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Lebensmittel und Milchprodukte mit hohem glykdmischen Index kénnen das Hautbild von
Akne-Patienten verschlechtern. Viele steigen daher auf pflanzlichen Milchersatz wie z.B. auf
Nuss- und Hafermilch um. Sojamilch ist jedoch keine gute Alternative dafr.

Der Akne vulgaris sind folgende Faktoren zuzuschreiben - erhohte Talgdrisenaktivitat, fettige Haut,
Freisetzung von Entziindungsmediatoren und (bermaRige Besiedelung der Haut mit Aknebakterien.

Neben Faktoren wie Stress, Schlafmangel und Luftverschmutzung konnen auch Essgewohnheiten Akne
beeinflussen. Vor allem die ,westliche” Ernahrung, die viel Zucker, Weifmehl, Milchprodukte und
mehrfach gesattigte Fette enthélt, kann die Haut angreifen. Die Freisetzung von Insulin scheint eine
wichtige Rolle zu spielen. Daher ist bei Akne eine geeignete Ernahrung sehr sinnvoll.

Lebensmittel mit hohem glykdamischen Index wie Limonade, StRigkeiten, Weilmehlprodukte und Fast
Food regen die Talgproduktion an, was zu einer Zunahme von Akne fihrt. Daher sollten unbedingt
mehrstindige Pausen zwischen den Mahlzeiten eingehalten werden, um den Insulin-Spiegel wieder zu
senken.

Bakterien bauen Talg in entzindungsférdernde freie Fettsduren ab, die die Bildung Mitessern und
Pusteln fordern. Erndhrungsumstellung auf Vollkornprodukte und die Reduzierung von SiRigkeiten
verbessern die Haut deutlich und helfen Akne-Medikamente einzusparen. Proteinshakes auf Molke
Basis sind vor allem bei jungen Mannern im Fitnessbereich beliebt und gefahrlich — sie bauen aber nicht
nur Muskelzellen auf, sondern aktivieren die Talgdrisenzellen. Milch, insbesondere Molke-Produkte,
enthalten insulinférdernde Aminosauren, die durch eine erhdhte Talgproduktion die Akne verstarken.

Erbsen, Reis, Hanf, Nisse und Hafermilch sind geeignete Alternativen. Sojamilch wird nicht empfohlen,
weil sie insulinotrop ist.

Omega-3-Fettsduren sind von Vorteil: Sie férdern die Ausschittung von entziindungshemmenden
Prostaglandinen. Gesund sind Fisch, Meeresfriichte, Algen, Lein- und Hanfsamen.

Es gibt Hinweise darauf, dass Menschen mit Akne ein Ungleichgewicht in der Darm- und Hautmikrobiota
aufweisen. Bezlglich der Anwendung von Prdbiotika bedarf es jedoch weiterer Forschung, um
Empfehlungen fir eine Behandlung zu geben. Ziel soll es sein, langfristig auf frische, pflanzliche,
saisonale und wenig verarbeitete Lebensmittel umzustellen.

Lebensmittel mit einem niedrigen glykdmischen Index und vielen Omega-3-Fettsduren sind gut fur zu
Akne neigende Haut.

Durch die richtige Erndhrung kénnen Aknepatientinnen einen eigenen und wichtigen Beitrag zur
Verbesserung des Hautbildes beitragen!

Modifiziert — nach Dr. A. Gurtler/Dr. Andrea Wilker; Kompendium Dermatologie 2021, 35-4
von Dri" Rosemarie Moser & Barbara Wukovitsch, www.haut.at, HAUT IM ZENTRUM, Hauptstr.11, Eisenstadt
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Lebensmittel, die reduziert beziehungsweise bevorzugt werden sollen!

Bitte weniger Gerne mehr
Kohlenhydrate
® Haushaltszucker ® Vollkornprodukte
® Fast Food ® Quinoa
® Fertigbackwaren
® Frittiertes |
= WeiBbrot, Cornflakes |
® S{Bigkeiten
® Chips
: Obst und Gemiise
' Sojaprodukte ® Vielfalt an Obst und Gemiise
2 ® Hilsenfriichte
Milch(ersatz)produkte
® Milch ® Nuss- oder Hafermilch
® Joghurt, Quark, Frischkase, = gereifter Hartkase
Rahm, Sauerrahm etc. ® Reis-, Hanf-, Erbsenprotein
' ® Milcheis, Milchschokolade ® Bitterschokolade
. Molkenprotein (mind. 70 % Kakaoanteil)
2.B.in ,Fitness”-Produkten
' ® Sojamilch il
- Weitere tierische Produkte
® Fier ® Seefisch (Lachs, Hering, Makrele,
'™ Fleisch, Speck, Wurst Thunfisch)
' Ole und Fette
‘- Schmalz, Kokosfett, Palmél ® Avocado, Niisse
i Sonnenblumendl, Sojadl " Lein-, Walnuss-, Rapsl
| ® Chia-, Hanf-, geschrotete
f 1 Leinsamen
Getranke
® Softdrinks ® Wasser, schwarzer Kaffee
# Alkohol ® Tees, inshesondere Griintee
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