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Chronisch entzundliche Hauterkrankun-
gen treten laufend oder in immer wieder-
kehrenden Abstanden auf - also chro-
nisch. Warum manche Menschen eine
chronische Erkrankung entwickeln ist
aktuell noch nicht ganz geklart. Diskutiert
werden Genetik, Umwelteinflisse, Stress
und Lebensweise. Aktuell erscheint eine
Kombination aus allen genannten am
wahrscheinlichsten. Auch wenn es bei
chronischen Hauterkrankungen nicht DIE
Diat gibt, hat eine gesunde und ausgewo-
gene Ernahrung einen Einfluss. Eine an-
gepasste, gesunde und pflanzenbasierte
Erndhrung kann das Auftreten eines
Schubs verzogern, abschwachen und
unter Umstanden sogar verhindern. Eine
gesunde Ernahrung versorgt jede und
jeden - egal ob gesund oder krank — mit

VORWORT

Energie, wichtigen Nahrstoffen und kann
damit unsere Gesundheit, unser Wohl-
befinden und unser Energielevel verbes-
sern. Daher macht es Sinn, sich mit einer
gesunden und ausgewogenen Ernah-
rung zu beschaftigen, in seinen Korper
hineinzuhoren und ihn bestmoglich Uber
die Erndhrung zu unterstitzen und damit
das chronische Geschehen positiv zu be-
einflussen. Diese Broschure bietet Ihnen
eine gute Ubersicht Gber die Basis einer
gesunden Erndhrung bei chronischen
Hauterkrankungen. Denken Sie jedoch
daran, sich bei Fragen und Beschwer-
den an Fachkréafte wie lhre Arztin/
Arzt bzw. zum Thema Ernadhrung an
Diatologen:innen zu wenden.

Ihie Nicole Stremme;




Eine ausgewogene und abwechslungsreiche
Erndhrung kann einiges: Sie versorgt den Kor-
per mit ausreichend Energie und Nahrstoffen
und kann auch Krankheiten vorbeugen. Bei
einer Vielzahl von Hauterkrankungen stellt
die Erndhrung einen wichtigen zusétzlichen
Baustein in der Behandlung dar, auch wenn
es nicht ,die eine" Diat gibt, kann eine ge-
sunde und ausgewogene Erndhrung einen
Schub verzogern, abschwachen oder unter
Umsténden sogar verhindern. Arzt:innen oder

eine qualifizierte Erndhrungsberatung sind
die richtigen Ansprechpersonen fir alle Fra-
gen rund um Erndhrung. Es zeigt sich, dass
eine pflanzenbasierte und ausgewogene Er-
nahrung die Grundlage sein sollte. Individu-
elle Unvertraglichkeiten oder andere Erkran-
kungen wie Diabetes mellitus sollten dabei
berlcksichtigt werden. Wichtig: neben dem
Erndhrungsverhalten spielen auch andere
Faktoren eine Rolle, wie z.B. Stress, Schlafqua-
litat und klimatische Veranderungen.
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Generell gibt es Lebensmittel, die auch von
Gesunden eher besser oder eher weniger gut
vertragen werden. Bei z.B. Neurodermitis zeigt
sich, dass ein bestimmter Teil der Betroffenen
auch an klinisch relevanten Nahrungsmittelall-
ergien leidet. Daher sollte eine umfassende al-
lergologische Diagnostik stattfinden. Durch die
Meidung individueller Allergene bzw. Nahrungs-
mittel kann eine signifikante Besserung des
Hautzustandes beobachtet werden. Grundlage
individueller Erndhrungsempfehlungen bildet
ein Ernahrungstagebuch. Hier sollten verzehr-
te Lebensmittel und Getranke notiert werden
sowie weitere Triggerfaktoren und der Verlauf
des Hautzustandes. So kénnen mogliche Zu-
sammenhange zwischen Erndhrung und einer
Hautverschlechterung erkannt werden.
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Das Fuhren eines Erndhrungstagebuchs in Kombination mit anderen Triggerfaktoren und der
Veranderung der Haut empfiehlt sich bei allen chronischen Hauterkrankungen. So kdnnen
mogliche Ruckschlisse gezogen und das Krankheitsbild positiv beeinflusst werden. Je nach

