Hauterkrankungen
und Erndhrung

Entziindliche Hauterkrankungen
konnen sehr belastend sein.
Medikamente lindern, vor allem in Form
lokaler Therapien, die Symptome.
Ergdnzend kann eine antientziindliche
Erndhrung dazu beitragen, Krankheits-
schiibe einzudammen.
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Unsere Haut ist mehr als nur eine Hiille — sie ist ein aktives Organ, das mit dem
gesamten Korper in Verbindung steht. Daher ist vor allem bei entziindlichen Haut-
erkrankungen die Pflege »von innen« sehr wichtig: die Erndhrung.

Als groRtes Organ unseres Korpers reagiert die
Haut besonders sensibel auf innere Prozesse wie
den Stoffwechsel, das Immunsystem oder hormo-
nelle Schwankungen. Deshalb kénnen wir an Haut-
veranderungen oft frithzeitig erkennen, wenn im
Korper etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist.
Bei Hauterkrankungen spielt neben genetischen
und umweltbedingten Faktoren auch die Erndh-
rung eine zentrale Rolle.

Viele Menschen achten sehr genau auf ihre Haut-
pflege - auf Inhaltsstoffe der Pflegeprodukte, Rei-
nigungsrituale, Seren und Cremes. Doch der Aspekt
der inneren Pflege wird dabei oft unterschdtzt. Die
Frage nach dem »richtigen« Essen fiir gesunde Haut
wird mir zwar in meiner Praxis immer wieder ge-
stellt, aber vielen Menschen ist der Zusammen-
hang von Erndhrung und Hautgesundheit nicht
wirklich bewusst. Ebenso wird Stress nicht unbe-
dingt als Hautbelastung wahrgenommen, obwohl
er Entziindungen férdert, die Regeneration hemmt
und das Hautbild sichtbar verschlechtern kann. Er-
ndhrung und Stressreduktion sind im Alltag ein
wichtiger Bestandteil der Hautpflege und umso
wichtiger, wenn Hauterkrankungen vorliegen.

Unsere Haut
besteht aus Milliarden von Zellen, die sich unge-
fahr alle vier Wochen erneuern. Damit sie neue,
funktionstiichtige Zellen bilden kann, benétigt sie
Baustoffe - allen voran Proteine, Fette und Wasser.
Diese sogenannten »Makrondhrstoffe« liefert un-
sere Nahrung. Auch wenn die tiaglichen Mahlzeiten
fiir viele vor allem Kalorien bedeuten, liefern sie
dem Korper die Grundsubstanz fiir Struktur, Funk-
tion und Erneuerung.

Proteine sind unerldsslich fiir den Aufbau von
Kollagen, Enzymen und Immunzellen der Haut.
Ein Mangel an Proteinen zeigt sich oft in Form
von schlaffer, fahler Haut und schlechter Wund-
heilung.

Fette beeinflussen die Elastizitdt und den Feuch-
tigkeitshaushalt der Haut und sind essenziell
fiir ihre Barrierefunktion. Besonders essenzielle
Fettsduren wie Omega-3 und Omega-6 sind fiir
die Hautgesundheit unentbehrlich.
Kohlenhydrate liefern Energie - fiir Hautzellen
ebenso wie fiir den gesamten Organismus. Ein
UbermaR an schnell resorbierbaren Kohlenhy-
draten kann jedoch auch entziindungsfordernd
wirken.
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Was wir essen, beeinflusst also direkt die Gesund-
heit unseres Kérpers und damit auch unserer Haut.
Ist die Qualitdt der aufgenommenen Ndhrstoffe
gut, profitieren sowohl die Hautstruktur als auch
die Hautfunktion.

Die Haut steht in engem Austausch mit
dem Stoffwechsel, dem Immunsystem, dem Hor-
monsystem und dem Darm. Stérungen in einem
dieser Systeme konnen Riickwirkungen auf die an-
deren haben und dadurch entziindliche Hautpro-
zesse verstarken. Eine ungiinstige Erndhrung kann
diesen sensiblen Regelkreis stéren, etwa durch

eine verstdrkte Bildung entziindungsférdernder
Botenstoffe,

einen negativen Einfluss auf die Zusammenset-
zung des Mikrobioms,
Blutzuckerschwankungen, die hormonelle Pro-
zesse beeinflussen,

oder eine erhéhte Bildung freier Radikale.

