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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht haben Sie gerade die Diagnose ,Rosacea” erhalten oder
stehen am Anfang Ihrer Reise mit der chronisch-entziindlichen
Gesichtserkrankung und fiihlen sich hilflos und alleingelassen.
Oft nur mit spérlichen Informationen vom Dermatologen ausge-
stattet, sehen Sie sich mit einer Krankheit konfrontiert, die Sie Ihr
Leben lang begleiten wird. Kein Wunder, dass sich bald schon ein
Berg von Fragen angesammelt hat: Was kann ich tun, um die
unangenehmen Roétungen, Pusteln und Hitzegefiihle zu min-
dern? Wie kann ich eine Verschlechterung der Rosacea aufhal-
ten?

Eine Frage, die immer wieder auftaucht, werde ich Thnen in
diesem Buch beantworten: Wie lasst sich die Rosacea mit der
richtigen Erndhrungsweise positiv beeinflussen?

So mancher ahnt, dass der Darm als ,,Sitz der Gesundheit”
eine Rolle spielen konnte. Doch die Unsicherheit dariiber, wie
grof§ seine Rolle ist und wie eine rosaceafreundliche Erndhrung
in der Praxis aussehen konnte, fithrt dazu, dass es oft bei theore-
tischen Uberlegungen bleibt. Hinzu kommt, dass das eigene Ess-
verhalten bequemlichkeitsbedingt nur ungern gedndert wird —
Essen ist immer auch ein personliches, emotionales Thema.

Ein weiterer Grund, der die Suche nach Antworten zur richti-
gen Erndhrungsweise bei Rosacea erschwert, ist die Masse an Bii-
chern, Selbsterfahrungsberichten, Gesundheitswebseiten und
Blogs, die Betroffene eher ratlos zuriicklassen. Wertvolle Tipps
von wertlosen zu unterscheiden, ist fiir Laien nicht so einfach. Je
nachdem, auf welcher Webseite man schaut und welche Schwer-
punkte hier im Fokus stehen, scheinen die Ratschldge voneinan-



der abzuweichen und sich in manchen Fillen sogar zu widerspre-
chen. So preist beispielsweise ein Blog die basische Erndhrung als
Allheilmittel an — obwohl diese einige Fallstricke fiir Menschen
mit Rosacea bereithélt —, oder ein Onlinemagazin veroffentlicht
die eher kontraproduktiven Tipps eines Betroffenen.

Haufig werden auch allgemeingiiltige Gesundheitsratschlidge
unpassenderweise auf die Rosacea iibertragen. Ein Klassiker ist
Zitronensaft: Morgens auf leeren Magen getrunken, soll er anti-
entziindlich, reinigend und positiv auf die Rosacea wirken. Wah-
rend sich die normale Haut hieriiber freuen mag, wird es bei
Menschen mit Rosacea zu einer mehr oder weniger starken Ver-
schlechterung der Symptome kommen, da Zitrusfriichte bekann-
te Trigger sind.

Wie sieht die richtige Erndhrung bei Rosacea nun aus? Sie ah-
nen es: Die Thematik ist sehr komplex und das eine Wundermit-
tel gibt es leider nicht, auch wenn man bei der Recherche im In-
ternet diesen Eindruck gewinnen mag. Notwendig ist vielmehr
eine umfassende Beschiftigung mit den wissenschaftlichen
Grundlagen der chronisch-entziindlichen Hautkrankheit. Ich
habe fiir dieses Buch zahlreiche Studien ausgewertet und mit
meinen eigenen Erfahrungswerten sowie denen anderer Betroffe-
ner ins Verhdltnis gesetzt. Herausgekommen ist ein verldsslicher
Leitfaden fiir die richtige Erndhrung bei Rosacea, nach dem ich
mich schon einige Jahre erndhre. Dabei habe ich im wahrsten
Sinne des Wortes am eigenen Leib erleben diirfen, wie stark sich
meine Symptome verbesserten — so stark, dass ich manchmal
jetzt noch dariiber erstaunt bin.

Vorwort
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Vorwort

Oft streichen Betroffene aus Sorge vor weiteren Schiiben sehr viele
Lebensmittel aus ihrer Erndhrung und scheuen verstindlicherweise da-
vor zuriick, sich noch weiter einzuschrinken. Dieser Verzicht wird in
vielen Fdllen recht wahllos vorgenommen. Auf diese Weise bleibt der
Erfolg natiirlich hdufig aus und die Frustration wichst. Sie werden se-
hen: Im Rahmen der rosaceafreundlichen Erndhrung gibt es zahlreiche
Lebensmittel, die Sie problemlos essen konnen und die sogar die Symp-
tome lindern helfen. Man muss nur wissen, welche genau das sind!

Das erwartet Sie in diesem Buch
Im ersten Teil erldutere ich IThnen vor allem die wissenschaftli-
chen Hintergriinde einer rosaceafreundlichen Erndhrung. Im
zweiten Teil finden Sie zahlreiche Rezepte, die auf die speziellen
Bediirfnisse der Rosacea abgestimmt sind. Sie werden erstaunt
sein, dass es neben der Standardempfehlung ,Heif3es und Schar-
fes meiden” noch viel mehr gibt, was man tun kann, um die
empfindliche Haut zu beruhigen. Ich selbst habe die Rezepte in
meinem festen Kochrepertoire — nicht nur, weil sie meiner Rosa-
cea guttun, sondern auch, weil sie einfach gut schmecken. Das
Ziel dieser Erndhrung ist eine beruhigte, gesunde Haut, in der Sie
sich wieder wohlftihlen konnen! Alles, was es dazu braucht, sind
zwei Dinge:
e das Wissen um die richtige Erndhrung bei Rosacea und
e Thre Bereitschaft, sich auf die Ratschldge einzulassen und
diese praktisch umzusetzen.
Alle Fakten habe ich griindlich fiir Sie recherchiert, verstindlich
erklart und zusammengefasst. Gefragt ist nun nur noch Ihr Enga-
gement! Ich empfehle Ihnen, sich einen Monat lang konsequent
nach meinen Empfehlungen zu erndhren, um Ihre Haut effektiv
zu beruhigen. Anschliefend finden Sie dann nach und nach zu
einer Erndhrungsweise, die Sie auch langfristig begleiten kann.
Wie Sie dabei genau vorgehen, erfahren Sie im Verlauf dieses Bu-
ches.



