> PCOS DURCH
HORMONSTORUNG

Das polyzystische Ovarialsyndrom, kurz PCOS,
betrifft fast jede flinfte Frau im fruchtbaren Al-
ter. Es ist eine Hormonstoérung, die zu leicht er-
héhten mannlichen Hormonen fihrt. Im Zuge
dessen treten Akne, vermehrter Haarwuchs,
verstarktes PMS und ein unregelméaBiger Zy-
klus auf. Viele kleine Bldschen, unreife Follikel,
sind perlschnurartig am Eierstock angeordnet.
Sie sind aufgrund eines erhhten LH-Wertes
zu friih mit dem Eisprung-auslésenden Hor-
mon (LH) in Kontakt kommen und konnten
nicht heranreifen. Oft bleibt der Eisprung aus.
Ein weiteres Symptom kann Insulinresistenz
sein, daher ist eine friihe Erkennung wichtig,
um Diabetes vorzubeugen. Ausléser fiir das
Geschehen ist neben genetischer Vorbelastung
ein Ungleichgewicht durch die Antibabypil-
le. Dabei kann es etwa zu einer mangelnden
Aktivitdt des Hormons Aromatase kommen,
das ménnliche Hormone in weibliche um-
wandelt oder eine erhohte Umwandlung
von Testosteron in Dihydrotestosteron (5a-
Reduktase-Aktivitat), wie bei den schon ge-
nannten Akne-Ursachen. Linderung bringen
wieder Omega-3-Fettsduren wie Krilldl, aber
auch die unten im Kasten genannten Natur-
substanzen, die die 5a-Reduktase-Aktivitat
und damit die Umwandlung von Testosteron
in Dihydrotestosteron hemmen wie Rosmarin,
Shiitake, Zink. Gegen Insulinresistenz empfeh-
len wir Brokkoliextrakt und Coprinus Vitalpilz.
Der Agaricus blazeii murrill Pilz unterstiitzt das
Wiedererlangen der hormonellen Balance.

Akne ist die haufigste Hautkrank-
heit bei Jugendlichen. Sie tritt vor
allem in der Pubertat auf, wenn ménnliche
Hormone gebildet werden, die Androgene,
deren Hauptvertreter das Testosteron ist.
Die Haut wird dadurch fettiger, bei Bur-
schen und bei Madchen. Doch nicht das
Testosteron ist der Hauptverantwortliche
fur die Pickel, es ist das schwach androgen
wirkende DHEA-S (Dehydroepiandroste-
ron-Sulfat), das in das Akne fordernde Di-
hydrotestosteron umgewandelt wird. lhm
ist auch die Glatzenbildung bei Mdnnern
zu verdanken.
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WAS SPIELT EINE
ROLLE: WAS HILFT?

Weleweit leiden mehr als 231 Millionen Menschen an Akne. Eine deutsche
Studie fand heraus, inwieweit die Erniihrung dabei Einfluss nimmt und wel-
cher Niihrstoffmangel die Entstehung von Akne begiinstigt. Vor allem, wenn
Akne nach Absetzen der Pille auftritt, kénnen Natursubstanzen helfen, das
hormonelle G]eichgewicht wieder herzustellen.

Von Dr. phi]. Doris Stcincr—Eh1'cnbc1‘gc1‘ und Theresa Teufl, B.Sc.. B.A.

WAS GEHT IN DER HAUT
VOR SICH?

Es werden aber nicht nur die Talgdriisen der
Haut zu vermehrter Talgproduktion angeregt,
auch die Produktion von Hornmaterial in der
Haut nimmt zu, wodurch sich die Talgdrlisen
leicht verstopfen. Dann staut sich weiBlicher
Talg unter der Haut. ReiBt sie an der Oberfla-
che auf, farbt sich der Talg schwarz und bildet
einen schwarzen Punkt, den ,Mitesser” Bak-
terien werden angelockt, zersetzen den Talg
und lassen Spaltprodukte entstehen, die Ent-
zlindungen fordern. Die Folge sind Mitesser,
Pustel und Pickel, oft mit Eiter gefillt, die sich

in verschiedenen Schweregraden im Gesicht
sowie hdufig auch am Riicken oder Dekolleté
zeigen und psychisch sehr belasten kénnen.