Andererseits kann eine entziindungshemmende,
hautfreundliche Erndhrung dabei helfen, den Stoff-
wechsel zu entlasten, die Darmgesundheit zu for-
dern, stille Entziindungen zu reduzieren und die
Hautbarriere (s.u.) zu stiarken.

Chronisch-entziindliche Hauterkrankungen - hier
im Buch stehen Rosacea, Akne, Neurodermitis und
Psoriasis im Fokus —, haben unterschiedliche Ursa-
chen, weisen aber auch gemeinsame Muster auf. Sie
alle sind mit einem {iberaktiven Immunsystem, oxi-
dativem Stress und gestorten Barrierefunktionen
der Haut verbunden. Hinzu kommen oft hormonelle
Einfliisse oder eine gestdrte Darmfunktion. All diese
Prozesse lassen sich durch die richtige Auswahl an
Lebensmitteln positiv beeinflussen. Diese Faktoren
wirken oft ineinander. Eine beeintrdchtigte Darm-
gesundheit kann beispielsweise Immunreaktionen
verstarken; oxidativer Stress schwacht die Hautbar-
riere, d. h. die Fiahigkeit der obersten Hautschicht,
Feuchtigkeit zu halten und schddliche Einfliisse von

Warum Erndhrung so wichtig ist fiir die Haut G

aufden abzuwehren; Hormonschwankungen kénnen
Entziindungen triggern.

Die Nahrstoffe, die
wir tiber unsere Nahrung aufnehmen, beeinflus-
sen genau diese Prozesse: Antioxidanzien neutra-
lisieren freie Radikale, Omega-3-Fettsduren brem-
sen {iberschief$ende Entziindungen, Ballaststoffe
ndhren das Mikrobiom des Darms und bestimmte
Pflanzenstoffe regulieren hormonelle Signale. Er-
ndhrung wirkt damit nicht isoliert, sondern greift
an den biologischen Schaltstellen an, die Hautge-
sundheit und Krankheitsverlauf maf3geblich steu-
ern. Deshalb lohnt es sich, Erndhrung nicht nur als
Begleitfaktor, sondern als wichtigen therapeuti-
schen Baustein zu sehen.

Entziindungshemmend zu essen bedeutet, Lebens-
mittel zu bevorzugen, die den Kérper mit antioxida-
tiven Pflanzenstoffen, gesunden Fettsduren, Ballast-
stoffen, Vitaminen und Mineralstoffen versorgen,
ohne gleichzeitig Entziindungsprozesse anzuheizen.
Besonders wichtig ist dabei die Qualitdt der Fette,
der Verzicht auf stark verarbeitete Produkte und ein
bewusster Umgang mit Zucker und einfachen Koh-
lenhydraten. Wie genau eine antientziindliche Er-
ndhrung aussieht und welche Lebensmittel Sie da-
bei unterstiitzen, lesen Sie ausfiihrlich im Kapitel
»Die antientziindliche Erndhrung« (Seite 38).

Diese Art der Erndhrung ist keine Didt im klassi-
schen Sinne. Sie orientiert sich nicht an kurzfristi-
gem Verzicht, sondern an einer langfristigen, ge-
nussvollen und ausgewogenen Erndhrungsweise, die
dem Koérper guttut und in der Kiiche Freude macht.

Im Folgenden schauen wir uns die Kérperprozesse
an, die Hauterkrankungen zugrunde liegen, und
wie Erndhrung hier einen Einfluss nimmt.
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Hauterkrankungen und Erndhrung

Unsere Haut
ist Tag fiir Tag Belastungen ausgesetzt: durch UV-
Licht, Umweltgifte, Rauchen, aber auch durch in-
nere Faktoren wie chronische Entziindungen oder
einseitige Erndhrung. Dabei entstehen sogenannte
freie Radikale, das sind instabile Molekiile, die Zell-
wande, Kollagenfasern und Lipide der Hautbarriere
angreifen kénnen. Wenn die kérpereigenen Schutz-
mechanismen durch diese Belastungen {iberfordert
sind, spricht man von oxidativem Stress. Er tragt zu
frithzeitigen Alterungsprozessen, einer geschwach-
ten Hautbarriere mit einer erh6hten Empfindlich-
keit gegeniiber Reizen und einer schwacheren Im-
munabwehr sowie verstarkten Entziindungen bei.
Unser Korper verfiigt zwar {iber eigene Schutzme-
chanismen, doch diese konnen durch eine passende
Erndhrung gezielt gestarkt werden. Antioxida-
tiv wirksame Ndhrstoffe wie Vitamin C, Vitamin E,
Carotinoide oder sekundare Pflanzenstoffe neu-
tralisieren freie Radikale und schiitzen so die Haut-
zellen. Auch Spurenelemente wie Zink und Selen
sind wichtig, weil sie Enzyme aktivieren, die freie
Radikale unschddlich machen. Eine abwechslungs-
reiche Erndhrung, die reich an natiirlichen Schutz-
stoffen, sogenannten Antioxidanzien ist, kann diese
Balance stabilisieren und die Haut widerstandsfa-
higer machen. So ldsst sich oxidativer Stress iiber
die Erndhrung messbar abmildern.

