Akne

Akne (sivilce), 61U deri hucreleri ve cildin
dogal yaglarinin kil folikUllerini tikamasiyla
geligir. Bakteriler tikanmig folikUllere girer ve
cogalmaya baglar. Bagisiklik htcreleri
bakterilere kargi savunma yapmaya
calistiginda kizariklik, sisme ve lekelere neden
olabilir. Akne, insanlarin yagsamlarinda buyuk
duygusal ve fiziksel etkiye sahip olabilir.

» Genglerin %85 e kadari etkilenmektedir.

« Siddetli akne, 25 ila 44 yaslar arasindaki
kadinlarin %12'sini ve erkeklerin %3'Unu
etkilemektedir.

» Orta duzeyde akne, 25 ila 44 yaslari
arasindaki kadinlarin %54'Gnde ve
erkeklerin %40 1nda yaygindrr.

« 25 yas Uzerindeki yetigkinlerde akne artig
gostermektedir.

RAFINE EDILMI$ iSLENMIS$
GIDALARDAN, yuksek tuz,
seker veya yag iceren
besinlerden kaginin. Bunlar
genellikle glisemik indeksi
yUksek gidalardir.
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MEYVE SULARI DAHiL, YUKSEK
~ SEKERLIGIDALAR VE
ICECEKLERDEN kacinin.

Cogunlukla su icmeye
odaklanin.

SUT URUNLERINDEN
VE

BITKISEL YAGLARDAN
KACININ.

HAYVANSAL YAG VE
* PROTEINLERDEN KACININ.

Bunlar, akneyi artiran TOR enzim
yolunun guclu uyaricilarini
icermektedirler.

CILDi ASIRI TEMIZLEYEN BAZI
0 CILT URUNLERINDEN KAGCININ.
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Asiri yikama, cildin fazla yag
uretmesine neden olabilir,
bazi ardnler ise cildin pH
dengesini bozabilir.

PLANT-BASED

Health Professionals UK

Kullanilan referanslar veya daha fazla bilgi
edinmek icin pbhp.uk adresini ziyaret edin.

Akne, 'Bati tarzi bir diyetle beslenen ulkelerde
yaygindir ve hayvansal ve islenmis
gidalardan dusuk geleneksel diyetle beslenen
ulkelerde nadirdir. Birgcok durumda, akne, diyet
ve yasam tarzinda makul degisiklikler
yaparak etkili bir sekilde yonetilebilir.

BUTUNSEL BiTKi TEMELLI

GIDALARA ODAKLI BiR DIYET]

TERCIH EDIN. L-@ 4
Meyve, sebze, tam tahil ve

baklagiller.

Gunde en az 5 adet ¢esitli _\ ﬂ
renklerde MEYVE VE SEBZE 4
TUKETIN. Daha fazlasi daha iyidir. \‘
Besin ve antioksidan acgisindan

)

zengin igerik saglarlar.

KABUKLU YEMISLER VE ",‘\
TOHUMLARI DAHIL EDIN.

Chia ve keten tohumlari temel
omega-3 yaglarini saglar ve
ceviz ayni zamanda y-linoleik asit
(GLA) icerir. Bunlar
anti-enflamatuar yaglardir.
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STRES SEVIYENIzi AZALTIN.

Farkindalik, meditasyon ve yoga
seceneklerinden faydalanin.

BAZI DOGAL GOZUMLER BIiR
RAHATLAMA SAGLAYABILIR.

Yesil Cay ile %5 Cay Agaci, Neem
ve Sedir Agaci Esansiyal Yaglarindan
olusan karigim ile yikama.
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iYi UYUYUN. 7
Duzenli bir uyku modeli hedefleyin. zZ
GUnun ge¢ saatlerinde kafeinden ¢ )

kacinin. Uyumadan once parlak
Isiklardan kaginin. Cep telefonlarini
Ucak moduna alin.
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