WAS NOCH EINE ROLLE
SPIELEN KANN

An der Entstehung kdnnen auBerdem Unver-
traglichkeiten mitspielen, etwa auf Inhalts-
stoffe von Kosmetika, Chlor oder Medikamente
wie etwa Kortison, Anabolika, Antibiotika, B-
Vitamine, Psychopharmaka oder Schlaf- und
Beruhigungsmittel. Allergietests sind hier an-
geraten. Auf keinen Fall sollte man einfach ab-
warten und Mittel aus der Werbung einsetzen,
wenn nicht schnell eine Besserung stattfindet.



Es kénnen Narben entstehen, die uns ldnger
begleiten als die Akne selbst.

GERINGE
OMEGA-3-SPIEGEL

Ein Forschungsteam der Ludwig-Maximilians-
Universitat Miinchen stellte im Jahr 2022
eine Studie vor, die einen mdglichen Zusam-
menhang zwischen Akne und Nahrstoff-
mangel zeigte. Bei 94 von 100 Personen lag
der Spiegel an Omega-3-Fettsauren im Blut
unter dem empfohlenen Wert. Da Omega-
3-Fettsduren antientzlindlich wirken, bei Akne
die Entzlindungsbereitschaft aber eine groBe
Rolle spielt, sollten Omega-3-Fettsduren wie
Krillol bei Betroffenen positive Effekte bringen.
Auch anhand der Erndhrungsweise der Inuit
(Eskimos) sieht man den Einfluss der Omega-
3-Fettsduren: Akne tritt bei traditionell leben-
den Mitgliedern nicht auf, was dem hohen
Omega-3-Gehalt der Nahrung bei geringem
Konsum entziindungsauslésender Omega-
6-Fettsduren zugeschrieben wird.

ZUCKER UND
KOHLENHYDRATE

Weitere Naturvolker wie etwa die Kitawan
aus Papua-Neuguinea oder die Aché-Indi-
aner aus Paraguay kennen Akne (iberhaupt
nicht. Das dndert sich erst, wenn sie eine
westliche Erndhrungsweise mit vielen Koh-
lenhydraten wie Auszugsmehlprodukte und
weiBen Zucker annehmen. Und tatsdchlich
ist alles, was den Insulinspiegel schnell an-
steigen ldsst, wie eben Zucker und andere
Kohlenhydrate, in Bezug auf Akne bereits ne-
gativ aufgefallen. Bei Milchprodukten hinge-
gen stellte sich heraus, dass wahrscheinlich
nicht das Milchfett, sondern die androgene
Wirkung der Hormone und Wachstumsfak-
toren in der Milch die Ursache fir die tber-
hohte Talg- und Hormonproduktion sind.

OFT BESONDERS SCHLIMM:
AKNE NACH PILLE

Wenn man mit der Pilleneinnahme auf-
hort, dann muss sich die Hormonsituati-

> WAS IST BEI AKNE NOCH WIRKSAM?

Baikal Helmkraut mit Andrographis
Beide Krduter gelten als stark entziin-
dungshemmend sowie als nattrliche
Antibiotika und wirken dberall, wo Ei-
ter im Spiel ist.

Gugqul

Die indische Myrrhe wirkt antiseptisch
und konnte es bei der sehr schweren
Form der nodulozystischen Akne (auch
als Akne conglobata bezeichnet) in Ver-
gleichsstudien sogar mit einem hadufig
daflir eingesetzten Antibiotikum auf-
nehmen. Hinweis: Guggul sollte man
nicht wahrend starker Regelblutung
einnehmen.