Bei Akne, Rosacea, Neurodermitis und Psoria-
sis zeigt sich eine fehlgesteuerte Immunreaktion:
Das Abwehrsystem reagiert dysreguliert oder nicht
zielgerichtet und 16st Entziindungen aus, die Haut-
erscheinungen verstdarken oder am Leben halten.
Dieses stindige »Feuer« in der Haut sorgt fiir Ro-
tungen, Schwellungen, Pusteln oder Krankheits-
schiibe.

Die Erndhrung kann hier regulierend wirken, in-
dem sie entziindungshemmende Prozesse unter-
stiitzt und entziindungsférdernde Einfliisse redu-
ziert. So wird die iiberschieBende Immunaktivitdt

gebremst und die Haut kann sich besser regene-
rieren. Bestimmte Fettsduren, vor allem Omega-
3-Fettsduren, hemmen entziindungsférdernde Bo-
tenstoffe und helfen, das Immunsystem in Balance
zu bringen. Auch Polyphenole aus Krdutern, Ge-
wiirzen oder griinem Tee kénnen entziindungs-
hemmend wirken. Umgekehrt verstarken Zucker,
Transfette oder ein Ubermaf an Omega-6-Fettsiu-
ren die Immunaktivitit. Zudem spielt Vitamin D
eine Rolle, weil es die Steuerung von Immunzellen
beeinflusst. Damit kann die Erndhrung iiberschie-
Bende Abwehrreaktionen bremsen und der Haut
eine Erholungspause verschaffen.

Die dul3erste Schicht unserer Haut bildet eine na-
tiirliche Schutzmauer: die Hautbarriere. Sie hdlt
Feuchtigkeit im Gewebe und schirmt Reizstoffe,
Keime und Allergene ab. Bei chronischen Haut-
krankheiten ist diese Barriere oft geschaddigt:
Feuchtigkeit entweicht schneller, die Haut trock-
net aus, wird rissig und durchldssig fiir Entziin-
dungsfaktoren. Nédhrstoffe wirken hier auf mehre-
ren Ebenen: Essenzielle Fettsduren sind Bausteine
der Hautlipide und tragen direkt zur Stabilitdt der
Barriere bei. Zink unterstiitzt die Wundheilung
und stdrkt die Barrierefunktion, wahrend Vita-
min A das Wachstum neuer Hautzellen reguliert.
Auch die ausreichende Aufnahme von Fliissigkeit
und mineralstoffreichen Lebensmitteln spielt eine
Rolle, um die Haut von innen mit Feuchtigkeit zu
versorgen. So kann Erndhrung die Barriere starken
und die Haut widerstandsfahiger machen.

Hormone steuern viele Pro-
zesse, die sich direkt in der Haut widerspiegeln:
Sexualhormone regulieren die Talgproduktion,
Stresshormone wie Cortisol beeinflussen Entziin-
dungen, Schilddriisenhormone bestimmen die Re-
generationsgeschwindigkeit der Zellen. Schwan-
kungen im Hormonhaushalt, wie etwa in der
Pubertit oder in den Wechseljahren, konnen daher
Hautprobleme verstdrken oder erstmals auslésen.
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Uber die Erndhrung lassen sich hormonelle Pro-
zesse indirekt beeinflussen. Eine stabile Blutzu-
ckerregulation durch ballaststoffreiche Kost kann
iberschief$ende Insulinspitzen und damit hormo-
nelle Akne abmildern. Pflanzenstoffe wie Lignane
aus Leinsamen kénnen den Ostrogenstoffwechsel
giinstig modulieren. Und eine ausreichende Ver-
sorgung mit Magnesium, B-Vitaminen und Zink
unterstiitzt die Hormonproduktion sowie den Ab-
bau von Stresshormonen. Erndhrung ersetzt keine

Hormontherapie, kann aber helfen, Schwankungen
abzufedern und die Balance zu stabilisieren. Im Ka-

pitel »Hormone und Hautgesundheit« (Seite 79)
lesen Sie mehr dariiber.