Hauterkrankung gibt es im Bezug auf Ernahrung
aufgelistet.

andere Besonderheiten, diese sind hier kurz

ERNAHRUNG BEI NEURODERMITIS

ERNAHRUNG BEI PSORIASIS

,Die" Neurodermitis-Diat gibt es nicht!
Wichtig ist jedoch die Abklarung ob Lebens-
mittelallergien bestehen, da bestehende
Nahrungsmittelallergien bei Neurodermitis-
Patienten:innen eine Hautverschlechterung
provozieren konnen. Grundlage der Ernah-
rungstherapie bilden daher die allergolo-
gische Diagnostik und das Fihren eines
Erndhrungstagebuches in Kombination mit
Hautveranderungen. Auslassdidten sollten
nur in Zusammenarbeit mit erfahrenen Fach-
kraften durchgeflhrt werden. Unnétige Dia-
ten ohne fachliche Betreuung sind auf Grund
der Gefahr einer Fehlerndhrung sowie emo-
tionaler Belastung strikt abzulehnen.

Die Schuppenflechte ist neben Neurodermitis die haufigste entzlindliche Hauterkrankung.
Ubergewicht wirkt sich unglinstig auf den Verlauf aus, weshalb neben einer ausgewogenen
und gesunden Ernahrung auch auf Normalgewicht geachtet werden sollte.

ERNAHRUNG BEI URTIKARIA

Hier spielen echte Lebensmittelallergien eine
untergeordnetere Rolle. Bei Betroffenen sind
eher Pseudoallergien anzutreffen. Ein Teil der
Urtikaria-Patienten:innen leidet an Unvertrag-
lichkeitsreaktionen gegentber kinstlichen oder
auch natlrlich vorkommenden Inhaltsstoffen
von Lebensmitteln. Von einer Pseudoallergie
spricht man, wenn es zu den gleichen Sympto-
men wie bei einer Allergie kommt, jedoch keine
Allergie-spezifischen Antikdrper vom Typ IgE
im Blut nachgewiesen werden oder die klassi-
schen Hauttests zum Nachweis einer sog. Typ-I-
Allergie negativ sind. Daher ist hier das Fuhren
eines Tagebuches von besonderer Bedeutung
um Pseudoallergien ausfindig zu machen.

ERNAHRUNG BE| DER-
MATITIS HERPETIFORMIS
DUHRING

Das ist die Hautmanifestation der Zdliakie
- sprich eine Unvertraglichkeit gegenuber
Gluten, dem KlebereiweiB3. Daher muss auf
alle glutenhaltigen Getreidesorten verzichtet
werden. Die Erndhrungsumstellung sollte in
Zusammenarbeit mit einer Erndhrungsfach-
kraft erfolgen.

ERNAHRUNG BEI ROSACEA

Auch hier gibt es keine eigene Diat, jedoch
sollten Lebensmittel vermieden werden, die
zu einer GefaBerweiterung flhren. Dazu zah-
len vor allem Alkohol, Kaffee, Schwarz- und
Gruntee sowie heiBe Getranke und scharf ge-
wurzte Speisen.

ERNAHRUNG BEI AKNE

Bei Akne scheint insbesondere der Zucker
Auswirkungen auf die Haut zu haben. Eine
Erndhrung mit einem hohen Anteil an Hulsen-
frichten, Gemuse und Vollkorn kann die An-
zahl und Schwere der Aknelasionen vermin-

dern.




