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Neurodermitis: Linderung durch Erndhrung
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Wie die richtige Erndhrung bei Neurodermitis die Symptome
mildern kann und auf was man achten sollte.

Trockene, schuppige Haut,
heftiger Juckreiz und Entziin-
dungen: Das sind typische
Symptome von Neurodermitis,
auch als atopische Dermatitis
bekannt, eine genetisch bedingte
chronische Hauterkrankung,
Bis zu 20 Prozent aller Kinder
sind von davon betroffen -
Tendenz steigend. 1-3 Prozent
aller Erwachsenen leiden unter
der chronischen Erkrankung,
bei der die Haut nicht richtig
funktioniert.

Diagnose Neurodermitis. Auch
wenn sich die Symptome ab der
Pubertit wieder verbessern
konnen, leiden viele Erwachsene
unter den Hautverdnderungen
und den Herausforderungen im
Alltag. Zusatzliche Allergien oder
Unvertraglichkeiten machen die
Situation oft noch schwerer.

Dazu Hautérztin und Allergo-
login Dr. Nadine Mothes-Luksch,
spezialisiert auf Neurodermitis,
bei ,,Bewusst gesund - Das Maga-
zin“ ,Aufgrund des Fehlens ver-
schiedener Fette, eines Enzyms

und einer Mutation in einem
Gen wird die Haut trockener. Die
Hautbarriere funktioniert dann
nicht mehr so gut. Dadurch kén-
nen Allergene oder schidigende
Stoffe leichter eindringen. Die
Haut ist sehr empfindlich, weil
das Fett fehlt, Das kann man sich
so vorstellen: Wie Zement, der
zwischen den Zellen ist, brécke-
lig wird und nicht mehr weich
und elastisch ist. Es kommt zu
Haut-Barrierestérungen und zu
Ekzemen, damit auch zum Juck-
reiz”, so die Expertin.
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Erndhrungsumstellung als
Hilfe. Zur richtigen Behandlung
zdhlt die Pflege der Haut. Doch
auch ein gesunder Darm wirkt
sich positiv aus. Nach Schitzun-
gen der Arztin kann bei etwa
der Hilfte der Betroffenen eine
Erndhrungsumstellung bei der
Symptombekimptung helfen.
Wichtig ist dabei die Abklérung
von moglichen Allergien und
Intoleranzen. Inzwischen weif3
man allerdings zusétzlich, dass
es mdglich ist, mit der richtigen
Ernihrung das Leiden zu lin-
dern.

Erndhrungswissenschafterin
Mag. Veronika Macek-Strokosch
im Interview:

Wie wichtig ist die Erndhrung
bei Neurodermitis?

Ernihrung hat einen grofien
Einfluss auf das Wohlbefin-
den. Alles, was man isst und
trinkt, auch Medikamente und
Zusatzstoffe, wie z. B. Konser-
vierungsmittel, Farbstofte, Sii-
fungsmittel, gelangen iiber die
Mundhohle und die Speiserdhre
in den Magen und schlieflich
in den Darm. Somit fiittert man
mit der Nahrung das jeweilige
Darmmikrobiom. Durch die
Darm-Hirn-Achse beeinflussen
die Darmbakterien auch die see-
lische Gesundheit.

Die Haut ist ein Spiegel des
Darms, denn vom Darm werden
die Nahrstoffe iiber das Blut in
alle Korperzellen des Korpers
transportiert. Darm und Haut
hiingen eng miteinander zusam-
men.

Ist der Darm krank, lisst sich
das héiufig auch am Hautbild er-
kennen. Akne oder Neurodermi-
tis kénnen die Folge sein.

Was hilft bei Neurodermitis?

Bei Neurodermitis hilft vor
allem eine schonende Zuberei-
tung, wie z. B. gediinstete und
gekochte Speisen.

Ein hautfreundliches Gericht
wiire z. B. Linsen (Eiweifi- Quel-

le) mit Karotten (3-Karotin),
Brocceoli (Senfdlglycoside, Flavo-
noide, Vitamin C - entziindungs-
hemmend), Zucchini (Vitamin A,
Vitamin C), gelber Paprika (Vi-
tamin C) und Kartoffeln (Vita-
min C, leicht verdaulich).

Welche Lebensmittel kénnen
Schiibe auslésen?

Nicht nur die Lebensmittel-
auswahl, auch die Zubereitungs-
art hat Auswirkungen auf das
Erscheinungsbild der Haut. So
kénnen einige Lebensmittel
einen Neurodermitisschub for-
dern, wie z. B. scharfe — wie Chili,
Tabasco, Ingwer oder Pfeffer und
saure bzw. vergorene Lebens-
mittel wie Essig oder Kiise. In der
TCM spricht man von ,,Bluthit-
ze“, diese Hitze zeige sich dann
an der Kérperoberflache. Fertig-
produkte oder Fast Food kdnnen
aufgrund der Zusatzstoffe und
des hohen Zucker- und Fettge-
halts ebenfalls Schiibe ausldsen.

Hatten Sie noch ein
paar Erndhrungsregeln fiir
Neurodermitis-Erkrankte?

Geben Sie Threm Korper Zeit.
Eine lingerfristige Erndhrungs-
umstellung ist notwendig, da
Neurodermitis auch nicht von
heute auf morgen entstanden ist.
Da sind schon vor der Hautro-
tung im Kdrper viel frither Ent-

ziindungsreaktionen entstanden,
die erst nach einiger Zeit sicht-
bar werden.

Bereits wihrend der Schwan-
gerschaft konnen werdende
Miitter, die selbst von Neuro-
dermitis betroffen sind, ihr Kind
unterstiitzen. Durch die Einnah-
me speziell auf Schwangere ab-
gestimmter Probiotika ldsst sich
das Risiko, dass das Kind eine
Neurodermitis entwickelt, signi-
fikant reduzieren.

Zudem wird die Gabe der-
selben Probiotika wihrend des
gesamten ersten Lebensjahres
des Babys empfohlen. So kann
man zu einer optimalen Zusam-
mensetzung des Mikrobioms
und folglich zu einem stabilen
Immunsystem des Kindes bei-
tragen.

Wer seine tigliche Nahrungs-
aufnahme aufschreibt, hat
schnell so manches Aha-Erleb-
nis. Ein Erndhrungstagebuch
hilft, Lebensmittel mit Be-
schwerdebildern der Haut in
Verbindung zu bringen.

Im Tagebuch notieren Sie, was
und wie viel Sie wann essen und
trinken und wie es Thnen danach
geht.

Aufjeden Fall gilt: Probie-
ren Sie nicht so einfach etwas
aus, sondern holen Sie sich
Unterstiitzung bei Arzten und
Erniihrungsfachkréften.

Hilft von innen: Broccoli, Zucchini u. A.
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