Ein gesunder Darm ist ein
zentraler Faktor fiir eine gesunde Haut. Ein ausge-
wogenes Mikrobiom im Darm wirkt wie ein Re-
gulator fiir das Immunsystem und schiitzt vor
iberschieflenden Entziindungen. Gerit dieses
Gleichgewicht ins Wanken, kénnen Hautprobleme
entstehen oder verstarkt werden. Erndhrung be-
einflusst die Zusammensetzung des Mikrobioms
unmittelbar, sowohl positiv als auch negativ. Bal-
laststoffe und fermentierbare Pflanzenstoffe die-
nen den »guten« Darmbakterien als Nahrung und
férdern eine vielfdltige Flora. Probiotische Le-
bensmittel oder Prdparate (Seite 67) konnen
die Bakterienzusammensetzung positiv beeinflus-
sen. Umgekehrt schwachen zu viel Zucker, Alko-
hol oder stark verarbeitete Produkte die Darmbar-

riere und begiinstigen Entziindungen (Abb. rechts).

Auch Zink spielt hier eine wichtige Rolle, weil es

die Schleimhautregeneration im Darm unterstiitzt.

Eine darmfreundliche Lebensweise schafft damit
eine wichtige Grundlage fiir eine gesunde Haut.
Mehr {iber dieses Thema erfahren Sie im Kapitel
»Der Einfluss von Darmgesundheit und Mikrobiom
auf die Haut« (Seite 58).

Viele Menschen hoffen auf
schnelle Effekte durch neue Pflegeprodukte oder
kurzfristige Didten. Doch Hautgesundheit ist ein

Warum Erndhrung so wichtig ist fiir die Haut G

langfristiger Prozess, genauso wie die Verdnde-
rung unseres inneren Milieus. Die positiven Ef-
fekte einer ausgewogenen Erndhrung zeigen sich
oft schrittweise: weniger Entziindungen, eine ge-
stdrkte Hautbarriere, bessere Regeneration. Das er-
fordert Geduld, aber es lohnt sich. Denn wer die
Haut iiber Wochen und Monate gut versorgt, baut
nachhaltiger auf als mit jeder kurzfristigen Schon-
heitskur.

entziindungsférdernde entziindungshemmende
Erndhrung Erndhrung
{
schédigt ° L ] starkt
[ ]
Darm-
mikrobiom
schddliche nitzliche
Darmbakterien Darmbakterien
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Hautbarriere
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Hauterkrankungen und Erndhrung

Erndhrung wirkt nicht iiber Nacht, aber sie wirkt -
besonders bei chronisch-entziindlichen Hauter-
krankungen ist sie eine wichtige unterstiitzende
MafRknahme. Wenn wir uns ndhrstoffreich, ent-
ziindungsarm und ausgewogen erndhren, versor-
gen wir unsere Haut mit allem, was sie braucht,
um gesund, belastbar und schén zu bleiben. Die
Hautpflege beginnt nicht auf, sondern unter der
Haut: mit dem, was wir unserem Kérper taglich
zufiihren.

Die Rosacea (Acne rosacea), frither auch »Alters-
akne« genannt, ist eine chronisch-entziindliche Er-
krankung der Talgdriisen und Gefdf3e der Gesichts-
haut. Sie tritt in erster Linie bei Erwachsenen im
mittleren Lebensalter auf, die einen hellen Haut-
typ haben. Frauen erkranken oft frither an Rosacea
(hdufig ab dem 30. Lebensjahr) als Mdnner (meist
ab dem 50. Lebensjahr). Die Diagnose basiert auf
dem typischen Erscheinungsbild der Hautveran-
derung und ist fiir Hautdrztinnen und -drzte eine
Blickdiagnose. Zu den Behandlungsmethoden ge-
horen auf die Haut aufgetragene und mitunter
auch oral eingenommene antimikrobielle Wirk-
stoffe (Metronidazol, Ivermectin, Doxycyclin).

