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Wichtige SelbsthilfemaBnahmen auf einen Blick

Gesunde Gewohnheiten etablieren

Bei einer Krankheit wie Neurodermitis benotigt unser Korper taglich gezielte
Unterstiitzung. Um eine dauerhafte Beschwerdefreiheit zu erlangen, ist es
daher von groBer Bedeutung, Verhaltensmuster zu tiberdenken und
langfristig gesunde Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren.

Entziindungshemmende Erndahrung

Eine ausgewogene Erndhrung bildet die Grundlage einer gesunden Haut.
Unverarbeitete Lebensmittel pflanzlicher Herkunft, bevorzugt aus
okologischem Anbau, lindern Beschwerden und fordern Heilungsprozesse.
Auf hoch verarbeitete Produkte mit Zucker und Zusatzstoffen hingegen,
die besonders entziindungsfordernd wirken, sollten Sie verzichten.

Intensive Hautpflege

Bei atopischen Ekzemen spielt die Pflege der Haut eine entscheidende Rolle,

um die Hautbarriere zu stabilisieren und den Feuchtigkeitsverlust auszuglei-
chen. Empfehlenswert sind Produkte, die auf lhren Hautzustand abgestimmt
sind und keine Duftstoffe oder andere unnotige Zusatze enthalten.

Ausreichend Schlaf

Schlaf ist lebensnotwendig und dient unserem Korper zur Erholung und
Regeneration. Schlafmangel und -stérungen begiinstigen entziindliche
Prozesse und konnen bei Neurodermitikern zur Verschlimmerung des
Hautzustandes fiihren. Es ist daher wichtig, auf eine optimale Schlafqualitat
und -dauer von mindestens sieben bis acht Stunden zu achten.
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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

in meinem ersten Lebensjahr erkrankte ich an einer schweren
Form der Neurodermitis und weifd daher, was es bedeutet, mit
einer Hautkrankheit und den damit verbundenen Einschrankun-
gen zu leben. Es gab Zeiten, in denen der Zustand meiner Haut so
schlecht war, dass ich tiber lange Phasen viele offene Stellen hat-
te und unter starken Ein- und Durchschlafstérungen litt. Das ist
zum Gliick vorbei. Ich bin seit rund zehn Jahren beschwerdefrei
und benotige keine Medikamente. Meine Neurodermitis sehe ich
mittlerweile auch nicht mehr als Last — im Gegenteil, ich bin
dankbar, dass ich durch sie gelernt habe, verantwortungsvoll mit
meinem Korper umzugehen.

Ich arbeite in der Kosmetik- und Nahrungserganzungsmittel-
branche und habe zusammen mit einem Team aus Wissenschaft-
lern eine Vielzahl an Gesundheits- und Hautpflegeprodukten
entwickelt. Dabei eignete ich mir ein umfangreiches Wissen in
den Bereichen der Hautpflege und Erndhrung an, das es mir er-
moglicht, bewusst Entscheidungen zu treffen, die meiner Haut-
gesundheit zutrédglich sind.

Arzte empfehlen zur Behandlung von Neurodermitis Licht-
therapien, Auslassdidten, juckreizstillende Medikamente oder die
Anwendung von entziindungshemmendem Kortison. Viele die-
ser Behandlungsweisen haben Nebenwirkungen und eignen sich
nicht fir eine langfristige Anwendung. Doch es geht auch an-
ders!



Ich zeige Ihnen in diesem Ratgeber wirkungsvolle Mog-
lichkeiten auf, die Sie auf Ihrem Weg zu einer dauerhaften Be-
schwerdefreiheit unterstiitzen. Mein Ansatz basiert auf einem
ganzheitlichen Konzept vorsorglich schiitzender Mafinahmen,
die Entziindungen mindern, den natiirlichen Hautstoffwechsel
unterstiitzen und wiederkehrende Neurodermitisschiibe deutlich
reduzieren bzw. unterbinden. Diese Mafinahmen sind nach mei-
ner Erfahrung nicht nur duferst wirksam fiir die Verbesserung
des Hautzustandes. Sie fordern zudem die Leistungsfdhigkeit und
unterstiitzen die Allgemeingesundheit: Betroffene fiihlen sich
damit nicht nur wohler in ihrer Haut, sondern gewinnen auch an
Lebensqualitat.

Ich wiinsche mir, Sie mit diesem Buch zu informieren und zu
inspirieren, sodass Sie bewusst Entscheidungen treffen konnen,
die Ihre Hautgesundheit fordern. Ich freue mich, dass ich Sie auf
Threm Weg zu einer gesunden und schonen Haut begleiten darf.

Ihre

8 DY
QH,L.'thfﬁ:\gr:& f:,_ l'._

Vorwort







NEURODERMITIS —
DAS SOLLTEN
SIE WISSEN

In diesem Kapitel lernen Sie Funktion und Aufbau der Haut kennen
und erhalten Informationen dartiber, was Neurodermitis ist, wie sie
entsteht und welche Behandlungsmoglichkeiten Ihr Arzt hat. Hier
teile ich auch meine personliche Geschichte mit Ihnen.
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Die Haut ist als
multifunktionelles
Organ wichtig fiir
unsere Gesundheit.

