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Hier kriegt jeder sein Fett ab!

Ohne Hautfett würden wir ziemlich alt aussehen. Denn dieses sorgt dafür, dass unsere Oberhaut 
und unsere Haare nicht austrocknen und weich und geschmeidig bleiben. Außerdem bildet es einen 
Schutzfilm, der Hautkrankheiten, chemische Substanzen und Krankheitserreger abwehrt und Wasser 
abweist.

Produziert wird das Hautfett in den Talgdrüsen, die zu einem 
großen Teil direkt am Haarepithel in der Lederhaut, der mittleren 
Hautschicht, liegen. Anschließend fließt das Hautfett, das auch 
Talg genannt wird, entlang des Haares durch den Talgausfüh-
rungsgang an die Hautoberfläche ab. Dort bilden 1 bis 2 g Talg 
täglich den natürlichen Schutzfilm.

Während der Pubertät spielt der Hormonhaushalt ein wenig 
verrückt. So produziert zum Beispiel die Nebenniere jede Menge 
Testosteron. Dieses männliche Sexualhormon bringt die Talg-
drüsen und damit auch die Produktion von Hautfett so richtig in 
Schwung.
Solange das Hautfett durch die Talgausführungsgänge ungehin-
dert abfließen kann, ist das kein Problem. Die Haut ist zwar fetter, 
es entstehen aber keine Pickel.

Das Problem liegt allerdings darin, dass das Testosteron nicht nur 
die Produktion von Hautfett ankurbelt – es sorgt auch dafür, dass 
die Zellen im Ausführungsgang der Talgdrüse stärker verhornen. 
Das heißt, nicht nur die Fettproduktion steigt, es entstehen auch 
mehr Hornzellen. Diese Hornzellen können mit dem Fett, das 
eigentlich an die Oberfläche fließen sollte, einen Pfropfen bilden, 
der den Ausführungsgang verstopft: Die Pore wird verschlossen, 
das Hautfett kann nicht mehr austreten. Ein Mitesser, auch Ko-
medo genannt, entsteht.
Bei geschlossenen Mitessern sitzt der Pfropfen direkt unter der 
Hautoberfläche. Du erkennst sie am weißen Hauttalg, der durch 
die obere dünne Hautschicht scheint.

Bei starkem Druck kann der Pfropfen auch die oberste Haut-
schicht durchbrechen. In diesem Fall spricht man von einem 
offenen Mitesser. Offene Mitesser erkennst du im Spiegel als 
schwarzen Punkt. Dieser schwarze Punkt ist kein Schmutz, sondern 
der Hautfarbstoff Melanin, der sich am Pfropfen sammelt und in 
Verbindung mit Sauerstoff oxidiert.

Mitesser sind nicht entzündete Talgpfropfen. Gesellen sich al-
lerdings Bakterien zu diesen Talgpfropfen, gibt es Pickelalarm: 
Denn Bakterien ernähren sich vom Hautfett und finden damit im 
Mitesser optimale Lebensbedingungen. Bei ihrer Nahrungsaufnahme aus dem reichlich vorhandenen 
Hautfett entstehen freie Fettsäuren. Diese freien Fettsäuren reizen die umliegende Haut, und die 
Wand des Follikels, in dem das Hautfett gesammelt wird, löst sich auf. Es kommt zu einer Entzündung, 
und ein geröteter Pickel, der sich zu einer eiternden Pustel entwickeln kann, entsteht. Je nach Anzahl 
und Entzündungsgrad der Pickel spricht man auch von Akne.
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Genug Fett abbekommen? Dann solltest du die Fragen beantworten können!

1. Welche wichtigen Aufgaben erfüllt das Hautfett?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

2. Warum wird während der Pubertät besonders viel Hautfett produziert?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

3. Was ist dafür verantwortlich, dass Hautunreinheiten wie Mitesser oder Pickel entstehen?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

4. Was ist der Unterschied zwischen Mitesser und Pickel?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

5. Warum hat der offene Mitesser einen schwarzen Punkt?

............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

6.  Sieh dir die Grafik genau an. Denkst du, dass man durch Schwitzen Hautunreinheiten verhindern 
bzw. verbessern kann? Begründe deine Entscheidung!

Haarzwiebel
Talgdrüse

Ausführungsgang

Schweißdrüse

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

© Andrea Danti - Fotolia.com



P
ic

ke
la

la
rm

Folie 5/2 | 16

Achtung, Stau!
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Achtung, Stau!

Wenn du einen Pickel im Spiegel entdeckst, ist in deiner Haut schon einiges passiert.

Ordne die Erklärungen den Bildern zu.

1 2 3 4

5 6 7 8

Bakterien dringen in den Pfropfen ein und der Mitesser entzündet sich. Im Spiegel lacht dich ein 
roter Knoten an....

Das Melamin am Pfropfen oxidiert mit dem Sauerstoff – ein offener Mitesser mit dunklem Punkt 
an der Hautoberfläche entsteht....

Im Talgausführgang bildet sich ein Pfropfen aus Hornzellen und Hautfett....

Die Talgdrüse produziert Fett, das ungehindert an die Oberfläche fließen kann....

Die Entzündung wird immer heftiger – mittlerweile kannst du im Spiegel einen eitrigen Pickel 
erkennen....

Die Entzündung ist mittlerweile so weit fortgeschritten, dass die Wand des Follikels sich auflöst....

Der Talgausführungsgang ist geleert, die Entzündung überstanden. Zurück bleibt ein Loch....

Der Pfropfen wird immer größer – mittlerweile wölbt sich bereits die Oberhaut....

© tearoad - Fotolia.com
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Achtung, Stau!

