Kitavan in Papua-Neuguinea. Forscher
konnten bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen zwischen 15 und 25 Jah-

i ren keinen einzigen Fall von Akne
i oder Hautunreinheiten feststellen.

Das liegt wahrscheinlich daran, dass
sich die Menschen dort vor allem von
Gemuiise, Fisch, Friichten, Wurzeln und

Kokosniissen erndhren. Zucker und
helles Mehl sind unbekannt, Fleisch
steht nur selten auf dem Speiseplan.

Pickel treten bei diesen Urvolkern erst
auf, wenn sie beginnen, sich so zu er-
ndhren wie wir.

Milch ist prinzipiell ein gesundes Le-
bensmittel. Doch eine Untersuchung
der renommierten Harvard Universi-
ty in Boston konnte einen Zusammen-
hang zwischen dem iibermaé-
Rigen Milchgenuss und der Ver-
schlechterung einer Akne nachwei-
sen. Sie stellten fest: Wer mehr als drei
Portionen Milch oder Milchprodukte
taglich zu sich nahm, hatte ein deut-
lich hoheres Aknerisiko verglichen
mit den Teenagern, die nur einmal
taglich oder seltener Milchprodukte

verzehrten. Interessanterweise konn-

i te vor allem fettarme Milch mit Pi-

ckeln in Zusammenhang gebracht

nicht das Milchfett schuld ist, sondern
Hormone, die in der Milch enthalten
sind. Der Speiseplan gegen unreine
Haut sollte wenig Zucker und Weif3-
mehlprodukte, wenig Milch und
Milchprodukte, wenig Fast Food und
Fertiggerichte, dafiir aber viel Fisch,
Vollkorn und pflanzliche Kost liefern.
Fisch enthélt bestimmte Fette, die so-
genannten Omega-3-Fettsduren, die
Entziindungen beseitigen konnen.
Auch die in Obst und Gemiise enthal-
tenen Biostoffe wirken entzlindungs-
hemmend.