Aufbau und Funktion unserer Haut

Die Haut ist mit fast zwei Quadratmetern unser flichenmafiig
grofites Organ. Eine gesunde Haut ist nicht nur ein wesentliches
Schoénheitsmerkmal, sondern erfiillt auch viele wichtige Funktio-
nen. Beispielsweise bildet sie eine Barriere gegen das Eindringen
krankheitserregender Substanzen wie Bakterien, Viren und
Schmutz. Zudem schiitzt sie uns vor Austrocknung, schiadlichen
UV-Strahlen und Verletzungen. Sie reguliert die Korpertempera-
tur — durch Schwitzen oder eine Gansehaut bei Kilte —, ist am
Flussigkeitshaushalt beteiligt und dient als Sinnesorgan. Mit ih-
rer Hilfe konnen wir Bertihrungen sowie Schmerz wahrnehmen
oder uns einfach nur wohl in ihr fithlen. Unter Einfluss von Son-
nenlicht wird das fiir uns lebenswichtige Vitamin D in der Haut
gebildet. Es ist bedeutend fiir gesunde Knochen und Zahne und
unterstiitzt unser Immunsystem bei der Abwehr von Infektionen.
Vitamin D trigt somit erheblich zu unserer Gesundheit bei (siehe
Seite 95).

Um all das leisten zu konnen, besteht unsere gesamte Haut
aus drei Hauptschichten, die ganz unterschiedliche Funktionen
iubernehmen: die Oberhaut (Epidermis), die Lederhaut (Dermis)
und die Unterhaut (Subkutis).

AuBere Hautschicht: die Oberhaut

Die Oberhaut ist durchschnittlich 0,05 Millimeter dick und setzt
sich aus mehreren Schichten zusammen. Der fiir uns sichtbare
Teil ist die Hornschicht, die aus hornbildenden Zellen (Keratino-
zyten) besteht und durch spezielle Hautfette zusammengehalten
wird. Diese Zellen entwickeln sich in der tiefsten Schicht der
Oberhaut, der Keimschicht, wandern etwa alle 28 Tage nach
oben und werden als verhornte Hautschiippchen abgestoflen. Je
stabiler und dichter die Hornschicht, desto widerstandsfahiger ist
die Hautbarriere und umso gestinder ist auch unsere Haut.
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In der Oberhaut befinden sich auflerdem sogenannte Melano-
zyten, die das Hormon Melatonin bilden, das zur Hautfarbe bei-
tragt und dem UV-Schutz dient. Zellen fiir die Immunabwehr,
wie die Langerhans-Zellen sowie T-Lymphozyten, haben eben-
falls einen Platz in der Oberhaut. Sie konnen Krankheitserreger
unschddlich machen und bei erneuten Infektionen wiedererken-
nen.

Eine weitere wichtige Zellgruppe dieser Hautschicht sind die
Merkel-Zellen, die als hauteigene Nervenzellen fungieren und fiir
unsere Tastempfindungen verantwortlich sind. Sie sorgen dafiir,
dass jede Beriihrung tiber das Riickenmark an das Gehirn weiter-  pear aufbau unserer
geleitet wird. Haut.

Die Oberhaut bildet
eine Schutzbarriere
nach auBBen.

Haar

} Oberhaut

Talgdriisen
9 > Lederhaut

Haarmuskel

Haarwurzel
Haarpapille

Unterhaut und
Fettgewebe

SchweiBdriise

BlutgefaRe

Arterie Vene Nervenfaser
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Die zweite Haut-
schicht besteht
hauptsachlich aus
Bindegewebe.

Zweite Hautschicht: die Lederhaut
Die zweite Hautschicht besteht hauptsidchlich aus Bindegewebe,
in erster Linie aus Kollagen, dem hiufigsten Eiweif8 in unserem
Korper, das der Haut Struktur und Festigkeit verleiht. Auch Elas-
tin, das fiir die Spannkraft sorgt, gehort zu den Bindegewebsfa-
sern. Dazwischen befindet sich u. a. Hyaluronsdure. Sie hat ein
hohes Wasserbindungsvermdgen und ist damit wichtig fiir den
Feuchtigkeitsgehalt der Haut und die Stabilisierung von kollage-
nen und elastinen Fasern.

Dartiber hinaus befinden sich Talg- und Schweifddriisen, Haar-
follikel, Nervenfasern sowie Blut- und Lymphgefafle in dieser
mittleren Hautschicht.

Dritte Hautschicht: die Unterhaut

Die dritte Hautschicht besteht hauptsdchlich aus lockerem Bin-
degewebe und Fettzellen, die der Polsterung und Wirmeisolie-
rung des Korpers dienen. Sie grenzt unmittelbar an die Bindege-
webshiillen von Muskeln, Organen und Knochen an. Und auch
hier finden sich Blutgefifle, Nervenzellen zur Reizwahrneh-
mung, Schweif’- und Talgdriisen und die Haarwurzeln.

