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ERNAHRUNGSBERATUNG

eine 16jahrige Tochter

leidet firchterlich unter
ihrer unreinen Haut. Sie ist
geradezu menschenscheu ge-
worden. Zu Hause ist sie bei-
nahe unertrdglich aggressiv.
Sie hat mir nun die Schuld
gegeben, dass ich falsch ko-
che und dass sie deswegen
unter Akne leide.

Wenn es mdglich ist, durch
eine Umstellung in der Ernéh-
rung tatsédchlich die Akne mei-
ner Tochter zum Verschwin-
den zu bringen, wére ich die
erste, die bereit ist zu lernen.

Sagen mdchte ich, dass wir
— wie ich glaube — normal es-
sen: Gesundes Friickstick mit
Orangensaft und Mdesli. Mit-
tags Suppe, Fleisch und Ge-
muse. Abends Resten, hie und
da Aufschnitt oder Café com-
plet. Gibt es eine Akne-Diét?

Herzlichen Dank zum vor-
aus.

Wieweit die Ernahrung bei
Akne eine Rolle spielt, ist nach
wie vor umstritten. Viele Be-
troffene  beobachten, dass
sich Akne nach dem Genuss
ganz bestimmter Nahrungs-
mittel verschlimmert. Als hau-
figste Ursache fur eine Ver-
schlechterung werden Nah-

AKNE: SIEWAGTKAUMNOCH,

INDENSPIEGEL ZU SEHEN

rungsmittel, die reich an tieri-
schen Fetten sind (z.B. Rahm-
kadse, Vollfettkdse und Wurst-
waren) sowie Schokolade und
andere Sussigkeiten genannt.
Daraus ergeben sich die fol-
genden Tips:

— Meiden Sie tierische Fette
wie Butter, Rahm, Schwei-
neschmalz, aber  auch
pflanzliche Fette wie Kokos-
fett, Palmol sowie Mayon-
naise. All diese Fette enthal-
ten viele gesattigte Fettsau-
ren, die wahrscheinlich die
Akne negativ beeinflussen.

— Verwenden Sie Sonnenblu-
menmargarine, Sonnenblu-
men-, Maiskeim-  oder
Distelol. Diese Fettsauren
enthalten viele hochunge-
sattigte Fettsduren, die fir
unseren Korper lebensnot-
wendig sind.

— Zucker und alle Nahrungs-

mittel bzw. Getrédnke, die
Zucker enthalten, sind weit-
gehend zu meiden. Zucker
koénnen Sie durch klnstliche

Waéhlen Sie mageres Fleisch!
100 g Rindsbraten

100 g geschnittenes Pouletfleisch

100 g Schweinsfilet
100 g Kalbsbratwurst
100 g Aufschnitt

100 g Salami

liefert 6,0 g Fett
liefert 5,6 gFett
liefert 10,0 g Fett
liefert 25,0 g Fett
liefert 30,0 g Fett
liefert 42,0 g Fett

Kaufen Sie Milch und Milchprodukte mit reduziertem Fettgehalt

ein.
100 g Rahmquark
100 g Magerquark

100 g Vollfettkase (Emmentaler, Tilsiter usw.)

100 g V-fetter Kase

liefert 15,0 g Fett
liefert —— gFett
liefert 30,0 g Fett
liefert 9,0 g Fett

Sussstoffe (Cyclamat,
Aspartam, Saccharin) er-
setzen.

Aknepatienten klagen héaufig
Uber Verstopfung. Diese kann
mit einer ballaststoffreichen
Ernéhrung (reichlich Vollkorn-
produkte, GemduUse, Salat,
Obst) behoben werden.