Symptome

Die Erkrankung ist durch eine bleibende und/oder
eine anfallsartig auftretende Hautrétung (»Flush«)
sowie sichtbare BlutgefdfRRe (Teleangiektasien,
Couperose) gekennzeichnet. Zusdtzlich treten im
weiteren Verlauf Papeln, Pusteln und auch Schwel-
lungen auf. Typischerweise ist die Gesichtsmitte
mit Wangen und Nase betroffen, Kinn und Stirn
kénnen zusatzlich in Mitleidenschaft gezogen sein;
eher selten ist dagegen eine Beteiligung angren-
zender Hautareale wie Dekolleté, Kopfhaut, Nacken
oder Riicken. Die Augen hingegen sind in mehr als
50 Prozent der Fille betroffen.

Stadium I: Die Haut auf den Wangen und der
Nase ist permanent gerotet. Diese Rétungen
kénnen mit einer Schwellung einhergehen und
durch Triggerfaktoren anfallsartig starker wer-
den. Dabei kann ein brennendes Gefiihl ent-
stehen. Kleine Blutgefdf3e sind direkt unter der
Hautoberfldche sichtbar und werden als »Coupe-
rose« bezeichnet.

Stadium II: Auf den geroteten Arealen entwi-
ckeln sich entziindliche Knétchen und Knoten,
die wie Pickel aussehen.

Stadium III: Bei manchen Menschen kommt es zu
einer Verdickung der Talgdriisen, sodass die Haut
eine unregelmafige und hdckerige Beschaffen-
heit bekommt. Eine knollige Wucherung der Nase
kann so entstehen; sie wird als »Rhinophym« be-
zeichnet. Fiir die Betroffenen ist das ein abschre-
ckendes Bild, das sie aus dem Internet kennen und
vor deren Entstehung sie sich fiirchten.

Ursachen und Ausloser

Auch wenn die Rosacea ein klares klinisches Bild
zeigt und in der Diagnostik meist rasch erkannt
wird, sind ihre genauen Ursachen bis heute nicht
vollstindig geklart. Es wird davon ausgegangen,
dass eine genetische Veranlagung vorliegt, auf de-
ren Grundlage verschiedene dufRere und innere
Faktoren eine fehlgeleitete Immunantwort sowie
neurovaskuldre Verdnderungen in der Haut aus-
16sen kdnnen. Auch eine verdnderte Besiedelung
der Haut mit Mikroorganismen wird diskutiert. So
findet sich bei einem Teil der Betroffenen eine er-
héhte Dichte an Demodex-Milben - einer Haut-
milbe, die natiirlicherweise in den Haarfollikeln
vorkommt. Zwischenzeitlich wurde vermutet, dass
sie die eigentliche Ursache der Erkrankung sei. Tat-
sdchlich basieren einige Lokaltherapien, die heute
zum Standard gehoren, urspriinglich auf dieser
Annahme und wurden gezielt gegen diese Fehl-
besiedelung entwickelt. Aktuell geht man davon
aus, dass Demodex-Milben eher als begiinstigen-
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der Faktor bei bestimmten Verlaufsformen wirken,
nicht aber als alleinige Ursache.

Auch duliere Einfliisse und Lebensstilfaktoren
scheinen eine zunehmende Rolle bei der Entwick-
lung der Rosacea zu spielen. In den letzten Jahren
ist ein Anstieg der Erkrankungsfalle zu beobach-
ten - sowohl in Studien als auch im klinischen All-
tag. Neben einem gestiegenen Bewusstsein und
hdufigeren Diagnosen konnten Umweltfaktoren
wie Luftverschmutzung, starkere UV-Strahlung
und klimatische Verdnderungen diesen Trend mit-
verursachen. Auch chronischer Stress, unausge-
wogene Erndhrung, regelmadfiger Alkoholkonsum
sowie eine gestorte Darmgesundheit gelten als be-
giinstigende Faktoren. Zusdtzlich kann der {iber-
madRige Gebrauch oder hdufige Wechsel von Kos-
metika die Haut reizen und entziindliche Prozesse
verstarken.

Was die Symptome konkret auslést oder ver-
schdrft, ist individuell verschieden. Dennoch lassen
sich einige typische Reize und Trigger identifizie-
ren, die bei vielen Betroffenen eine Rolle spielen -
etwa UV-Strahlung, Hitze durch heil3es Wetter
oder Saunaginge, Wasserdampf, emotionale Be-
lastungen, starker Wind, kérperliche Anstrengung,
scharf gewdiirzte Speisen, Alkohol oder bestimmte
Kosmetikinhaltsstoffe. Viele dieser Ausldser lassen
sich im Alltag nur begrenzt kontrollieren. Umso
wichtiger ist es, ein Gespiir fiir individuelle Muster
zu entwickeln.