Ursachen flir Neurodermitis

Ist die Haut gesund, zeichnet sie sich durch ein glattes, geschmei-
diges und ausgeglichenes Hautbild aus. Kommt es jedoch zu
Beeintrachtigungen innerhalb der Hautschichten, werden das Er-
scheinungsbild und die Hautfunktionen in Mitleidenschaft gezo-
gen. Eine mogliche Folge sind Ausschldge — oder Hauterkrankun-
gen wie Neurodermitis.

Neurodermitis ist eine nicht ansteckende, chronisch-ent-
ziindliche Hauterkrankung, die tiberwiegend im Sduglings- und
Kindesalter ausbricht. Bei vielen Betroffenen verbessert sich die
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Erkrankung bis zur Pubertdt und geht manchmal sogar ganz zu-
riick.

Seit einigen Jahrzehnten erkranken immer mehr Menschen
an Neurodermitis. Mit bis zu fiinf Millionen Betroffenen gehort
Neurodermitis auch hierzulande zu den héufigsten Hautkrank-
heiten. Grund dafiir ist zum einen, dass die Krankheit inzwischen
recht bekannt ist und Eltern heute entsprechend sensibel auf
Symptome bei ihren Kindern reagieren. Aber auch unser moder-
ner Lebensstil und duf3ere Faktoren wie eine tibertriebene Hygie-
ne und verdnderte Umweltbedingungen kénnen die Entstehung
einer Neurodermitis begiinstigen.

Der Begriff Neurodermitis stammt {ibrigens aus einer Zeit, in
der man fédlschlicherweise annahm, die Hauterkrankung basiere
auf einer nervlich bedingten Entziindung (Neuro = Nerven, Der-
matitis = Hautentziindung). In der Fachliteratur wird heute daher
der Begriff , atopische Dermatitis” bevorzugt. Er setzt sich zusam-
men aus Atopie (= anlagebedingte Bereitschaft, auf bestimmte
auflere Substanzen ohne Kklar ersichtlichen Grund iiberempfind-
lich zu reagieren, siehe unten) und Dermatitis.

Typisch fiir eine Neurodermitis sind schubweise gerdtete
Haut, Schuppenbildung oder auch Pusteln, die sich entziinden
und ndssen kénnen. Diese Symptome treten fiir gewohnlich in
Verbindung mit einem starken Juckreiz auf. Da dieser hdufig
nachts besonders intensiv ist, leiden Betroffene oft an Schlafsto-
rungen, die langfristig zu weiteren Beeintrichtigungen der Le-
bensqualitdt fithren kdnnen.

Viele Erkrankte befinden sich in einem wahren Teufelskreis,
denn Kratzen und die damit verbundenen Schmerzen werden
oftmals als Erlosung angesehen. Es kommt nicht selten zu einem
Wundkratzen, bis die Haut blutet und die ohnehin geschidigte
Hautbarriere durch offene Stellen weiter in Mitleidenschaft gezo-
gen wird. In die aufgekratzte Haut konnen Bakterien, Viren und
Pilze leichter eindringen und Entziindungen verursachen.

Neurodermitis-
erkrankungen
haben in den
letzten Jahrzehn-
ten zugenommen.
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Bei Neurodermitis ist
die Barrierefunktion
der Haut gestort.

Talgdriisen
Hornschicht {

Stachelzellschicht

Basalzellschicht {

Charakteristisch fiir Neurodermitis ist auch der schubartige
Verlauf. Das heif$t, auf akute Phasen mit starken Beschwerden
folgen symptomfreie Perioden. Wie lange einzelne Schiibe dau-
ern und wie oft sie auftreten, ist sehr unterschiedlich. Zwischen
den Schiiben heilen die Wunden in der Regel ab, und die Haut
kann sogar nahezu gesund erscheinen. Die zugrunde liegenden
Entziindungsherde bestehen aber in der mittleren Hautschicht
oftmals weiter. Sie kdnnen jederzeit wieder ausbrechen.

Im Kindesalter gehoren Gesicht, Kopfhaut, Hande, Arme und
Beine zu den am hédufigsten betroffenen Korperstellen, bei Ju-
gendlichen und Erwachsenen hingegen sind Ekzeme an Hinden,
Fiflen, Arm- und Kniebeugen, Hals und Augenlidern typisch.

Auch wenn noch nicht alle Ursachen fiir eine Neurodermitis
entschliisselt wurden, so weif$ man heute doch, dass es sich um
ein Zusammenspiel verschiedener Faktoren handelt.

Gesunde Haut Haut mit Neurodermitis

Allergene Viren Allergene Viren
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GUT LEBEN MIT
NEURODERMITIS -
DAS SELBSTHILFE-
PROGRAMM

Viele verschiedene Bereiche des Lebens wirken auf unsere Haut, und
wir konnen diese selbst nachhaltig beeinflussen, um das Krankheits-
bild Neurodermitis positiv zu verdndern. Eckpfeiler sind die Themen
Bewusstseinsstarkung, Erndhrung, Hautpflege, Bewegung, Entspan-
nung, ein guter Schlaf sowie die Psyche.
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Gut leben mit Neurodermitis — das Selbsthilfeprogramm