Ich bin mir der Brisanz bewusst, die das Thema Erndhrungs-
umstellung mit sich bringt — vor allem, wenn da noch die Familie
ist, die mit Rosacea eigentlich nichts zu tun hat. Aus diesem
Grund finden Sie in diesem Buch Rezepte, die der ganzen Familie
schmecken sollten, die verhdltnismaflig schnell zubereitet sind
und die zum grofiten Teil mit Zutaten auskommen, die leicht zu
besorgen oder bereits in Ihrer Kiiche vorhanden sind.

Wohl wissend, dass Sie mit der Erndhrung Ihre Rosacea posi-
tiv beeinflussen kénnen, moéchte ich IThnen aus voller Uberzeu-
gung und eigener Erfahrung die in diesem Buch vorgestellte Er-
ndhrungsweise ans Herz legen. Ich lade Sie dazu ein, sich auf das
Experiment ,rosaceafreundliche Erndhrung” einzulassen. Glau-
ben Sie mir, Sie werden es nicht bereuen!

Ihre

4
(! L

PS: Auf meiner Webseite rosacea-selbsthilfe.de
finden Sie neben meinem Blog und Informationen zu
meiner angebotenen Hautberatung auch weitere
hilfreiche Tipps zur Rosacea sowie Produktempfeh-
lungen aus den Bereichen Pflege und Erndhrung.

Vorwort






GRUNDLAGEN =
DER ERNAHRUNG -
BEI ROSACEA

In diesem Kapitel lernen Sie die theoretischen Grundlagen einer
rosaceagesunden Erndahrungsweise kennen. Sie erfahren, warum
manche Lebensmittel eher ungeeignet sind, wihrend andere sich
positiv auf Ihr Hautbild auswirken konnen. Auch, wenn Sie am
liebsten direkt mit dem Kochen loslegen wiirden, kann ich IThnen nur
empfehlen, diesen Teil nicht auszulassen. Das tiefere Verstindnis fiir
die zugrunde liegenden Zusammenhdnge unterstiitzt Sie spdter bei
der Umsetzung einer rosaceagesunden Erndhrung und motiviert Sie,
am Ball zu bleiben.
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Grundlagen der Erndahrung bei Rosacea

Selbst aktiv werden lohnt sich

Man schitzt, dass in Deutschland etwa zwOlf Prozent aller Men-
schen an der chronisch-entziindlichen Hauterkrankung Rosacea
leiden.! Vor allem hellhdutige Menschen sind betroffen. Meist
bricht die schubweise verlaufende Krankheit um das 30. bis
40. Lebensjahr aus und sorgt fiir R6tungen, Jucken, Brennen,
Pusteln und in schwereren Fillen auch die bekannte ,Knollen-
nase”, die durch Wucherungen des Bindegewebes und der Talg-
driisen entsteht. Die Rosacea verlduft bei Mdnnern schwerer als
bei Frauen. Sogenannte Trigger — die hdufigsten sind UV-Strah-
lung und Stress —, aber auch die falsche (Haut-)Pflege und Ernéh-
rung konnen diese Symptome auslésen. Unbehandelt kann sich
die Rosacea mit der Zeit verschlechtern.

Die Erkrankung wird meist in drei Stadien eingeteilt, die aber
nicht zwangsldufig ineinander iibergehen, sondern auch ge-
trennt voneinander oder gemeinsam auftreten konnen:

e Zundchst kommt es zu einem spontanen Erroten der Wangen
(Flushs) und Rétungen, die sich linger als gewohnlich halten.
Auch dauerhaft erweiterte Aderchen konnen auftreten. Nicht
selten brennt oder juckt die Haut.

e Im zweiten Stadium treten rund um Nase, Wangen, Stirn und
Kinn zudem Pusteln und Knétchen auf.

e Schliefdlich sind schwere Entziindungen und die , Knollenna-
se“ moglich.

Sonderformen betreffen die Erkrankung der Augen oder das Auf-
treten nach einer langeren Cortison-Therapie (Steroidrosacea).

Die medikamentdse Therapie

Der Dermatologe verschreibt zur dufleren Behandlung meist das
Antibiotikum Metronidazol oder das Insektizid Ivermectin (Sool-
antra®), das antientziindlich wirkt und gegen die Demodexmil-
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ben hilft, deren Beteiligung am Krankheitsgeschehen bei Rosacea
diskutiert wird. Aber auch Retinoide, also Vitamin-A-Abkémm-
linge wie Adapalen, sind Alternativen zu Metronidazol, wenn es
um Pusteln geht.

Zur oralen Therapie verschreibt der Hautarzt vor allem in ei-
nem schwerer verlaufenden zweiten Stadium Medikamente wie
Doxycyclin in nicht-antibiotischer Konzentration. Als letzter
Ausweg, also wenn die Rosacea besonders schwer oder therapie-
resistent ist, gilt Isotretinoin, ein Abkdmmling des Vitamins A.
Die Isotretinointherapie darf nicht bei Kinderwunsch oder
Schwangerschaft erfolgen.?