GESUNDE ERNAHRUNG:

AUSGEWOGEN UND ABWECHSLUNGSREICH

Die Ernahrungspyramide bildet in sieben Stufen Ubersichtlich ab, wie sich eine ausgewogene Er-
nahrung zusammensetzt. Grundsatzlich kann jedes Lebensmittel Bestandteil der Ernahrung sein,
die Ernahrungspyramide gibt jedoch Orientierung, welche Mengenverhaltnisse fur die einzelnen

Lebensmittelgruppen empfehlenswert sind.

1. STUFE:

Alkoholfreie bzw. energiearme Getranke
bilden die Grundlage der Ernahrung. Was-
ser ist der wichtigste Bestandteil auf dem
taglichen Speiseplan. 1,6 Liter sollten wir
pro Tag zu uns nehmen.

2. STUFE:

Gemuse, Hulsenfrichte und Obst bilden
eine besonders wichtige Stufe. Taglich drei
Portionen Gemuse im Idealfall davon 1 Por-
tion roh und zwei Portionen Obst.

3. STUFE:

Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel soll-
ten mit taglich vier Portionen auf dem Speise-
plan stehen. Hier vor allem die Volllkornvariante.

4. STUFE:
Bei den drei Portionen Milch und Milchpro-
dukten taglich sind ungesiBte Varianten zu

bevorzugen. Bei den Fetten und Olen sollte
den pflanzlichen Olen der Vorzug gegeben
werden - ein bis zwei Essloffel taglich. Statt
pflanzlichen Olen kénnen auch Niisse und
Samen eingesetzt werden.

5. STUFE:

Mit einem maBvollen Verzehr von maximal
drei Portionen mageren Fleisches oder ma-
gerer Wurst sowie maximal drei Eiern pro
Woche und ein bis zwei Portionen Fisch
liegt man in dieser Gruppe richtig.

6. UND 1. STUFE:

Die Spitze der Pyramide weist auf einen
sparsamen Verzehr von Streich-, Back-
und Bratfetten hin. Fett-, zucker- und
salzreiche Lebensmittel wie SuBigkeiten,
Snacks und energiereiche Getranke sind
nicht verboten, sollten aber nur selten zu-
gefluhrt werden.

DIE OSTERREICHISCHE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Quelle: Bundesministerium fir Gesundheit




TRINKEN: BASIS DER
GESUNDEN ERNAHRUNG

Eine ausreichende Fllssigkeitszufuhr ist die
Basis einer gesunden Erndhrung. Ein gesunder
Erwachsener bendtigt 1,5 bis 2 Liter pro Tag.
Besonders gut geeignet sind kalorienfreie Flis-
sigkeiten wie Wasser, Krauter- und - je nach Ver-
traglichkeit — Frichtetees. Gezuckerte Getranke
sollten auf Grund ihres hohen Zuckergehaltes
nur selten getrunken werden. Kaffee stellt in der
Regel — auBer bei Rosacea - kein Problem dar.

GETRANKE:

Wasser, stilles Mineralwasser, mil-
der Krautertee, saurearmer und ver-
dinnter Obstsaft, Gemusesaft

GETRANKE:

Limonaden und andere zuckerhal-
tige Getranke, sehr heiBe Getranke,
Alkohol
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GESUNDE FRISCHE: REICHLICH VITAMINE

UND MINERALSTOFFE

Obst, wie auch GemduUse, sind ein wesent-
licher Lieferant von Vitaminen, Mineral-, Bal-
last- sowie sekundaren Pflanzenstoffen. Die-
se werden furviele wichtige Kérperfunktionen
gebraucht. Unser Korper kann Vitamine und
Mineralstoffe nicht selbst produzieren und
die meisten auch nicht langfristig speichern.
Daher ist es wichtig, dass wir diese Stoffe tag-
lich zu uns nehmen. Finf Portionen Obst und
Gemduse bzw. Hulsenfriichte pro Tag sind fur
eine gesunde Erndhrung empfehlenswert.
Eine Portion entspricht etwa einer Handvoll,
bei Salat und Beeren zwei Hande voll.