Gute Gewohnheiten etablieren

Unser Alltag besteht aus vielen Gewohnheiten und wir treffen
taglich — oftmals unbewusst — zahlreiche Entscheidungen in allen
Lebensbereichen. Ob beruflich oder privat, jedes Verhalten kann
in direkter Verbindung mit unserer Hautgesundheit stehen. Trei-
ben wir regelmifiig Sport oder sitzen wir abends lieber vor dem
Fernseher? Sorgen wir fiir eine gute Schlafqualitdt oder liegen wir
mit Handy im Bett und bleiben viel zu lange wach? Geben wir
unseren Kindern zum Trost Stifligkeiten oder spielen wir mit ih-
nen? Vielleicht vermuten wir es nicht auf den ersten Blick, aber
diese vielen kleinen tdglichen Entscheidungen bestimmen auch
unsere Hautgesundheit. Korperliche Bewegung an der frischen
Luft 16st beispielsweise zahlreiche positive biochemische Prozes-
se in uns aus, die uns und unsere Haut gesund halten sowie der
Psyche guttun. Und die richtige Erndhrung kann Entziindungs-
prozesse im Korper reduzieren und den Hautaufbau férdern.

Dennoch fillt es uns oft schwer, unsere Lebensfithrung zu ver-
andern, sogar dann, wenn die Lebensqualitdt durch eine Erkran-
kung wie Neurodermitis extrem eingeschriankt ist. Die Griinde
dafiir sind unterschiedlich. Haufig suchen wir bei Ausbruch eines
Schubes zunédchst nach schnellen Losungen, die es uns erlauben,
so weiterzumachen wie bisher. Das ist auch verstandlich, denn die
Herausforderungen in Alltag, Schule und Beruf werden bei den
meisten in der Regel nicht weniger, sondern stetig mehr. Andert
man jedoch langfristig nichts an seinen Gewohnheiten, wird die
eigentliche Ursache fiir die wiederkehrenden Entziindungen mit
Juckreiz und offenen Hautstellen meist nicht behoben.

Viele Menschen wissen gar nicht, wie grof3 der Einfluss des
Lebensstils auf den Verlauf ihrer Erkrankung ist. Oft unterschatzt
wird beispielsweise die Heilkraft der Erndhrung. Dabei kann ein
Verzicht auf Sifigkeiten z. B. hilfreich sein, um die Hautentziin-
dungen nicht weiter anzufeuern.
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Mochten Sie Thren Hautzustand nachhaltig verbessern, ist
also ein erster wichtiger Schritt, grundsatzlich offen fiir Verdnde-
rungen zu sein. Ich bin davon tiberzeugt, dass jeder Betroffene es
schaffen kann, seine Haut mit natiirlichen Mitteln dauerhaft zu
verbessern und — wie ich — sogar beschwerdefrei zu werden.

AuBere Einfliisse steuern unser Erbgut
Wie sehr sich duere Einfliisse dabei auf unsere Gene auswirken,
untersucht die Epigenetik.

Wir kommen zwar mit einem festen Set an Genen auf die Welt,
diese konnen jedoch ein- bzw. ausgeschaltet werden. Zahlreiche
Forschungsergebnisse zeigen, dass anhaltende Anderungen der
Lebensumstande zu Verdanderungen der Gene fiihren — Faktoren wie
Erndhrung, Alkohol, Tabak, sportliche Aktivitat, Stress oder auch
Umweltbelastungen wie Schadstoffe in der Luft oder im Wasser
kdnnen in diese epigenetischen Mechanismen eingreifen.

Eine ausgewogene Erndhrung mit nahrstoffreichen und vollwerti-
gen Lebensmitteln hat dabei einen positiven Einfluss auf die
Genexpression (exprimere = ausdriicken) und somit die Gesundheit.
Forscher der Harvard T. H. Chan School of Public Health fiihrten dazu
eine umfassende Analyse auf Basis von 120.000 Datensadtzen aus.
Sie untersuchten Angaben zu Erndhrung, korperlicher Aktivitat,
Korpergewicht, Rauchen und Alkoholkonsum.

Es zeigte sich, dass gesunde Gewohnheiten sich in allen fiinf
Bereichen auszahlten: Die betreffenden Menschen lebten im Schnitt
13 Jahre langer. Menschen ohne gesunde Gewohnheiten starben
hingegen haufiger vorzeitig an Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Diese Erkenntnisse unterstiitzen die Annahme, dass durch eine
konsequente Lebensfiihrung mit einer gesunden, vollwertigen
Ernahrung, ausreichend Bewegung, Stressmanagement und erholsa-
mem Schlaf, Krankheiten wie Neurodermitis abgewendet oder
zumindest abgeschwacht werden kdnnen.

Jeder kann den
Zustand seiner
Haut auf natiirliche
Weise verbessern.
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Sind die Bakterien
des Mikrobioms
nicht im Gleich-
gewicht, wird das
Immunsystem
beeintrachtigt.

Stoffwechselorgane gesund halten

Stoffwechselorgane wie der Darm und die Leber beeinflussen un-
sere Gesundheit mafigeblich und kénnen zur Minderung von
Symptomen der Neurodermitis beitragen, denn sie iibernehmen
in unserem Korper zahlreiche Funktionen, die wiederum einen
groflen Einfluss auf das Hautbild haben.