Sicher wire es sehr viel einfacher, sich eine Creme vom Haut-
arzt verschreiben zu lassen oder in schwereren Féllen auch eine
Behandlung mit Medikamenten durchzufiihren, um der Rosacea
Einhalt zu gebieten. Und fiir einige mag diese rein medikamento-
se Behandlung auch tatsidchlich funktionieren. Meiner Erfahrung
nach ist es jedoch unverzichtbar, sein Leben in der einen oder
anderen Weise der chronisch-entziindlichen Krankheit anzupas-
sen. Denn wenn Sie weiterhin reizende Pflegeprodukte verwen-
den und dauerhaft Speisen zu sich nehmen, die die Rosacea trig-
gern, kommen auch Cremes und Tabletten nur bedingt gegen die
Symptome an, die wiederkehren, sobald sie abgesetzt werden.
Selbstverstdndlich konnen Sie meine Erndhrungsmethode pro-
blemlos mit Medikamenten vom Dermatologen kombinieren. Es
kommt auf die richtige Balance an.

Dem Bauchgefiihl vertrauen

Ein grofler Vorteil unseres digitalen Zeitalters ist die Menge an
frei zugdnglichen Informationen, vor allem im Internet. Dies er-
moglicht einerseits ein eigenverantwortliches Handeln, anderer-
seits erfordert es, dass man das Gelesene einzuordnen und fiir
sich selbst zu deuten weifs. Wie im Vorwort schon geschrieben,
ist dies gerade im Falle von Krankheiten wie auch der Rosacea gar

Meine Ernahrungs-
methode kdnnen
Sie problemlos mit
Medikamenten vom
Dermatologen
kombinieren. Das
empfehle ich Ihnen
sogar.
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Oft ahnen wir ganz
intuitiv, welche
Nahrungsmittel
uns guttun und
welche nicht. Doch
nicht immer ist
darauf Verlass.

nicht so einfach und beginnt schon damit, dass es sehr viele
Moglichkeiten gibt, sich dem Thema ,gesunde Erndhrung” anzu-
ndhern.

Tatsachlich ahnen viele Menschen oft schon intuitiv, welche
Nahrungsmittel ihnen guttun und welche nicht. Man hat ein gu-
tes oder ein schlechtes ,Bauchgefiihl”. Ob wir dann auch tatsiach-
lich auf unser Gefiihl horen, steht auf einem anderen Blatt. Si-
cher hat jeder, der an Rosacea leidet, nach dem Verzehr eines
scharfen Gerichtes schon einmal bemerkt, dass ihm die Hitze ins
Gesicht stieg, es kribbelte und brannte. Auch Symptome wie Ro-
tungen oder Pusteln nach einem heiflen Schwarztee mit Zucker
sind recht deutliche Anzeichen dafiir, dass die Rosacea dieses Ge-
trdnk weniger schitzt, als der Genief3ende es tut.

Das erwdhnte Bauchgefiihl ist sicher wichtig, aber auch dar-
auf ist leider nicht zwangslaufig Verlass. So sind es manchmal
eher von auflen auferlegte Vorstellungen von ,gesund” und ,un-
gesund”, die uns unbewusst leiten und im Falle der Rosacea oft-
mals mehr schaden als helfen. Dies stelle ich immer wieder im
Zuge meiner Hautberatungen fest. Wenn ich beispielsweise das
Thema Erndhrung anspreche, bekomme ich oft die Antwort: ,Ich
erndhre mich sehr gesund!“ Gleichzeitig berichten die Betroffe-
nen von anhaltenden Schiiben, unangenehmen Hitzegefiihlen
oder hartndckigen Pusteln. Wenn ich dann gezielt nach den Zu-
taten der verzehrten Mahlzeiten frage, bestdtigt sich mein Ver-
dacht in den meisten Féllen.

Beispielsweise konnte die Aufzihlung ein Glas Orangensaft
mit einem Spritzer Zitrone beinhalten sowie ein basisches Buch-
weizenmiisli mit Erdbeeren und Himbeeren, einen griinen
Smoothie mit Avocado, Rucola und Ananas, zum Abendessen Ki-
chererbsencurry und verschiedene Niisse als Snack. Das klingt
alles erst einmal sehr gesund. Was die aufgezidhlten Speisen aber
nicht sind, ist ,rosaceagesund” — sie diirften bei Menschen mit
Rosacea in den meisten Féllen zu einer Verschlechterung des Zu-
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standes fithren. Wird die Haut dann zugleich auch noch falsch
gepflegt, ist es kein Wunder, wenn sich die Symptome nicht ver-
bessern.

Wer vermeintlich gesund isst und damit keine Besserung sei-
ner Symptome erreicht, entwickelt manchmal eine wahre Angst
vor Lebensmitteln. Der damit einhergehende Stress kann die Ro-
sacea dann noch weiter triggern. Mit meiner in diesem Buch vor-
gestellten Erndhrungsweise mochte [hnen den Genuss an Ihrem
Essen zuriickgeben — ohne Sorge, dass sich die Rosacea nach ein
paar Bissen zu Wort meldet.

Ein radikaler Verzicht ist nicht notig

Sie haben sich sicherlich schon gefragt, ob Sie bestimmte Lebens-
mittel, die eine negative Auswirkung auf Ihre Haut haben, nie
wieder verzehren diirfen und wie stark Sie eine rosaceafreundli-
che Erndhrung einschrianken wird. Keine Angst, Sie werden fast
kein Lebensmittel vollstindig von Threm Speiseplan streichen
miissen. Doch wenn Sie triggernde Speisen und Getrdnke zu oft
oder alle an einem Tag zu sich nehmen, dann sollten Sie sich
nicht wundern, wenn sich die Haut beschwert. Hinzu kommen
mogliche Begleitumstinde wie Stress, die sich ungtinstig auf die
Rosacea auswirken und fiir sich genommen den Hautzustand
vielleicht nur wenig beeinflussen, aber in Verbindung mit be-
stimmten Nahrungsmitteln einen Schub auslésen konnen.