Im Gesprdch mit meinen Patientinnen und Patien-
ten formuliere ich es daher gerne mit einem Au-
genzwinkern: Manchmal scheint es, als kdnne das
ganze Leben Rosacea triggern. Diese Perspektive
hilft in der Regel, den Druck zu nehmen, das Leben
sofort komplett umkrempeln zu miissen. Stattdes-
sen fordert sie einen pragmatischen, nicht perfek-
tionistischen Umgang mit der Erkrankung - und
das Verstdndnis fiir die eigenen Trigger wachst mit
der Zeit.

Warum Erndhrung so wichtig ist fiir die Haut

Empfohlene Hautpflege

Neben einer stadiengerechten medizinischen The-
rapie gilt es, Triggerfaktoren zu meiden, um einer-
seits Schiibe gering zu halten und andererseits ein
Fortschreiten der Erkrankung zu verhindern.

Tragen Sie taglich am Morgen einen zuverldssi-
gen Sonnenschutz auf - das ist eine grundlegende
Maldnahme im Umgang mit Rosacea. Auf ausge-
dehnte Sonnenbdder und den Besuch im Solarium
sollten Sie Ihrer Haut zuliebe verzichten, denn bei-
des begiinstigt nicht nur das Auftreten von Schii-
ben, sondern erhoht auch das Risiko fiir vorzeitige
Hautalterung und die Entstehung von Hautkrebs.
Meiden Sie aufSerdem Sauna und Dampfbdder, da
starke Hitzeeinwirkung die Symptome verschlim-
mern kann. Als sanftere Alternative eignen sich
Massagen oder eine Infrarotsauna, die oft besser
vertragen wird. Auch heiBe Gesichtsdampfbdder
oder das Inhalieren iiber heiBem Wasserdampf
sollten Sie vermeiden, da sie die empfindliche Ge-
sichtshaut zusdtzlich reizen.

Was die Hautpflege betrifft, ist Zurtickhaltung oft
der beste Weg. Die Haut bei Rosacea ist besonders
empfindlich - daher sollten Sie bevorzugt Produkte
verwenden, die speziell fiir sensible oder rosacea-
geplagte Haut konzipiert sind. Diese verzichten
auf reizende Inhaltsstoffe wie Retinol, Fruchtsdu-
ren, bestimmte Alkoholverbindungen, Emulgato-
ren oder Duftstoffe und setzen stattdessen auf eine
sanfte, barrierestirkende Pflege. Eine milde Reini-
gung mit lauwarmem Wasser und einem reizar-
men Waschgel oder Mizellenwasser reicht meist
aus. Der iibermdfige Gebrauch oder hdufige Wech-
sel von Kosmetikprodukten kann sich negativ auf
das Hautbild auswirken - hier gilt: Weniger ist
mehr.

Bei extremer Kilte oder starkem Wind sollten Sie
das Gesicht gut schiitzen oder auf ldngere Aufent-
halte im Freien verzichten, um zusaitzliche Reizun-
gen zu vermeiden. Auch der Umgang mit Stress
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Stars der hautgesunden Kiiche

Olivenol

Olivendl zahlt zu den gesiindesten Olen, obwohl es
in Bezug auf Omega-3-Fettsdauren wie DHA und EPA
eher im unteren Mittelfeld steht. Das gleicht das me-
diterrane Ol mit einem sehr hohen Gehalt an Ols&ure
aus, die ebenfalls entziindungshemmende Eigen-
schaften hat; dazu kommen antientziindlich wirk-
same sekunddre Pflanzenstoffe.

Natives Olivendl extra und natives Olivendl sind die
beiden besten, vor allem fiir die kalte Kiiche. Ent-
gegen der landldufigen Meinung sind auch sie mild
erhitzbar, verlieren dadurch jedoch einen Teil ihrer
gesundheitsforderlichen Wirkung. Scharfes Braten
und Frittieren vertrigt das Ol hingegen nicht.
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spielt eine entscheidende Rolle. Psychische Be-
lastungen wirken sich hdufig unmittelbar auf das
Hautbild aus. Versuchen Sie deshalb, Strategien zur
Entspannung in Ihren Alltag zu integrieren. Techni-
ken wie Atemiibungen, Meditation, Yoga oder an-
dere Formen der Stressbewadltigung kénnen nicht
nur Hautreaktionen abmildern, sondern auch Ihre
allgemeine Lebensqualitit nachhaltig verbessern.