Der Darm - unser Verdauungsorgan

Der menschliche Darm beherbergt sehr viele verschiedene Bakte-
rien, Viren, Hefen und Protozoen. Der Lebensraum dieser Mikro-
organismen ist das Mikrobiom. Inzwischen weif man, dass in
unserem Darm sogar mehr Bakterien leben als wir kdrpereigene
Zellen haben! Der iiberwiegende Teil dieser unterschiedlichen
Bakterien, die zusammen rund 1,5 bis zwei Kilo auf die Waage
bringen, lebt in Harmonie mit unserem Korper.

Eine wichtige Aufgabe des Mikrobioms ist neben der Verdau-
ung die Unterdriickung der Aktivitdit und des Wachstums von
Krankheitserregern, was den Darm zu einem wichtigen Teil unse-
res Immunsystems macht. Mehr als 70 Prozent der Zellen, die fiir
unsere Korperabwehr wichtig sind, befinden sich in der Darm-
wand. Das bedeutet auch: Sind die Bakterien des Mikrobioms
nicht im Gleichgewicht, wird das Immunsystem beeintrachtigt.
Moglich Folgen davon sind Allergien und Hauterkrankungen
(siehe auch Seite 14).

Industriell verarbeitete Lebensmittel, ein hoher Zucker- und
Fettkonsum, wenige Ballaststoffe oder auch Medikamente und
Stress konnen die bakterielle Besiedlung nachteilig verdndern,
die fiir uns guten Darmbakterien werden verdrangt. Wenn auch
die Darmschleimhautbarriere derart angegriffen ist, dass unver-
daute Substanzen oder schiddliche Erreger in den Blutkreislauf
gelangen konnen, spricht man vom durchlidssigen Darm oder
Leaky Gut Syndrom. Unser Immunsystem reagiert auf die Schad-
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stoffe im Korper mit Entziindungen und allergischen Prozessen.

Anders herum hat ein aus dem Gleichgewicht geratenes Mi-
krobiom zur Folge, dass oft nicht mehr ausreichend Nahrstoffe
aus der Nahrung aufgenommen werden konnen. Dies kann zu
einer Unterversorgung mit fiir uns lebenswichtigen Ndhrstoffen
fithren, die sich unter Umstanden im Hautbild widerspiegelt.

Zu den gesundheitsforderlichen Darmbakterien gehoren z. B.
Bifidobakterien und Lactobazillen, bekannt sind sie auch als pro-
biotische Bakterien. Studien belegen, dass Probiotika in der Lage
sind, unser Abwehrsystem so zu beeinflussen, dass bisher unver-
tragliche Nahrungsmittel, Bliitenstaub oder Tierhaare toleriert
werden - es also mithilfe der Probiotika nicht mehr zu allergi-
schen Reaktionen kommt. Bei Atopikern wie Menschen mit Neu-

rodermitis ist die Anzahl dieser Bakterien oft sehr niedrig.

Ballaststoffreiche
Lebensmittel dienen
als Futter fiir unsere
gesundheitsfordern-
den Bifidobakterien
und Lactobaziellen.
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Eine dauerhaft
falsche Ernahrung
mit viel Fett, Zucker
oder Alkohol kann
die Leber nach-
haltig schadigen.

Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass sich das Darm-
mikrobiom beim Menschen erst ab dem vierten Lebensjahr stabi-
lisiert — bei Babys und Kleinkindern ist das Immunsystem noch
nicht vollstindig ausgebildet. Wissenschaftler gehen davon aus,
dass dies einer der Griinde sein kann, warum insbesondere Sdug-
linge und Kleinkinder an Neurodermitis erkranken. Stillen soll
einen positiven Einfluss auf die Ausbildung des Mikrobioms ha-
ben.

Als bei mir Neurodermitis diagnostiziert wurde, warnte der
Hautarzt meine Eltern zudem vor {iibertriebener Hygiene. Um
mein Immunsystem zu starken, sollte ich beim Spielen moglichst
hiufig mit Schmutz in Berithrung kommen. Diese Hygienehypo-
these existiert bis heute. Studien belegen, dass beispielsweise Kin-
der, die auf einem Bauernhof aufwachsen, seltener an Allergien
und Asthma erkranken.

Die Leber — wichtige Entgiftungszentrale
Die Leber ist unser wichtigstes Stoffwechsel- und Entgiftungsorgan
und daher von zentraler Bedeutung fiir Herz, Gehirn, Immunsys-
tem, Verdauungstrakt und unsere Haut. Ohne eine funktionie-
rende Leber kann der Mensch nicht leben. Sie tibernimmt zahl-
reiche zentrale Aufgaben im Organismus und wird oft auch als
Chemiefabrik des Korpers bezeichnet, denn sie baut Stoffe ab,
um und auf. So ist sie beispielsweise am Stoffwechsel von Fetten,
Kohlenhydraten und Eiweiflen beteiligt. Aufierdem produziert
sie die Blutgerinnungsfaktoren und das C-reaktive Protein, ein
Eiweif}, das bei entziindlichen Prozessen im Korper gebildet wird.
Die Leber stellt aber auch Cholesterin her, das u. a. als Ausgangs-
stoff zur Bildung von Gallensduren fiir die Fettverdauung bend-
tigt wird, wie fiir die Bildung von Vitamin D und bestimmten
Hormonen (z. B. dem Stresshormon Kortisol).