Mit einer gesunden Ernah-
rung allein kann Akne selten
geheilt werden. Deshalb ist es
empfehlenswert, einen Haut-
spezialisten  (Dermatologen)

ICH KANNNICHTSCHLAFEN

Wéihrend einiger Wochen
leide ich unter Schlaflo-

sigkeit. Stress im Privatleben,
Stress am Arbeitsplatz sind
schuld daran, dass ich den
Film, der sich nachts im Kopf
weiterdreht, nicht abstellen
kann.

Morgens erhebe ich mich
vollkommen zerschlagen und
irgendwie «staubig». Vor al-
lem der stédndige Schlafman-
gel demotiviert mich, irgendei-
nem Problem wirklich auf den
Grund zu gehen.

Mit Medikamenten mdchte
ich — aus Angst, stichtig zu
werden — die Schlafstérung
nicht bekdmpfen.

Nun meine Fragen: Wie lan-
ge vor dem Schlafengehen soll
man essen? Gibt es Nahrungs-
mittel, die zur Schlaflosigkeit
beitragen? Ist es besser, mit

leerem Magen zu Bett zu ge-
hen? Oder macht ein satter
Magen schléfrig? Ich bin fir
hilfreiche  Ratschldge  sehr
dankbar.

Es gibt tatsachlich Speisen,
die langer als andere im Ma-
gen verweilen. Wie erklart sich
das? Im Magen wird der Nah-
rungsbrei vorlbergehend ge-
speichert. Fur den Weiter-
transport ist die Muskulatur
der Magenwand verantwort-
lich. Sie gibt den Speisebrei in
kleinen rhythmischen Schi-
ben in den Zwodlffingerdarm
(Hauptort der Verdauung) ab.
Fette hemmen diesen Vor-
gang und verzégern somit die
Magenentleerung. Fur die Er-
nahrungspraxis bedeutet dies,
dass fettarme Abendessen zu
bevorzugen sind.

— Fettgebackene und fritierte

— Vorsicht  bei

Speisen wie Rosti, Pommes
frites, Apfelkichlein usw.
sind ungeeignet. Ebenso
fette Saucen wie Mayonnai-
se, Sauce Tartar und Hol-
landaise.

versteckten
Fetten in Wurstwaren, fet-
tem Fleisch und vollfettem
Kése! Bevorzugen Sie ma-
geres Schweine- und Rind-
fleisch, Kalbfleisch, Poulet
und Truthahn. Ebenso Vi,
/- und %-fette Kasesorten,
Huttenkdse und Mager- und
Halbfettquark.

— Fur eine fettarme Zuberei-

tung eignen sich: Spezial-
pfannen fur schonende,
fettarme Zubereitung, Back-
ofengrill,  Mikrowellengrill
und Grillpfanne, Antihaftbe-
lagspfannen aller Art, Ro-
mertopf, Dampfkochtépfe

aufzusuchen. Er kann lhrer
Tochter die richtigen Reini-
gungs- und Pflegeprodukte
oder, wenn nétig, Medikamen-
te verschreiben. O

Die Erndhrungsberatung steht
allen Leserinnen und Lesern
kostenlos zur Verflgung.
Adressieren Sie lhre kurze,
prégnante Anfrage an «Actio,
Rainmattstrasse 10, .

3001 Bern, Stichwort
«Erndhrungsberatung».

und Gratinformen.
Sehr wichtig sind auch die fol-
genden Punkte:

1. Je grosser die Nahrungs-
menge, desto langer die
Verweildauer im Magen.

2. Grobe, wenig zerkaute Nah-
rung verweilt langer im Ma-
gen als gutgekaute.

Zusammenfassend ist zu sa-
gen, dass eine eher fettarme
Mischkost den Magen nach
ungefédhr drei Stunden passiert
hat. Deshalb empfiehlt es sich,
das Abendessen mindestens
drei Stunden vor dem Zubett-
gehen einzunehmen.

Wenn Sie diese Tips beach-
ten und versuchen, lhren
Stress etwas in den Griff zu
bekommen, werden vermut-
lich auch Ihre Schlafstérungen
besser. |
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