Welchen Einfluss hat die Erndhrung bei
Rosacea?

Zu den klassischen Auslésern von Rosacea aus dem
Bereich Erndhrung zdhlen alkoholische Getrdanke
und stark gewiirzte Speisen - insbesondere jene
mit Chili. Viele Betroffene berichten, dass der Ver-
zehr solcher Lebensmittel unmittelbar zu einem
plotzlichen Warmegefiihl und einer intensiven Ge-
sichtsroétung, einem »Flush« fiihrt. Diese Zusam-
menhdnge sind auch in der dermatologischen Pra-
xis gut bekannt. In den nachfolgenden Kapiteln
erhalten Sie dariiber hinaus einen umfassenden
Einblick in weitere erndhrungsbedingte Einfluss-
faktoren, die bei Rosacea eine Rolle spielen kénnen.

Uber die bekannten Trigger hinaus gibt es zusitz-
liche Erndhrungsempfehlungen, die sich im Um-
gang mit Rosacea bewdhrt haben. Wie auch bei
anderen entziindlichen Hauterkrankungen gilt: Le-
bensmittel mit hohem Zuckeranteil, WeiRmehlpro-
dukte und stark industriell verarbeitete Nahrungs-
mittel wirken sich ungiinstig auf das Hautbild aus.
Viele Zusatzstoffe, die diesen Produkten zugesetzt
sind - etwa Konservierungsmittel, Farbstoffe, StiR-
stoffe oder Emulgatoren -, kénnen innerlich eine
Reaktion der empfindlichen Haut hervorrufen. Ko-
chen Sie daher moglichst naturbelassen und ver-
wenden Sie frische Zutaten, anstatt vermehrt auf
Convenience-Produkte zuriickzugreifen. So kdnnen
Sie Ihre Hautgesundheit gezielt unterstiitzen und
zusdtzlich von einer besseren Nahrstoffbilanz pro-
fitieren.

Warum Erndhrung so wichtig ist fiir die Haut

Besonders deutlich zeigt sich dieser Zusammen-
hang bei Menschen, die parallel unter Magen-
Darm-Beschwerden leiden. In solchen Féllen ver-
lduft eine Rosacea oft hartnackiger und spricht
schlechter auf Therapien an. Hiufige Begleiter-
krankungen sind eine Magenschleimhautentziin-
dung (Gastritis), ein durchldssiger Darm, Verstop-
fung, ein Reizdarmsyndrom, eine Fehlbesiedlung
des Diinndarms (SIBO), ein gestdrtes Darmmikro-
biom oder bislang unerkannte Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten. Gerade eine Erndhrung, die reich
an Zucker, WeiBmehl und Zusatzstoffen ist, kann
solche Magen-Darm-Beschwerden zusatzlich ver-
starken - und damit indirekt auch den Verlauf der
Hauterkrankung negativ beeinflussen.

Hilfreich kann bei einer Rosacea-Erkrankung wie
auch bei anderen Hauterkrankungen eine Erndh-
rung nach der Lehre des Ayurveda sein (siehe Box
Seite 20), bei der das Gleichgewicht von Korper,
Geist und Seele eine entscheidende Rolle spielt. In
den folgenden Kapiteln werden Sie noch mehr dar-
iber erfahren.

Aufgepasst bei rotem Fleisch

(Rind, Schwein, Lamm, Wild)

Rotes Fleisch enthdlt nennenswerte Mengen an
Arachidonsaure, einer Fettsdure, die im Korper die
Bildung entziindungsférdernder Botenstoffe an-
regt. Der entziindliche Effekt ist jedoch nicht bei
jeder Fleischqualitdt gleich. Entscheidend ist die
Herkunft: Fleisch von Weidetieren, die mit Gras
statt Kraftfutter gefiittert wurden, weist ein giins-
tigeres Fettsdauremuster auf. Es enthdlt mehr ent-
ziindungshemmende Omega-3-Fettsduren und
insgesamt weniger problematische Substanzen als
konventionell erzeugtes Fleisch.