Dariiber hinaus besitzt die Leber wichtige Speicherfunktio-
nen: Sie lagert Fette sowie tiberschiissige Glukose — der wichtigste
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Einfachzucker im Kohlenhydratstoffwechsel — ein, die sie bei Be-
darf dem Korper wieder bereitstellt. Zudem werden die Vitamine
A, By,, D, E und K sowie das Spurenelement Eisen in der Leber
gespeichert.

Abwehrfunktionen gehoéren ebenfalls zu ihren Aufgaben,
denn im Blut befinden sich nicht nur Nihrstoffe, sondern auch
Substanzen, die schédlich fiir unseren Organismus sein kénnen
und die herausgefiltert werden miissen. Hierzu gehoren Pestizide,
Kunststoffe, Ammoniak, krankheitserregende Keime, Schimmel,
toxische Metalle oder Medikamente. Fiir unsere Leber bedeutet
das Fliminieren dieser Stoffe Schwerstarbeit. Sie werden von ihr
entweder zu unschédlichen Stoffen umgewandelt oder tiber die
Nieren, den Darm, die Lunge oder die Haut ausgeschieden. An
der Haut kdnnen sich Symptome wie Entziindungen oder Juck-
reiz bemerkbar machen. Allergien und Uberreaktionen kénnen
erste Zeichen dafiir sein, dass die Leber tiberfordert ist. Bei fortge-
schrittenen Leberschdden kommt eine typische Gelbfirbung an
Augen und Haut hinzu.

Da die Leber im Vergleich zu anderen Organen nicht {ber
Nerven verfiigt und schmerzunempfindlich ist, verlaufen Funkti-
onsbeeintrachtigungen zu Beginn oft unbemerkt. Bis zu einem
gewissen Grad kann sich die Leber selbst regenerieren. Erst nach
einiger Zeit zeigen sich Symptome wie Miidigkeit, Konzentrati-
onsstorungen, Reizdarmsyndrom, Hitzewallungen, Appetitver-
lust, Gewichtsverdnderungen oder ein Druckgefiihl im rechten
Oberbauch.

Beeintrachtigungen
der Leberfunktion
bleiben oft lange
Zeit unbemerkt.
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Nahrstoffreiche
Lebensmittel
bilden die Basis
einer gesunden
Erndhrung.

Eine hautgesunde Erndahrung

Unsere Erndhrung bildet eine wichtige Basis fiir eine gesunde
Haut. Vor allem Lebensmittel aus pflanzlichen Quellen haben
eine entziindungshemmende Wirkung und stdarken unser Im-
munsystem. Auf meinem Speiseplan stehen daher frische, unver-
arbeitete Produkte, die vorwiegend pflanzenbasiert und weitest-
gehend frei von Zucker, dem Klebereiweify Gluten und Zusatz-
stoffen sind. Viele meiner Nahrungsmittel sind sogenannte
Superfoods, das sind besonders nédhrstoffreiche Lebensmittel, die
einen sehr hohen Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen, Aminosauren, sekundaren Pflanzenstoffen und vie-
len weiteren wertvollen Stoffen aufweisen. Dazu gehdren haupt-
sachlich Gemiise, Obst, Pilze, Hiilsenfriichte, Niisse, Samen und
Kerne, Vollkornprodukte, gute Pflanzendle, Krauter und Gewdirze
aus O0kologischem Anbau. Ich verzichte fast ganzlich auf Fleisch-
und Milchprodukte sowie Eier und Fisch. Dies mache ich einer-
seits aus ethischen Griinden, andererseits ist belegt, dass ein
ibermaifiiger Konsum tierischer Produkte langfristig die Gesund-
heit beeintrachtigen kann. Auflerdem trinke ich vorwiegend
Wasser und Tee.

Einige gute Griinde sprechen dafiir, dass Sie als Neurodermiti-
ker moglichst auf tierische Produkte verzichten sollten. Ein ho-
her Fleischkonsum wird u. a. aufgrund seiner entziindungsfor-
dernden Wirkung mit zahlreichen Krankheiten in Verbindung
gebracht, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Rheuma und
Diabetes Typ 2. Nicht ausgeschlossen werden kénnen zudem In-
fektionen, die durch Massentierhaltung in der konventionellen
Landwirtschaft vom Tier tiber das Produkt auf den Menschen
ubergehen konnen. Viele Tiere erhalten — zum Schutz vor Infek-
tionen und zur Steigerung der Produktivitit — auch eine Vielzahl
verschiedener Medikamente. So erlauben Antibiotika eine Auf-
zucht auf engstem Raum. Hohe Kraftfuttergaben sowie der Ein-
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satz von Wachstumshormonen wirken sich ebenfalls negativ auf
die Gesundheit der Tiere aus. Fehlender Bewegungsraum in den
Stdllen oder noch immer erlaubte Anbindehaltung erzeugen
Stresssituationen, was wiederum die Qualitdt des Fleisches, der

Eier oder der Milch beeintrachtigen kann.