Ob und inwieweit Sie auf einzelne Lebensmittel ganz verzich-
ten miissen, werden Sie herausfinden, nachdem Sie die einmona-
tige Karenzphase hinter sich haben. Denn dann beginnt die Test-
phase, in der Sie die individuelle Vertrdglichkeit einzelner poten-
ziell triggernder Lebensmittel auf den Priifstand stellen. Wie
genau Sie dabei vorgehen und wie die einzelnen Phasen der Er-
nidhrungsumstellung aussehen, dazu kommen wir spéter noch.

Ich habe die Rezepte in diesem Ratgeber so vielfdltig und ab-
wechslungsreich wie moglich gestaltet, sodass sich das Gefiihl

Nach einem Monat
konsequenter
rosaceafreundlicher
Erndhrung finden
Sie in der Testphase
heraus, welche
Lebensmittel bei
Ihnen personlich
triggernd wirken.
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Grundlagen der Erndahrung bei Rosacea

der Einschrankung in Grenzen hailt. Natiirlich wird es Lebensmit-
tel geben, die Ihrer Rosacea nicht guttun, auf die Sie aber trotz-
dem nur ungern verzichten moéchten. Gerade bei Schokolade
hort bei vielen der Spaf’ auf — mich eingeschlossen. Wer jedoch
beginnt, den Zusammenhang zwischen dem Genuss der Lieb-
lingssiifdigkeit und dem Auftreten von Symptomen zu sehen, ist
eher bereit, sein Erndhrungsverhalten zu dndern, und hat auf
Schoki und Co nur noch bedingt Appetit.

Ein radikaler, dauerhafter Verzicht — auch auf Schokolade — ist
jedoch nicht das Ziel dieses Buches. Jeder braucht ab und zu et-
was Siifles und kann nicht nur Gemiise und Reis essen. Deshalb
finden Sie in diesem Buch auch Desserts und siif3e Backwaren, die
zwar nicht im Ubermafl verzehrt werden sollten, aber bei auf-
kommenden Geliisten zumindest eine nicht-triggernde Alterna-
tive zu komplett ungeeigneten Siiigkeiten darstellen konnen.
Sie werden sich also auch in Zukunft ein paar siifie Leckereien
genehmigen konnen, ohne dass die Rosacea zwangsldufig auf-
bliiht.

Fakt ist: Am Ende der Lektiire haben Sie das Riistzeug in der
Hand, um sich rosaceagerecht zu erndhren, Zusammenhinge
zwischen verzehrten Speisen und auftretenden Symptomen zu
erkennen und somit R6tungen, Pusteln und Co langfristig abzu-
schwiachen.
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Ernahrungsumstellung wirkt

Zum Umgang mit der Hautkrankheit gehort es, zuallererst einmal
anzuerkennen, dass die Rosacea eine echte Krankheit ist, die die
Moglichkeit einer fortschreitenden Verschlechterung mit sich
bringt und deren Verlauf Sie durch eine entsprechende Pflege
und Erndhrung effektiv beeinflussen kdnnen. Ich schreibe dies so
deutlich, weil ich oft beobachte, dass beispielsweise der Verzicht
auf Schweinefleisch bei Rheuma als addquates Mittel im Umgang
mit der Krankheit anerkannt wird, wihrend der Einfluss der Er-
ndhrung auf die Rosacea noch nicht wirklich in den Képfen von
Dermatologen sowie Betroffenen angekommen ist.

Wer nicht oder nur sehr wenig unter den Symptomen leidet,
ist natiirlich weniger motiviert, seine Erndhrung auf den Priif-
stand zu stellen. Schwerere Symptome wie immer wiederkehren-
den Rotungen, die nicht verschwinden wollen, Pusteln und Hit-
zegefiihlen sowie Brennen und Jucken kénnen die Psyche jedoch
stark in Mitleidenschaft ziehen und das ganze Leben beeinflus-
sen. Vor dem Hintergrund dieses Leidensdrucks steigt auch die
Motivation, die Erndhrungsweise entsprechend anzupassen. Die
sich dadurch einstellenden Erfolgserlebnisse wirken dann wiede-
rum motivierend.

Rezepte, die wirken

Ich hore oft, dass man bei einer rosaceafreundlichen Erndhrung
lediglich viele entziindungshemmende Lebensmittel wie Kurku-
ma zu sich nehmen sollte. Schén wire es ja, wenn wir nur brav
morgens unseren weiflen Tee trinken, Kurkuma in unsere Griin-
kohlsmoothies und Chiasamen in unser Miisli mischen miissten,
um die Rosacea in den Griff zu bekommen. Dieses ,aktive Tun*,
um der Hauterkrankung etwas entgegenzusetzen, fdllt vielen
leichter, als auf bestimmte Speisen oder Getrdnke zu verzichten,
ist jedoch nur ein kleiner Baustein meiner in diesem Buch vorge-