In unserem Korper entstehen jeden Tag
sogenannte freie Radikale, z. B. durch ver-
schiedene Stoffwechselvorgange. In einem
gewissen MaB werden sie vom Organismus

auch bendtigt, u. a. bei der Abwehr von Bak-
terien und Viren. Durch Entziindungsprozes-
se im Korper, konnen jedoch zu viele freie
Radikale entstehen und Schaden anrichten.
Sie konnen Zellmembranen angreifen und
einen Stoffwechselprozess in Gang setzen,
bei dem entzindungsfordernde Fettsauren
entstehen. Antioxidantien fangen freie Ra-
dikale ab und machen sie unschadlich. Da-
durch werden sowohl Schaden durch die
freien Radikale als auch die Bildung der ent-
zundungsfordernden Fettsauren vermindert.
Antioxidantien sind essenziell, d. h. der Kor-
per bendtigt sie, kann sie aber nicht selbst
bilden. Vitamin C, Vitamin E, Provitamin A,
die Spurenelemente Selen und Zink sowie
die sekundaren Pflanzenstoffe Carotinoide
und Flavonoide zahlen dazu. All das liefert
uns Obst und Gemuse!

Obst, Gemuse und Hulsenfrichte sind be-
sonders ballaststoffreich und konnen daher
bei einer schnellen Steigerung zu Blahungen
fuhren. Manche Gemdusesorten wie Hlsen-
frichte, Kohl, Kraut, Zwiebel, Steinobst, und
Trockenfrichte kdnnen zusatzlich Blahungen
beglnstigen. Sollte dies der Fall sein, emp-
fiehlt es sich, diese Lebensmittel anfangs nur
in kleinen Mengen einzusetzen und Schritt
fur Schritt zu erhohen.

oo

BALLASTSTOFFE:

UNVERDAULICH, ABER NUTZLICH

Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate.
Sie sind ausschlieBlich in pflanzlichen, nicht in
tierischen Nahrungsmitteln enthalten. Ballast-
stoffe haben viele nutzliche Eigenschaften: Sie
erhohen die Speichelsekretion wahrend des
Verdauungsvorgangs, fuhren zu einer besse-

ren Sattigung und regen die Darmtéatigkeit an.
Allgemein bekannt ist, dass Getreide und Ge-
treideprodukte, insbesondere Vollkorn, einen
hohen Ballaststoffanteil haben. Gemuse und
Obst sind jedoch ebenso wichtige Ballaststoff-
lieferanten in unserer Nahrung.

Fur Menschen mit Hauterkrankungen ist
ein hoher Ballaststoffanteil in der Ernahrung
empfehlenswert. Ballaststoffe binden Wasser
und konnen so den Stuhl eindicken. AuBer-
dem wirken sie sich positiv auf Entzindungs-
prozesse aus und verlangsamen den Blutzu-

ckeranstieg.




Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
sind ein wichtiger Bestandteil einer gesun-
den und ausgewogenen Erndhrung. Sie
enthalten fast kein Fett, aber viele Vitamine,
Mineral-, Ballast- sowie sekundare Pflanzen-
stoffe. Vollkornprodukte sind besonders reich
an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstof-
fen. Diese wichtigen Nahrstoffe befinden sich
vor allem in den Randschichten und im Keim-

ling von Getreidekdrnern, dem Bereich, der
bei WeiBmehl entfernt wird. Da viele einen
hohen Ballaststoffgehalt nicht mehr gewohnt
sind, empfiehlt es sich, anfangs auf feinver-
mahlene Vollkornprodukte zurlckzugreifen.
Daruber hinaus gehoren Vollkornprodukte
und auch Kartoffeln neben Hulsenfrichten
zu den pflanzlichen EiweiBlieferanten in un-
serer Nahrung.