Viele Lebensmittel
aus pflanzlichen
Quellen haben eine
entziindungshem-
mende Wirkung und
starken unser
Immunsystem.
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Fehlen uns wich-
tige Nahrstoffe,
wird die Funktio-
nalitat unserer
korperlichen
Prozesse einge-
schrankt.

Wissenschaftliche Untersuchungen gehen davon aus, dass
auch Fische, deren Verzehr von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) und der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
(DGE) empfohlen wird, durch die Verschmutzung der Meere oder
durch Zuchttechniken belastet sind.

Die Selbstheilungskrafte unterstiitzen

Nahrungsbestandteile wie Kohlenhydrate, Fiweifie, Fette, Vita-
mine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundére Pflanzen-
stoffe erfiillen im Korper zahlreiche Funktionen. Sie versorgen
uns mit Energie, ibernehmen regulatorische Aufgaben und fun-
gieren als Boten- und Baustoffe fiir unsere Zellen. Das heif3t, sie
sind wichtig fiir die Zellerneuerung sowie zur Aufrechterhaltung
samtlicher Haut- und Korperfunktionen. Damit diese reibungslos
ablaufen kénnen, miissen alle Stoffe in ausreichender Menge vor-
handen sein.

Viele Nahrstoffe sind essenziell, also lebensnotwendig. Das
bedeutet, wir miissen sie dem Korper regelmiaflig iiber die Nah-
rung zufiihren, weil er sie nicht selbst herstellen kann. Dazu ge-
horen z. B. alle Vitamine, ausgenommen Vitamin D, das wir mit-
hilfe des Sonnenlichtes selbst in der Haut bilden kénnen und das
genau genommen eine Hormon-Vorstufe ist.

Fehlen uns wichtige Ndhrstoffe, wird die Funktionalitdt unse-
rer korperlichen Prozesse eingeschrankt und es kommt in der Fol-
ge zu einem Leistungs- und Energieabfall der Zelltitigkeit. Da
unsere Haut einen hohen Nahrstoffbedarf hat, ist auch sie beson-
ders anfallig fiir eine Unterversorgung: Unausgewogene Ernéh-
rungsweisen und ein Fehlen wichtiger Ndhrstoffe kénnen sich
also negativ auf unsere Selbstheilungskréfte, die Hautfunktionen
sowie das Hautbild auswirken.
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Eine konsequente
Pflegeroutine
stabilisiert die
Hautbarriere.

Eine milde Reini-
gung bildet die
Basis.

Eine schiitzende Pflege

Bei Neurodermitis spielt die Pflege der Haut eine entscheidende
Rolle - sowohl in akuten Phasen mit Entziindungen als auch in
beschwerdefreien Zeiten. Eine konsequente Pflege kann erheb-
lich zur Linderung der Symptome beitragen. So fithrt ein Mangel
an hauteigenen Fetten, wie Ceramiden, zunehmend zu transepi-
dermalem Wasserverlust. Das bedeutet, dass vermehrt Feuchtig-
keit aus der Haut entweichen kann. Die Folge sind Trockenheit
und Risse, verbunden mit einer beeintrachtigten Schutzfunktion
und Juckreiz. Ziel einer schiitzenden Pflege ist es daher, die Haut-
barriere zu stabilisieren und zu stdrken sowie den Feuchtigkeits-
verlust auszugleichen. Dadurch wird auch das Eindringen von
Allergenen und Reizstoffen erschwert und die Regeneration er-
leichtert. Aufierdem werden Symptome wie Schuppenbildung,
Risse und Juckreiz reduziert.

Ihre tigliche Hautpflege sollte sehr sanft und auf das Notigste
beschrankt sein. Das gilt fiir Erwachsene ebenso wie fiir Babys
und Kinder mit atopischem Ekzem. Neue Pflegeprodukte sollten
Sie zudem vor ihrer Verwendung an einer kleinen Hautstelle auf
Vertraglichkeit testen und beim Kauf darauf achten, dass weder
Parfiim noch Duft- oder Farbstoffe enthalten sind, da solche Zu-
sdtze zu Irritationen fithren kdonnen.

Reinigung

Grundsatzlich sollten fiir Gesicht und Korper milde Reinigungs-
produkte verwendet werden, um die Haut nicht zusitzlich zu be-
lasten. Es empfiehlt sich, seifenfreie, alkoholfreie und riickfetten-
de Reinigungsprodukte zu wéahlen, denn normale Seifen konnen
der geschadigten Haut wertvolle Fette entziehen und ihre Schutz-
barriere dadurch noch mehr beeintrichtigen. Alkoholhaltige Pro-
dukte wie Desinfektionsmittel oder Gesichtstoner konnen die
Haut besonders reizen.
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Wasser sollte bei der Reinigung lauwarm - bis ungefdhr 33
Grad Celsius — sein. Im Anschluss empfiehlt es sich, die Haut
behutsam mit einem Frotteetuch abzutupfen. Um Keimbildung
zu vermeiden, sollten Sie benutzte Handtiicher nach wenigen Ta-
gen auswechseln und bei mindestens 60 Grad waschen.