Vielen fallt es
leichter, gesunde
Lebensmittel zu
sich zu nehmen, als
auf ungesunde zu
verzichten.
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stellten Erndhrungsweise. Vielmehr kommt es auf eine Kombina-

tion der folgenden Elemente an, die gemeinsam zum Ziel fithren:

e Verzicht auf triggernde, z. B. histaminreiche Lebensmittel

e Verzehr von histaminarmen bzw. -senkenden und mastzellen-
stabilisierenden sowie frisch zubereiteten Speisen

e Verzehr von haut- und rosaceafreundlichen Lebensmitteln

* ein generell entziindungshemmendes, antioxidantienreiches
Erndhrungskonzept

Zudem gibt es einige Helferlein, die Sie beispielsweise bei einer
Histaminempfindlichkeit, die hdufig bei Menschen mit Rosacea
auftritt, zusatzlich unterstiitzen konnen. Dies alles habe ich in
den Rezepten beriicksichtigt. In ihnen steckt demnach sehr viel
mehr, als man auf den ersten Blick erahnen mag: ndmlich eine
Menge an Recherche und Uberlegungen, wie Sie gleich noch
selbst feststellen werden. Ach ja: Der Genuss soll dabei natiirlich
auch nicht zu kurz kommen!

Die drei Phasen der Erndhrungsumstellung
Falls Sie sich fiir eine Erndhrungsumstellung entschieden haben,
ist dies schon einmal ein erster, wichtiger Schritt, denn ein halb-
herziger Versuch wird nur dazu fithren, dass Ihnen alles zu viel
wird — wie bei so ziemlich jeder Didt. Mit dieser Entscheidung sind
gewisse Vorbereitungen verbunden. Zutaten miissen eingekauft,
StiBigkeiten — je nach eigener Disziplin — eventuell verbannt und
gegebenenfalls die Familie {iber den Plan informiert werden. Ich
empfehle Ihnen, einen Wochenplan zu erstellen, in den Sie notie-
ren, was Sie an welchen Tagen friihstiicken, zu Mittag essen (und
gegebenenfalls fiir das Biiro vorbereiten miissen) und zum Abend-
essen servieren mochten. Vielleicht konnen Sie IThre Familienmit-
glieder oder Mitbewohner um Unterstiitzung bitten.

Wie bereits erwdhnt, soll Sie mein Buch vor allem zu Beginn
Ihrer Erndhrungsumstellung begleiten und dazu beitragen, die
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Rosacea durch das konsequente Nachkochen der Rezepte und
Umsetzen der Tipps zu beruhigen. So gewinnen Sie Vertrauen in
die Tatsache, dass die Rosaceasymptome durch entsprechende
Maflnahmen abgeschwédcht werden konnen. Erfahrungsgemaf
dauert dieser Prozess etwa einen Monat.

Wihrend dieser sogenannten Karenzzeit, in der Sie optimaler-
weise auch Ihre Hautpflege auf reizarme Produkte umstellen,
kann zudem der Besuch eines Hautarztes durchaus sinnvoll sein,
der Thnen je nach Symptomlage gegebenenfalls eine entspre-
chende Therapie verordnen wird.

Vor allem in diesem konsequenteren ersten Monat sollten Sie
sich genau an die im Rezept aufgelisteten Zutaten halten und
diese nicht durch andere ersetzen. Tun Sie dies dennoch, riskie-
ren Sie, dass das Gericht sich von vertriglich in unvertriglich
verwandelt und Hautsymptome auftreten. Dies wollen wir ver-
meiden, vor allem, weil Sie zu Beginn Threr Erndhrungsumstel-
lung wahrscheinlich noch nicht wissen, wie stark Sie auf einzelne
Lebensmittel reagieren. Ein von Ihnen hinzugefiigter halber Tee-
16ffel Zimt, ein Essloffel Tomatenpaste, eine Prise Pfeffer oder ein
paar Scheiben Ingwer konnen bei entsprechender Empfindlich-
keit schon fiir Rotungen sorgen.

Anschlieffend geht es in die Testphase. Schritt fiir Schritt kon-
nen Sie nun potenziell problematische Lebensmittel einzeln ein-
filhren und die Reaktion Ihrer Rosacea betrachtet. Hierbei wer-
den Sie sicher feststellen, dass es unter den potenziell triggernden
Speisen auch solche gibt, die fiir Sie unproblematischer sind als
andere. Das ist ganz normal. Hier ist Ihre Beobachtungsgabe ge-
fragt: Welche Lebensmittel kann ich in welchen Mengen und wie
oft verzehren? Bei welchen Lebensmitteln zeigen sich sofort
Symptome?

Manchen hilft eine Art Erndhrungstagebuch, in dem sie no-
tieren, was an Tag X gegessen wurde und ob bzw. welche Symp-
tome auftraten. Das kann hilfreich sein, sollte aber duflerst genau

In der Karenzphase
kochen Sie konse-
quent nach Rezept.

In der Testphase
testen Sie poten-
ziell triggernde
Lebensmittel
vorsichtig aus.
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Phase drei ist dann
lhre individuell
angepasste
Ernahrungsweise.

durchgefiihrt werden, damit es gut funktioniert. Sonst kann es
sein, dass Sie die Zucchini verddchtigen, obwohl die Prise Pfeffer
der Bosewicht war.

Haben Sie nach Phase zwei der Umstellung einen guten Uber-
blick dariiber, was IThre Haut toleriert und was nicht, konnen Sie
in Phase drei Ihre individuell angepasste Erndhrungsweise dauer-
haft in den Alltag tibernehmen. Sicher werden Sie ab und an die
eine oder andere Stellschraube bewegen, Ihr langfristiges Ziel
sollten Sie dabei aber nie aus den Augen verlieren: eine rosacea-
freundliche Erndhrung, die Ihrer Haut die Stabilitdt gibt, um er-
ndhrungstechnische , Ausrutscher” gelassener hinzunehmen.