GETREIDEPRODUKTE:
WeiBmehl, fertige Muslimischungen

BACKWAREN:
WeiBbrot, Semmel, Kornspitz,
Schwarz- und Mischbrot, fette Back-

waren (z. B. Sahne- oder Cremetor-
ten), Blatterteig, Fettgebackenes

KARTOFFELN:
zubereitet als Pommes frites, Brat-
kartoffel und mit viel Fett

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken und auch
Kartoffeln haben einen hohen Anteil an Koh-
lenhydraten und sind daher wichtige, leicht
verdauliche Energielieferanten. Alle Kohlen-
hydrate sind im weiteren Sinne eigentlich Zu-
cker. Sie unterscheiden sich jedoch in ihrer
Zusammensetzung. Fir die ausgewogene
und gesunde Ernadhrung sollten sogenannte
langkettige Kohlenhydrate aus Starke bevor-

zugt werden, wie sie in Kartoffeln, Getreide

und Getreideprodukten, aber auch Gemuse
enthalten sind. Sie mussen vor der Verwer-
tung vom Korper erst aufgespalten werden
und stehen daher nicht sofort als Energielie-
ferant zur Verfliigung. Der Blutzuckerspiegel
wird durch sie nur langsam erhoht.

Anders ist dies bei Trauben-, Frucht-, Haus-
halts-, Malz- oder Milchzucker, den soge-
nannten kurzkettigen Kohlenhydraten. Sie
gehdren zu den schnell verfliigbaren Koh-
lenhydraten, die den Blutzuckerspiegel sehr
rasch in die Hohe schnellen lassen.

Menschen mit Hauterkrankungen koénnen
Kohlenhydrate ganz normal in ihre Erndhrung
einbauen. Auf individuelle Unvertraglichkei-
ten ist zu achten, sie sollen jedoch keinesfalls
gestrichen werden.
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KALZIUM FUR GESUNDE KNOCHEN

Milch und Milchprodukte enthalten viel Kal-
zium, den mengenmaBig wichtigsten Mine-
ralstoff in unserem Korper. Kalzium ist, neben
Vitamin D, am Knochenaufbau beteiligt. Bei
einer ausgewogenen, gesunden Erndhrung
sind zwei bis drei Portionen Milch und Milch-

produkte taglich, z. B. Joghurt, Topfen oder
Kase, ideal. Wahrend einer Behandlung mit
Kortikoiden sollte besonders auf eine aus-
reichende Kalziumzufuhr geachtet werden,
da die Therapie Osteoporose, also einen ver-
mehrten Knochenabbau, fordern kann.

PFLANZLICHES KALZIUM

Auch pflanzliche Lebensmittel stellen eine
gute zusatzliche Kalziumquelle dar. Im Ver-
gleich mit Hart- und Schnittkase liefern pflanz-
liche Lebensmittel zwar weniger Kalzium, kdn-
nen aber zur Deckung des Bedarfs beitragen.
Besonders kalziumreiche pflanzliche Lebens-
mittel sind: Mohn, Sesam, Brennnessel, Grin-
kohl, Petersilie, Mandeln, grines BlattgemUse,
wie Rucola,

MILCHPRODUKTE:

Milch, fermentierte Milchproduk-
te (z. B. Joghurt, Buttermilch, Kefir,
Sauermilch), Topfen, Schlagobers in
kleinen Mengen, Hart- und Schnitt-
kase wie Emmentaler, Gouda sind
besonders kalziumreich

MILCHPRODUKTE:

Schlagobers in groBen Mengen,
Creme fraiche, gezuckerte Frucht-
joghurts oder Milchgetranke




Fleisch ist eine gute EiweiBquelle, enthalt

aber auch gesattigte Fettsauren (ungunsti-
ge Fettsduren) und Cholesterin. Eine pflan-
zenbasierte Ernahrung liefert gesundheit-
liche Vorteile weshalb maximal 3 Portionen
Fleisch (inklusive Wurst) in der Woche ge-
gessen werden sollen. Neben Fleisch, Eiern,
Fisch, Milch und Milchprodukten liefern Tofu,
Hulsenfrlichte, NUsse und Samen, Vollkorn-
produkte und Kartoffeln besonders hochwer-
tiges pflanzliches EiweiB. Eiwei3 wird zum

29.'