Lotionen, Cremes und Salben

Bei Neurodermitis ist es oberstes Gebot, die Haut stdndig mit
Feuchtigkeit und Fett zu versorgen. Unmittelbar nach der Reini-
gung sollte daher das Eincremen erfolgen. Geeignet sind Produk-
te mit Inhaltsstoffen wie Panthenol, Ceramiden oder Hyaluron-
saure, die feuchtigkeitsbewahrend und -spendend wirken. Wert-
volle Lipide wie die Linol- und Gamma-Linolensdure oder
Ceramide fithren fehlende Fette zu. Ceramide konnen durch ihre
besondere Struktur, die der unserer Haut dhnelt, eine Schicht bil-
den und der Schutzbarriere die ihr fehlenden Bausteine bereit-
stellen. Diese Stabilisierung und Starkung sorgt fiir einen geringe-
ren Feuchtigkeitsverlust und schiitzt die Haut vor Bakterien und
reizenden Stoffen.

Ich verwende seit vielen Jahren Feuchtigkeitscremes mit Cera-
miden der Marke CeraVe, die bei meiner Gesichts- und Korper-
pflege sehr gute Wirkungen erzielen. Spezialprodukte fiir Neuro-
dermitiker bekommen Sie z. B. in Apotheken; sie enthalten oft-
mals entziindungshemmende und hautberuhigende Stoffe wie
Allantoin, Panthenol, Dexpanthenol oder Bisabolol, die intensi-
ven Juckreiz, Rotungen und Irritationen reduzieren. Einige Bei-
spiele sind die Pflegelinien von Physiotop, Eucerin und La Roche
Posay, die sich auf jeweils unterschiedliche Hautzustdnde spezia-
lisiert haben.

Die Auswahl der richtigen Pflege hangt immer von Ihrem in-
dividuellen Hautzustand ab. Nésst die Haut beispielsweise wah-
rend eines aktiven Schubs, empfiehlt es sich, eine Pflege auf Was-
serbasis zu verwenden, denn Wasser hat einen kiihlenden, trock-
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nenden Effekt und lindert den Juckreiz. Fettreiche Cremes oder
Salben wiirden einen Warmestau verursachen und die Entziin-
dungen zusatzlich fordern.

Bei trockener Haut mit intakter Schutzbarriere — und bei nicht
zu warmem und schwiilem Wetter — empfiehlt sich eine fettrei-
che Wasser-in-Ol-Emulsion (wenig Wasser in viel Ol), die die
Haut weich und geschmeidig macht.

Ubrigens: Da sich zahlreiche Bakterien oder Pilze an unseren
Hénden befinden koénnen, sollten Sie nie direkt mit den Fingern
in einen Cremetiegel greifen. Mikroorganismen kénnen sich ver-
mehren und bei beeintrachtigter Hautbarriere Infektionen auslo-
sen. Mit einem Spatel zur Entnahme der Creme ist das Problem
aber schnell gelost.

Parfiim trotz Neurodermitis?
Sie miissen nicht auf Parfiim verzichten, doch sollte es keinesfalls
direkt auf die Haut aufgespriiht bzw. aufgetragen werden. Der in den
Produkten enthaltene Alkohol trocknet die Haut aus und kann
zellschdadigend wirken. AufRerdem kdnnen Duftstoffe wie dtherische
Ole oder chemische Substanzen reizen.

Wenn Sie nicht auf Diifte verzichten machten, ist es besser, wenn
Sie diese auf die Kleidung aufspriihen. In diesem Fall sollten Sie
darauf achten, dass der Duft keine Flecken hinterlasst.
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Oberstes Gebot bei
Neurodermitis: die
standige Versorgung
der Haut mit Feuch-
tigkeit und Fett.
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Ganzheitlich und natiirlich gegen Neurodermitis

Zur Behandlung von Neurodermitis empfehlen Arzte meist Lichttherapien,
Auslassdiaten, juckreizstillende Medikamente oder den Einsatz von entziin-
dungshemmendem Kortison. Viele dieser MaBnahmen haben jedoch Neben-
wirkungen und eignen sich nicht fiir eine langfristige Anwendung. Dass es
auch anders geht, zeigt Juliane Richter, die selbst unter schwer ausgepragten
Entziindungen und damit einhergehenden Schlafstorungen litt, in diesem
Ratgeber: Mit einer hautgesunden Ernahrung, schiitzender Pflege, Bewegung,
Entspannung und guter Selbstfiirsorge konnen Entziindungen nachhaltig
gemindert, der natiirliche Hautstoffwechsel unterstiitzt und wiederkehrende
Schiibe gemildert oder sogar unterbunden werden. Das erprobte Selbsthilfe-
programm unterstiitzt zudem die Leistungsfahigkeit — und sorgt dafiir, dass
Sie sich endlich wieder in Ihrer Haut wohlfiihlen!

Das spricht fiir dieses Buch:

¢ Die Autorin ist dank ihres Selbsthilfeprogramms seit vielen Jahren
beschwerdefrei.

¢ Eine ganzheitliche Behandlungsmethode, die Sie dazu befahigt, bewusst
Entscheidungen zu treffen, die lhre Hautgesundheit fordern.
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