Stellen Sie sich ein Bankkonto vor, in das Sie durch die richti-
ge Erndhrungsweise einzahlen. Passiert Ihnen irgendwann mal
ein Ausrutscher oder Sie konnen sich fiir eine gewisse Zeit nicht
so erndhren, wie es IThrer Haut guttun wiirde, dann profitieren Sie
von diesen fritheren Einzahlungen und sind entsprechend abge-
sichert.

Wichtig ist aber auch, dass Sie Ihren kulinarischen Alltag so
gestalten, dass Sie sich nicht zu stark eingeschrédnkt fiihlen und
irgendwann die Lust an dieser Erndhrungsweise verlieren. Eine
ausgewogene Mischung macht’s! Was genau das in der Praxis be-
deutet, wird IThnen die Rosacea schon selbst mitteilen. Da Sie im
Laufe der Erndhrungsumstellung immer besser den Zusammen-
hang zwischen auftretenden Symptomen und den verzehrten
Speisen und Getrdnken kennenlernen, wird Ihnen eine mogliche
Verschlechterung aber nicht mehr so viel Angst machen. Sie wer-
den dann vielleicht in diesem Buch blittern und souverdn be-
stimmen koénnen, was die Symptome ausgeldst hat und was Sie
ihnen entgegensetzen konnen.
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Das Ergebnis der Erndhrungsumstellung

Was konnen Sie von dieser rosaceafreundlichen Ernahrungsweise
erwarten? Eine gute Frage, denn schlie8lich werden Sie ja einige
Arbeit in Thren neuen Speiseplan investieren. Meiner Erfahrung
nach wird Thre Haut nicht nur widerstandsfahiger, sondern re-
agiert zudem weniger stark oder teils auch gar nicht mehr mit
den typischen Symptomen auf potenzielle Trigger. Die Schiibe
fallen milder aus und die Grundréte reduziert sich. Zugleich hei-
len Symptome schneller ab und bleiben nicht mehr tage- oder
gar wochenlang bestehen. Nicht zuletzt steigt dadurch Ihre Le-
bensqualitdt und Sie konnen sich wieder wohl in Ihrer Haut fiih-
len. So ist es mir ergangen, und so wiinsche ich es mir auch fiir
Sie!
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Als Ursache der
Rosacea gelten
unter anderem
entziindliche
Prozesse des
Nervengewebes,
Veranderungen der
Gefal- und
Lymphgefalregu-
lation und ein
tberaktives
Immunsystem.

Das weil die Wissenschaft

Die Entstehung der Rosacea ist zwar noch nicht abschliefiend er-
forscht, Wissenschaftler haben aber einige Faktoren, die am
Krankheitsgeschehen der Hauterkrankung mitwirken, identifizie-
ren konnen.

Die Veranlagung, an Rosacea zu erkranken, scheint genetisch
bedingt zu sein. Hinzu kommen entziindliche Prozesse des Ner-
vengewebes, Veranderungen der Gefaf3- und Lymphgefiafiregula-
tion und ein tiberaktives Immunsystem. Letzteres zeigt sich in
einer erhohten Reaktion auf verschiedenste Reize (Stichwort
,uiberempfindliche Haut”), wie beispielsweise bestimmte Inhalts-
stoffe in Kosmetika sowie Mikroorganismen oder Bestandteile
der Erndhrung.®* Auch die Demodexmilbe scheint teilweise am
Krankheitsgeschehen beteiligt zu sein. Auflerdem koénnen voran-
gegangene Therapien, wie eine Behandlung mit Immunsuppres-
siva oder der langerfristige Gebrauch von Kortison, das Auftreten
der Krankheit anstoflen. Rosaceaartige Hautverdnderungen wur-
den aufierdem bei 30 bis 40 Prozent der Krebspatienten beobach-
tet, die sogenannte EGFR-Inhibitoren (Cetuximab, Erlotinib, Pa-
nitunumab und Gefitinib) oder Tyrosinkinase-Hemmer (Imatinib
und Nilotinib) erhielten.®

Die Bedeutung der Erndhrung
Wihrend es fiir Betroffene anderer schwererer Krankheiten wie
Rheuma oder Diabetes umfangreiche Leitfaden und Patientenbro-
schiiren zum Thema Erndhrung gibt, existieren fiir Rosacea von
offizieller Seite lediglich einige wenige Hinweise. So schreibt die
Deutsche Dermatologische Gesellschaft e. V. zusammengefasst in
etwa, dass man Heifles, Scharfes und Alkohol meiden sollte.®
Diese sparlichen Informationen sind ein guter Anfang, mehr
aber auch nicht. Fir mich spiegeln sie die Tatsache wider, dass
der Einfluss der Erndhrung auf die Rosacea noch immer nicht die
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Anerkennung findet, die er verdient. Leidtragender ist der selbst-
verantwortliche Patient, der unter seiner Erkrankung leidet und
aktiv gegen die Rosacea vorgehen mochte.

Dabei gibt es zahlreiche Hinweise darauf, dass sich eine Um-
stellung der Erndhrung durchaus lohnt. So ergab eine Umfrage
der amerikanischen National Rosacea Society, dass die meisten
der befragten Betroffenen (95 Prozent) eine Verbesserung ihrer
Schiibe beobachteten, wenn sie Verdnderungen an ihrer Didt vor-
nahmen.”

In einer weiteren Studie berichteten 73 Prozent von 516 Rosa-
ceapatienten, dass eine Anpassung ihrer Erndhrung dabei half, die
krankheitstypischen Symptome zu lindern. Die meisten vermie-
den besonders scharfe und wiirzige Gerichte, wie sie in der mexi-
kanischen, indischen, thailandischen und italienischen Kiiche
vorkommen. Auch auf Alkohol wurde oft verzichtet. Zudem ser-
vierten die Befragten ihre zubereiteten Speisen eher etwas abge-
kithlt und hielten sich nach Moglichkeit vom heifen Ofen fern.?