Ein weiterer Aspekt ist der Verarbeitungsgrad.
Stark verarbeitete Fleischwaren wie Wurst, Speck
oder Fleischaufstriche enthalten neben Arachidon-
sdure auch Nitrite, hohe Mengen an Salz, gesattigte
Fette und diverse Zusatzstoffe - all dies kann Ent-
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Hauterkrankungen und Erndhrung

Ayurvedische Erndhrung

Ayurveda (»Wissen vom Leben«) ist eine tradi-
tionelle indische Heilkunde, die seit circa 5000
Jahren praktiziert wird. Sie betrachtet Gesund-
heit als das Ergebnis eines Gleichgewichts der
drei Doshas — Vata, Pitta und Kapha. Doshas
sind grundlegende Funktionsprinzipien (dhnlich
den fiinf Elementen), die Kérper und Geist steu-
ern. Gerat dieses Gleichgewicht aus der Balance,
kdonnen Krankheiten entstehen.

Ein zentrales Konzept ist »Agni«, das Verdau-
ungsfeuer: Nur wenn die Nahrung gut verdaut
wird, konnen Nahrstoffe optimal aufgenommen

zlindungsprozesse im Kérper zusdtzlich verstdrken.

Das gilt nicht nur fiir rotes Fleisch, sondern auch
fiir verarbeitetes, helles Fleisch wie Putenwurst.

In kleinen Mengen und aus hochwertiger Herkunft
konsumiert - etwa Fleisch von Tieren aus Weide-
haltung - ist rotes Fleisch meist unproblematisch.
Dennoch empfiehlt es sich, den Fokus starker auf
pflanzliche Eiweil3quellen, Fisch oder helles Fleisch
wie Huhn und Pute zu legen.

Milchprodukte sparsam verwenden

Die Wirkung von Milchprodukten bei Rosacea ist
unterschiedlich - entscheidend sind Verarbeitung
und individuelle Vertraglichkeit. Gereifte Milch-
produkte wie Kise enthalten oft gréfSere Mengen
Histamin, was bei empfindlichen Personen Hautro-
tungen und Hitzeschiibe auslésen kann. Feta bei-
spielsweise gilt als besonders histaminreich. Zu-
dem ist Kase schwerer verdaulich, was bei bereits
bestehenden Magen-Darm-Beschwerden die Haut-
problematik verscharfen kann.

Aus Sicht des Ayurveda (siehe Box) gelten fermen-
tierte Milchprodukte wie Joghurt, Quark oder Sau-
errahm ebenfalls als ungiinstig bei entziindlichen

und Stoffwechselriickstande (»Ama«) vermieden
werden. Erndhrung spielt deshalb eine Schliis-
selrolle — sie soll leicht verdaulich, typgerecht
und frisch zubereitet sein.

Typisch fiir die ayurvedische Erndghrung sind
Gewidirze und Krauter (beispielsweise Kurkuma,
Kreuzkiimmel, Koriander, Ingwer), warme Mahl-
zeiten und ein Essensrhythmus, der Kdrper und
Verdauung entlastet. Neben der Erndhrung geho-
ren auch der Lebensstil, Bewegung, Meditation
und Krdutertherapie zu den zentralen Sdulen des
Ayurveda.

Hauterkrankungen. Sie belasten laut dieser Heil-
kunde die Verdauung, férdern die Bildung von
»Amac« — Stoffwechselriickstdnden, die sich im Kor-
per ansammeln - und erschweren so die natiirli-
che Entgiftung. Dies wiederum kann entziindliche
Prozesse und Hautreaktionen verstdrken. Dariiber
hinaus erzeugen diese Lebensmittel nach ayurve-
dischem Verstiandnis sowohl innere Hitze als auch
Schleim - zwei zentrale Faktoren in der Entste-
hung entziindlicher Hauterkrankungen.

Milchprodukte kdnnen die Rosacea also iiber ver-
schiedene Mechanismen negativ beeinflussen:
durch ihren Histamingehalt, ihre Schleim und
Hitze erzeugende Wirkung (aus ayurvedischer
Sicht) oder iiber ihre Belastung des Verdauungssys-
tems. Entscheidend ist die individuelle Reaktion -
manche Menschen vertragen kleine Mengen gut,
bei anderen zeigt sich eine deutliche Verschlechte-
rung des Hautbildes.

Saure Lebensmittel sind ungiinstig bei Rosacea
Aus der ayurvedischen Erndhrungsperspektive gel-
ten saure und fermentierte Lebensmittel bei ent-
zlindlichen Hauterkrankungen als besonders pro-
blematisch. Im Ayurveda bezeichnet »sauer« den
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