Wenn du einen Pickel im Spiegel entdeckst, ist in deiner Haut schon einiges passiert.

Bring die Bilder in die richtige Reihenfolge.

... ......

...

... ...

......
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Keine Panik!

Pickel sind eine ganz normale Sache: 90 % aller Mädchen und Jungen schlagen sich in der Pubertät 
mit diesem lästigen Problem herum. Obwohl so gut wie jeder zwischendurch mit Pickeln zu kämpfen 
hat und insofern auch Experte in Sachen Entstehung von Pickeln und Pflege fettiger Haut sein sollte, 
gibt es jede Menge Fehlinfos, die sich hartnäckig halten.
 
Wie schaut’s bei dir aus – weißt du, was du tun musst, um beim Blick in den Spiegel vor Ärger über 
die roten Pusteln nicht aus der Haut fahren zu müssen? Entscheide, ob die nachfolgenden Aussagen 
richtig oder falsch sind. Wenn du die gesammelten Buchstaben in der richtigen Reihenfolge zusam-
mensetzt, erhältst du einen Satz, an den du immer denken solltest, wenn du dich über einen neuen 
Pickel ärgerst!

Ja Nein

Akne ist ansteckend – deshalb Finger weg von Menschen mit Pickeln. W S

Akne kommt von falscher Ernährung. S B

Aknenarben verschwinden wieder. H C

Am besten reinigt man fettige Haut mit normaler Seife. L T

Auch Erwachsene können Pickel bekommen. I U

Die Hände haben außer bei der Pflege nichts im Gesicht zu suchen. A I

Die Haut sollte höchstens zwei Mal täglich gereinigt werden. I E

Haare sollten bei pickeliger Haut möglichst aus dem Gesicht frisiert werden. E O

Make-up macht Pickel noch schlimmer. P L

Mit Zahnpasta kann man Pickel killen. M N

Normale Peelings sorgen für noch mehr Pickel. L K

Schwitzen hilft gegen Pickel. C H

Sonne hilft gegen Pickel. I U

Stress kurbelt die Pickelproduktion an. N D

Wer Pickel selbst ausdrückt, riskiert stärkere Entzündungen und Narben. T R

Wer seine Haut reinigt, bekommt keine Pickel. B D

Zu viel Wasser und Seife tun der Haut nicht gut. I A
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Gewusst wie ...
Niemand ist vor Pickeln sicher, aber ein paar einfache Regeln helfen dabei, sie so gut wie 
möglich in Schach zu halten.

 y Reinige deine Haut höchstens zwei Mal täglich. Benutze dafür ein mildes Reini-
gungsmittel mit einem pH-Wert zwischen 5,5 und 6,5. So stellst du sicher, dass 
der natürliche Säureschutzmantel deiner Haut nicht zerstört wird und sich keine 
weiteren Keime auf deiner Haut ansiedeln können. Alkoholhaltige Reinigungspro-
dukte trocknen die Haut aus und sind daher zur Pflege Akne anfälliger Haut nicht 
geeignet.

 y Nach der Reinigung solltest du deine Haut mit Feuchtigkeit versorgen. Führst du 
ihr ausreichend Feuchtigkeit zu, muss sie selbst nicht so viel Fett produzieren, um 
sich geschmeidig zu halten. Benutze eine öl- und fettarme Pflegecreme auf Was-
serbasis. 

 y Mit Pickelstiften solltest du nur einzelne Pickel betupfen. Trägst du den Wirkstoff 
am gesamten Gesicht auf, trocknest du die Haut aus und sorgst dafür, dass erst 
recht Hautfett produziert wird.

 y Grundsätzlich ist gegen Make-up nichts einzuwenden. Du solltest allerdings darauf 
achten, dass die Produkte parfüm-, öl- und fettfrei sind. Und Achtung: Sorgfältiges 
Abschminken vor dem Schlafengehen ist Pflicht!

 y Mit der Anwendung von Peelings solltest du bei pickeliger Haut vorsichtig sein. In 
den herkömmlichen Produkten sind scharfkantige Schleifpartikel enthalten, die 
deine Haut angreifen.

 y Die Schweißdrüsen verlaufen unabhängig von den Talgausführungsgängen, 
daher hilft Schwitzen nicht gegen Pickel. Wenn du schwitzt, werden durch die 
Schweißdrüsen Wasser, Mineralstoffe und körperfremde Stoffe ausgeschieden. 
Reinige deine Haut anschließend mit einer milden, pH-neutralen Waschlotion, um 
diese Stoffe zu entfernen.

 y Ungeschützte UV-Bestrahlung stresst deine Haut und trocknet sie aus. 

 y Haare im Gesicht, zum Beispiel Stirnfransen, bringen zusätzliches Fett auf deine 
Haut. 

 y Ein direkter Zusammenhang zwischen Ernährung und Pickelbildung ist wissen-
schaftlich nicht erwiesen. Feststeht allerdings, dass sich ausgewogene Ernährung 
und ausreichende Flüssigkeitszufuhr positiv auf deinen Organismus und auch auf 
dein Hautbild auswirken.

 y Finger weg von Hausmitteln gegen Pickel, wie zum Beispiel Zahnpasta oder Knob-
lauch. Damit reizt du deine Haut und verschlimmerst die Entzündung noch.

 y Last but not least: So verlockend es auch sein mag – um stärkere Entzündungen 
und bleibende Narben zu vermeiden, solltest du Pickel nie selbst ausdrücken. 
Wenn es gar nicht anders geht, solltest du dir im Vorfeld ärztlichen Rat holen und 
dir zeigen lassen, welche Pickel du wie ausdrücken darfst.