Noch konkreter ist eine Verdffentlichung der National Rosa-
cea Society, in der der Mediziner Dr. Jonathan Wilkin die meist-
genannten Rosaceatrigger seiner Patienten zusammengefasst hat.
Was die Erndhrung anbelangt, wurden unter anderem folgende,
potenziell schubauslosende Speisen und Getrianke genannt®:
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Leber Avocado histaminreiche Speisen
Joghurt Hiilsenfriichte und Erbsen Alkohol (vor allem Rotwein)
Sauerrahm Zitrusfriichte Bier

Kase Tomaten Bourbon

Schokolade Bananen Gin

Vanille Zwetschgen Wodka

Sojasauce Rosinen Sekt

Hefeextrakt Feigen heiBe Getranke

Aubergine scharfe und heile Speisen



66 HAUTFREUNDLICHE
REZEPTE

Sie haben die theoretischen Grundlagen der rosaceagesunden Erndh-
rung kennengelernt. Nun wird es hochste Zeit, sich dem praktischen
Teil dieses Buches zu widmen und am eigenen Leib zu erfahren, wie
gut sich Hautsymptome durch geeignete Speisen beeinflussen lassen.
Bitte bereiten Sie die Rezepte im ersten Monat, der Karenzphase,
genau nach der Zutatenliste zu. Spater, in der Testphase, konnen Sie
gezielt Lebensmittel erganzen und auf ihre Vertraglichkeit testen.
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FRUHSTUCK

Dinkelbrotchen

aus der Muffinform
Fiir 12 Stiick

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

Zutaten

500 g Dinkelvollkornmehl

1 EL Leinsamen

1 Packchen Backpulver
1-1% TL Salz

200 ml Dinkel- oder Haferdrink
200 ml Wasser

30 g Olivenaol

1 TL Olivendl zum Einfetten
1 EL Chiasamen

1 EL Haferflocken
AuBBerdem

Muffinblech

TIPP

Kann auch als Brot zubereitet werden. Dann
muss die Backzeit entsprechend verlangert
werden.

Zubereitung

Den Backofen auf 230 °C (Umluft) vorheizen.
Ein Schalchen mit heiBem Wasser hinein-
stellen.

Alle trockenen Zutaten in einer groRBen
Schiissel mischen. AnschlieRend die feuchten
Zutaten (inklusive Ol) hinzugeben und den
Teig gut verkneten.

Die Mulden eines Muffinblechs mit Ol aus-
streichen. Dabei auch die Oberseite des Blechs
nicht vergessen, da die Brotchen ansonsten
dort hangen bleiben kdnnen, wenn sie
aufgehen.

Den Teig mithilfe von feuchten Essloffeln in
die Formchen des Muffinblechs geben. Mit
Chiasamen und Haferflocken bestreuen und
diese leicht festdriicken.

Auf ein Gitter auf die mittlere Schiene des
Backofens stellen und 10 Minuten backen.

AnschlieRend ausprobieren, ob man sie gut
herausnehmen kann. Wenn die Brotchen nicht
auseinanderfallen, die Muffinform aus dem
Ofen nehmen.

Die Brotchen aus der Form herauslosen und das
Gitter im Backofen mit Backpapier auslegen.
Die Brotchen darauf weitere 10 Minuten
backen. AnschlieBend auskiihlen lassen.
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Buddha Bowl

mit Tahin-Dressing
Fir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten

280 g Vollkorn-Basmatireis

‘2 Granatapfel

1 Handvoll Koriander, frisch

1 groRer Brokkolikopf (ca. 300 g)

2 mittelgroBe SiiRkartoffeln (je ca. 250 g)
4 EL Sesamol

2-1 TL grobes Meersalz

Fiir das Dressing

/2 TL Koriander, gemahlen

50 g Tahin (Sesampaste), hell

2 EL Apfelessig

2 TL Ahornsirup

1 TL Paprikapulver, edelsii3

21 TL Salz

50 ml Kokosdrink (kein Kokoswasser)
2 EL Olivendl

AuBerdem

Backpapier

Morser

Zubereitung

Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Reis waschen und nach Packungsanlei-
tung kochen.

Granatapfelkerne herausldsen, Koriander
waschen und hacken. Beides beiseitestellen.

Brokkoli waschen und kleine Rdschen ab-
schneiden. SiiBkartoffeln schalen und in ca.

2 x 2 cm groBBe Wiirfel schneiden. Das Gemtise
auf dem Backblech verteilen und mit Sesamal
und Salz besprenkeln. Fiir 20 Minuten in den
Backofen stellen. Nach 10 Minuten wenden.

Derweil alle Zutaten fiir das Dressing (auller
das Ol) in eine Schiissel geben und verrihren.
In einen Mixer geben, das Olivendl hinzufligen
und gut mixen.

Den gekochten Reis in Schiisseln geben.
SufRkartoffeln und Brokkoli darauf verteilen.
Mit Koriander und Granatapfelkernen
garnieren. Zum Schluss das Dressing daruber-
geben und servieren.
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Blumenkohl-Fenchel-
Suppe

Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 40 Minuten

Zutaten

1 groBer Blumenkohlkopf (ca. 500 g)
200 g Fenchel

4 EL Olivendl

15-1 TL Salz

1 TL Fenchelsamen

3 Knoblauchzehen

1 TL Olivenaol

500 ml Dinkel- oder Haferdrink
2 TL Paprikapulver, edelsiil

2 TL Apfelessig

500 ml Gemlisebriihe

Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen
und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Blumenkohl waschen und in kleine Rdschen
zerteilen. Fenchel waschen, halbieren,
entstrunken (am unteren Ende v-férmig
einschneiden) und in ebenso groRe Stiicke wie
den Blumenkohl schneiden. Fenchelgriin
aufheben und beiseitestellen.