Aufbau von Korpermasse bendtigt, auBer-
dem gehort auch die Unterstitzung des Im-
munsystems zu den Aufgaben dieses wichti-
gen Energielieferanten.

EiweiBe wie das Albumin sind auch fur den
Medikamententransport, d. h. fr die Bindung
von Wirkstoffen im Blut, wichtig und dafr,
dass Flussigkeit in den BlutgefaBen (Venen)
gehalten wird. Ein EiweiBmangel kann zu
Odemen fithren. Wer ganzlich auf tierische
Produkte verzichtet (vegane Ernahrung),

sollte sich, fur eine ideale EiweiBzufuhr und
zu Vitamin B12 Praparaten von Erndhrungs-
fachkraften beraten lassen. Da Fleisch und
insbesondere stark verarbeitetes Fleisch
wie Wurst und Wurstel Entziindungsprozes-
se fordern kann, sollte Fleisch und Wurst in
MaBen gegessen werden, da sich der Ver-
zehr von groBen Mengen mdglicherweise
negativ auf den Krankheitsverlauf auswirkt.
Ferner scheint es Hinweise zu geben, dass
der Konsum, insbesondere von groBen Men-
gen rotem Fleisch und Wurst, das Risiko zur
Entwicklung von Darmkrebs erhoht.

NICHT 6UT FiiR MICH

FLEISCH:

gerauchertes, gepokeltes, paniertes,
scharf gewdrztes oder scharf ange-
bratenes Fleisch, sehr fettes Fleisch
vom Rind, Hammel oder Schwein,
von Gans oder Ente, Innereien - ins-
besondere in groBen Mengen

FLEISCHPRODUKTE:

geraucherte oder fette Wurst- und
Aufschnittsorten (z.B. Leberwurst,
Salami, Cervelatwurst)

El:

zubereitet als hart gekochtes Ei,
Spiegelei, fettreiche siBe oder pi-
kante Eierspeisen, Mayonnaise

21



Fisch ist reich an Jod und Selen, diese Stoffe
sind z.B. wichtig fur die Schilddrisenfunk-
tion. Obwohl Kaltwasserfische (Meeresfisch)
einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren
haben, sollten diese nur noch selten zum Ein-
satz kommen. Dies begrindet sich aus der
Uberfischung unserer Meere, sowie durch
Umweltschadstoffe im Meer wie Schwerme-

FISCH:

fast alle Fischsorten (z.B. Forelle,
Hecht, Zander, Rotbarsch, Kabeljau,
Scholle, Seelachs, Heilbutt), fettarm
zubereitet (z. B. gekocht, gegrillt, ge-
dlnstet oder geschmort)

fetter Fisch (z.B. Aal, Lachs, Karpfen
oder Makrele), eingelegter Fisch in
Marinade oder OI, frittierter, panier-
ter oder geraucherter Fisch, fertige
Fischsalate

talle, Chemikalien, Plastik oder Erdol. Daher
sollte frischer, regionaler Fisch wie zum Bei-
spiel Forelle, Saibling, Zander oder Alpen-
lachs bevorzugt werden. Obwohl heimische
Fische einen nicht so hohen Omega-3-Fett-
sauregehalt aufweisen wie Meeresfisch, lie-
fern sie trotzdem gute Mengen an der essen-
tiellen Fettsaure.