Katzenkralle

Die Liane aus dem Amazonas-Regen-
wald wirkt antibakteriell und entziin-
dungshemmend, ist bewdhrt gegen
Akne-Bakterien.

Tremella Vitalpilz

Bei entziindlichen Hauterkrankungen
wie Akne, wundheilend und entziin-
dungshemmend.

Uber die Co-Autorin Theresa Teufl BSc, BA studierte interkulturelle Kommunikation und ist aktuell im
Master-Studium der Pharmazie. Seit 2023 verstérkt sie das Expertenteam bei Aquarius Naturprodukte GmbH.

Kolloidales Zink

Mehrmals taglich ins Gesicht spriihen.
Zink wirkt entziindungshemmend, for-
dert die Immunfunktion, reduziert den
Aufbau des "Akne-Hormons" Dihydro-
testosteron und verbessert die Haut-
heilung. Die Empfehlung bezieht sich
auf wissriges kolloidales Zink (nicht das
Zinkdl, da Ol bei Akne zu meiden ist).

Rosmarin

Rosmarin stellt den natirlichen pH-
Wert der Haut wieder her, ist inner-
lich und &uBerlich anzuwenden, wirkt
entziindungshemmend, antiseptisch,
wundheilend, fettreduzierend und eben-
falls dem Dihydrotestosteron entgegen.

Shiitake Vitalpilz

Der Pilz ist reich an Selen. Zusammen
mit Vitamin A und E hilft er, Haut-
krankheiten wie schwere Akne und die
nachfolgende Narbenbildung zu redu-
zieren. Das Zink im Shiitake férdert die
Immunfunktion, reduziert den Aufbau
des Hormons Dihydrotestosteron und
verbessert die Hautheilung.

on genau wie in der Pubertdt von Neuem
einspielen. Damit fangt der Uberschuss
an Androgenen wieder von vorne an und
man bekommt nach drei bis vier Monaten
wieder die ldstigen Pubertdtspickel. Nur
jetzt mit 25 statt mit 13. AuBerdem: Mit-
unter plagt sich der Kérper nach der Pille
noch viel heftiger, die hormonelle Balance
wieder herzustellen als damals in der Pu-
bertdt. In der Regel dauert es sogar neun
Monate und ldnger, bis sich der Zyklus nach
der Pille wieder normalisiert. Eventuell ist
an den Hautproblemen auch der Darm mit-
beteiligt, leiden Betroffene doch auffallend
haufig unter Verdauungsbeschwerden und
Bldhbauch. Denn die Antibabypille kann der
Darmgesundheit schaden. Spekuliert wird,
dass sie Immunfunktion und Darmflora be-
eintrdchtigt und sogar die Durchldssigkeit
der Darmschleimhaut erhdht, was zu Un-
vertraglichkeiten flhren kann.
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Akne tritt bei
traditionell lebenden Inuit
nicht auf, was dem hohen
Omcgn—g—(}ch:\lt der Nahrung
bei geringem Konsum
entziindungsausldsender
Omega-6-Fettsiuren
zugeschriebcn wird.
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HORMONELLE BALANCE
HERSTELLEN

Eine Mdglichkeit der Hormon-Dysbalance zu
begegnen ist die Einnahme der Yamswurzel.
Ihr Diosgenin ist ein dem Progesteron dhn-
liches Gestagen, das dessen Aufgaben teil-
weise Ubernehmen kann und (bermaBige
Talgproduktion bremst. AuBerdem fordert
Yams das DHEA, von dem die Geschlechts-
hormone abhéngig sind. Auch eine Mischung
aus Rotklee und Yams kann dabei helfen, die
hormonelle Balance schneller wieder zu fin-
den. Rotklee starkt Ostrogen,
Yams Progesteron. Zusammen
kénnen sie den normalen
weiblichen Zyklus besonders
gut unterstitzen. @

1