Blumenkohl und Fenchel in eine Schiissel
geben und mit Olivendl und Salz vermengen.
Anschliefend auf das Backblech geben und
flir 30-40 Minuten in den Backofen stellen.

Derweil Fenchelsamen in einer Pfanne ohne Ol
bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Das
dauert etwa 3 Minuten.

Knoblauchzehen schalen, klein hacken und mit
dem Ol in einer Pfanne anbraten.

Wenn das Gemiise fertig ist, dieses zusammen
mit den Fenchelsamen und dem Knoblauch in
einen groRen Topf geben. Pflanzendrink,
Paprikapulver, Apfelessig und Gemiisebriihe
dazugeben und mit einem Stabmixer fein
purieren. Bei Bedarf noch etwas Fliissigkeit
hinzugeben, bis die Suppe die gewlinschte
Konsistenz hat.

Die Suppe in tiefe Teller geben, mit etwas
Fenchelgriin garnieren und servieren.
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Saatencracker
Fiir ca. 18 Cracker

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Einweichzeit: 15 Minuten

Backzeit: 25 Minuten

Zutaten

215 EL Chiasamen

80 g Leinsamen

120 ml Wasser

1 EL Olivenadl

1 EL Leinsamenmehl
20 g Reisvollkornmehl
1 Msp. Natron

1A TL Salz

Zubereitung

Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Chiasamen mit den Leinsamen in einer
Schiissel vermischen. Das Wasser hinzugeben
und 15 Minuten einweichen lassen. Anschlie-
Rend mit den restlichen Zutaten vermischen
und verkneten. Wenn notig, mehr Wasser
hinzugeben.

Mit einem feuchten Essloffel kleine Haufchen
der Masse auf dem Backblech verteilen und
plattdriicken. Immer wieder den Loffel
befeuchten. Am Ende alle Cracker mit etwas
Wasser bepinseln.

Fur etwa 25 Minuten knusprig backen. Vor
dem Verzehr vollstandig auskihlen lassen.

TIPP

Bei den Saatencrackern konnen Sie kreativ
werden, was die Zutaten anbelangt.
Probieren Sie zum Beispiel sehr klein
gehackte Kiirbiskerne oder geben Sie
vertragliche Gewiirze wie Kurkumapulver
hinzu.
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Die Autorin

Franziska Ring, Jahrgang 1984, ist selbst
von Rosacea betroffen. Lange litt sie unter
den Symptomen der chronisch-entziind-
lichen Hauterkrankung. Keine dermatolo-
gische Therapie konnte helfen. Erst mithilfe
der von ihr entwickelten ,,3-Raum-Methode”
bekam sie die R6tungen und Pusteln lang-
fristig in den Griff und ist heute zu fast
100 Prozent beschwerdefrei. lhre Methode
hat sie in ihrem ersten Buch ,,Rosacea — Das
hilft wirklich” beschrieben, das bereits
zahlreichen Betroffenen auf ihrem Weg zu
beruhigter Haut helfen konnte. Die aus
Medienberichten bekannte Autorin lebt in
Wiesbaden und hat es sich zur Aufgabe
gemacht, moglichst vielen Menschen zu
helfen, die unter dieser belastenden
Krankheit leiden. Zu diesem Zweck hat sie
die Webseite www.rosacea-selbsthilfe.de
ins Leben gerufen, auf der sie geeignete
Produkte vorstellt, liber rosacea-relevante
Themen bloggt und auch Hautberatungen
anbietet.

AuBerdem von der
Autorin erschienen:

Rosacea -
Das hitft wirklich

ISBN 978-3-86910-052-4
€19,99 [D]




humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Mit Messer und Gabel gegen Rotungen,
Pusteln und brennende Haut

Mit Ernahrung konnen Sie bei Rosacea so gut wie nichts bewirken."”
Haben Sie diesen Satz auch schon einmal in Ihrer Hautarztpraxis gehort?
Mit diesem Ratgeber mochte Franziska Ring ein fuir alle Mal mit dieser
Uberholten Meinung aufraumen. Aufgrund eigener Erfahrung zeigt sie
gut nachvollziehbar, wie unglaublich wirkungsvoll sich die chronisch-
entziindliche Hauterkrankung durch eine angepasste Ernahrung
beeinflussen lasst. Die Autorin erlautert verstandlich und unterhaltsam,
wie Rotungen, Brennen, Pusteln und Co. mit ebenso gesunden wie
leckeren Speisen dauerhaft reduzieren werden konnen. Dazu braucht es
nur zwei Dinge — das Wissen um die Hintergriinde einer rosacea-
gesunden Ernahrung und die Motivation, die Haut durch Essen und
Trinken zu beruhigen.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

 Die Autorin ist selbst von Rosacea betroffen und hat
ihre Symptome dauerhaft durch eine angepasste Pflege
und Ernahrung in den Griff bekommen.

e Komplexe Zusammenhange und wissenschaftliche
Grundlagen verstandlich und unterhaltsam vermittelt.

¢ Praktische Tipps und 66 erprobte Rezepte.

www.humboldt.de Zahlreiche Ernahrungsempfeh-
(SBN 978-3-8426-3018-5 = Iu.ngen mit W|§senschaﬂllchem
= Hintergrund fiir Menschen
2 mit Rosacea.
ol783842630185" =
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