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Therapie bei Neurodermitis

Generelle Empfehlung: Die Haut wird diinner durch Kortisoncreme, dadurch wird die
Neurodermitis auf Dauer schlimmer - Creme nur als Notanker einsetzen. Rauchen bitte
unbedingt sein lassen, es stort die Durchblutung und damit die Regeneration der Haut.
Mit der Erndhrung kénnen das Immunsystem und eine gesunde Stoffwechsellage
unterstitzt werden:

v' Moglichst abwechslungsreich essen - nur die Trigger weglassen. Denn unser Kérper
braucht eine grof3e Vielfalt an Nahrstoffen.

v' Das Regenbogenprinzip kann helfen, die erwiinschte Bandbreite an Nahrstoffen zu
erreichen: 5 Handvoll Frisches taglich (viel Gemise und etwas Obst) - jede Farbe des
Regenbogens (rot, orange, gelb, griin, violett) muss mindestens einmal dabei vertreten
sein.

v Bestimmte Nahrungsmittel kénnen individuell Entziindungen ,triggern“ bzw. befeuern
(s. Liste): Tomaten, Kiwi, Erdbeeren und saures Obst z. B. enthalten potenziell
entziindungs-férdernde Stoffe und kénnten einen Schub auslésen. Auch zu viel Fisch,
Ei und scharfe Gewiirze kénnen individuell eine Neurodermitis verschlimmern.

v’ Trigger/Unvertragliches durch Auslassdiat identifizieren: mehrere Tage lang alle
potenziell unvertraglichen Lebensmittel weglassen - die Haut sollte sich bessern.
Dann einzelne Lebensmittel (z. B. eine Handvoll Erdbeeren) probieren und
Hautreaktion beobachten. Wenn die Haut gut bleibt, nachstes Lebensmittel (z. B.
Himbeeren) ausprobieren. Ergebnisse stets in einem Erndhrungstagebuch notieren.

v Schnell resorbierbare Kohlenhydrate/Zucker - wie in Siipigkeiten und
Weilimehlprodukten - wirken allgemein entziindungsférdernd.

v Generell lieber naturbelassene Lebensmittel einkaufen. Denn Farb-, Aroma- und
Konservierungsstoffe kdnnen allergische Reaktionen ausldsen oder schadlich auf den
Darm wirken. Die meisten Zusatzstoffe sind in Fertigprodukten enthalten. Biologisch
produzierte Lebensmittel bevorzugen, um Schadstoffe zu vermeiden.

v Oft spiegelt die Haut wider, wie es Darm und Leber geht. Probiotika wie fermentierte
Milchprodukte (soweit vertraglich) kdnnen helfen, eine gesunde, widerstandsfahige
Darmflora aufzubauen. Ebenso Prabiotika, das heif3t Ballaststoffe wie Inulin - die
kommen in Chicorée, Porree oder Topinambur vor und sind z. T. Mislis zugesetzt. Die
Lebertatigkeit wird durch Bitterstoffe angeregt.

v" Auch Gamma-Linolensaure (eine Omega-6-Fettsaure in Hanfol, Borretschol u. a.) kann
helfen, die zu Entziindungen lindern (tagl. 1 EL). Weitere empfehlenswerte Ole:
Schwarzkiimmeldl (tagl. 1 EL) sowie Weizenkeimdl (Vitamin-E-reich, innerlich oder
auperlich anzuwenden).

v" Trinken: 1,5 bis 2 Liter am Tag - griine Krdutertees, z. B. Pfefferminz- oder Fencheltee
(keine roten Krautertees, die sind reizend), stark verdiinnter Apfelsaft, keine Softdrinks.

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Erndhrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen keine
ernahrungsmedizinische Beratung. Ernahrungsmedizinische Behandlung/Beratung ist
eine Kassenleistung.
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Kategorie

Haufig vertragen

Haufig nicht vertragen

Brot und
Brotaufstriche,
Getreide und Beilagen
wie Nudeln, Kartoffeln,
Reis

Brot und Getreideprodukte
aus Hirse, Hafer, Dinkel,
Buchweizen;

Miisli aus Amaranth, Quinoa;
vegetabile Pasteten ohne
Milch, Soja und Ei;

Reis, eifreie Dinkelnudeln,
Kartoffeln

Brot und Getreideprodukte
aus Weizen oder Roggen;
Brot oder Miisli mit
Zuckerzusatz; Erdnussbutter,
Nutella;

Hartweizennudeln;
Sojaprodukte wie Tofu;

Fast Food, Fertiggerichte

Siifes, Snacks und

Trockenfriichte ohne

Industriell hergestellte

Knabberkram Zuckerzusatz, Reiswaffeln; Backwaren/SiiRwaren (viele
in Mafen: Selbstgebackenes | Zusatzstoffe)
mit Zucker, Honig o. Dicksaft

Obst Siie Apfelsorten, Bananen, Saures Obst wie Erdbeeren,
Birnen, Heidelbeeren, Mango, | Johannisbeeren, Kiwis,
Wassermelone Pfirsiche, Stachelbeeren,

Zitrusfriichte
Gemiise Blattsalate, verschiedene Knoblauch, Méhren, Paprika,

Kohlsorten, Bohnen, Brokkoli,
Erbsen, Kartoffeln, Kiirbis,
Linsen, Mais, Mangold, Pilze,
Rote Beete, Salatgurke,
Spargel, Spinat, Zucchini

Rhabarber, Rettich,
Sauerkraut, Sellerie,
Sojabohnen, Tomaten,
Zwiebeln; Schnittlauch und
andere scharfe Krauter;
Essig-Ol-Dressing fiir Salate

Niisse und Samen

Mandeln, Cashew,
Pinienkerne, Kiirbiskerne und
Sonnenblumenkerne

Erdniisse, Haselniisse,
Walnlisse und andere Niisse

Fette und Ole*) Herstellung
unter Ausschluss von Sauerstoff,
Hitze und Licht (Oxyguard/
omega-safe). Gut wirken Leindl +
Weizenkeimdl kombiniert.

Milchfreie Margarine,
kaltgepresstes unraffiniertes
Pflanzendl wie etwa Leinol*),
ungehartetes Kokosfett

Walnussdl und andere
Nussdle; Siiffrahmbutter,
Schweineschmalz

Getranke
- 2 Liter am Tag

Wasser, grine Krautertees
(Brennnessel, Melisse,
Brombeerblatter, Fenchel,
Pfefferminze u. a.), Reis-Drink;
stark verdiinnt: Sanddornsaft,
Birnensaft, Apfelsaft

rote Krautertees und
Friichtetees, Softdrinks,
Kaffee, Schwarztee, Kakao,
Alkohol, Limonaden (auch
Light-Produkte)

Fisch, Meeresfriichte

Fisch oder Meeresfriichte

Fleisch und Wurst

Fleisch und Aufschnitt von
Pute, Huhn, Rind, Lamm

Schweinefleisch und -wurst,
scharf gewlirzte Fleischwaren,
Wurst mit Farb-, Aroma- oder
Konservierungsstoffen

Eier
Milch und
Milchprodukte, Kase

In Mafen (Vertraglichkeit
priifen): Milch und vor allem
fermentierte Milchprodukte
wie Joghurt, Kefir; Kdse von
Kuh, Schaf, Ziege

Hihnerei;

Milchprodukte wie Kakao,
Fruchtjoghurt/-quark,
Pudding, Milchreis (Zucker und
Zusatzstoffe)

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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