FETTE, OMEGA-3-FETTSAUREN: NATURLICHE

ENTZUNDUNGSHEMMER

Fette sind wichtige Energielieferanten in un-
serer Nahrung und werden vom Koérper z. B.
flr die Zufuhr fettldslicher Vitamine bendtigt.
Enthalten sind Fette sowohl in tierischen wie
auch in pflanzlichen Lebensmitteln. Fettreiche
Nahrungsmittel und fettreiche Zubereitungs-
arten sind weniger gut geeignet. Daher sind
bei der Zubereitung von Speisen eher fettar-
me Methoden wie Grillen oder Diinsten emp-
fehlenswert. Darlber hinaus sollten pflanz-
liche Fette bevorzugt werden, da viele einen
hohen Anteil an einfach ungesattigten Fett-
sauren (z. B. Olivendl oder Sonnenblumendl)
bzw. mehrfach ungesattigten Fettsauren (z. B.
Rapsol) und kein Cholesterin enthalten.

Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren stehen dem Organismus flr verschiedene
wichtige Aufgaben zur Verfligung. Gesattigte
Fettsduren hingegen wirken sich negativ auf
Herz und GefaBe aus. Einige Fettsauren kon-
nen vom Korper nicht selbst hergestellt und
mussen daher Uber die Nahrung aufgenom-
men werden. Sie bezeichnet man als essen-
ziell. Bestimmte mehrfach ungesattigte Fett-
sauren, z. B. Omega-3-Fettsauren, gehoren
dazu. Neben Fisch liefert Algendl eine sehr
gute Menge an Omega-3-Fettsauren.

FETTE UND OLE:

Zum Kochen: Rapsol

Fur Salate: Rapsol, Leindl, Walnuss-
ol, Olivend!

FETTE UND OLE:

in groBeren Mengen Butter, frittierte
und fettreiche Speisen, Mayonnaise,
fette Wurstsorten, Speck, Schmalz,
stark erhitzte oder gebraunte Fette,
Kokosfett, Palmol

Wie beim Zucker lautet auch fiir Salz der Merk-

satz ,weniger ist mehr". Empfohlen werden flnf
Gramm Salz taglich.

Salz kann bei der Zubereitung von Speisen
leicht eingespart werden. Stattdessen lasst sich
mit frischen Krautern oder milden Gewtrzen
Geschmack und Vielfalt ins Essen bringen. Je
frischer die Krauter sind, desto mehr Aroma ha-

ben sie. Am besten werden sie erst kurz vor der
Zubereitung gepflickt, gehackt und dann frisch
Uber das Essen gestreut oder kurz mitgekocht.
Wer keinen Garten fur ein Krauterbeet hat, kann
auch auf der Fensterbank das wurzige Gridn im
Topf ziehen. Frische Krauter bringen Ubrigens
nicht nur Geschmack ins Essen, sie sind auch
gesund. Sie enthalten viele Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

GEWURZE:

Gewlrze (z. B. Muskat, Kimmel,
Lorbeerblatter, Vanille, Ingwer, Zimt,
Paprika), frische, tiefgefrorene und
getrocknete Krauter (z. B. Dill, Peter-
silie, Basilikum, Rosmarin, Majoran),
Essig (z. B. Balsamico), Senf, spar-
sam verwendetes Salz

GEWURZE:

Fertig- bzw. Packerlsuppen und an-
dere Fertigsaucen fur Gerichte, gro-
Bere Mengen Salz




SUSSE VERSUCHUNG

Wird umgangssprachlich von Zucker gespro-
chen, so meint man damit einen Sammelbe-
griff von Zuckerarten wie z.B. Saccharose also
Rohr- oder Rubenzucker in unterschiedlichen
Formen wie Flussigzucker, Kandiszucker,
Gelbzucker, Brauner Zucker und Vollzucker,
Glukosesirup, Glukose (Traubenzucker oder
Dextrose), Fruchtzucker (Fruktose), Milch-
zucker (Laktose) und Malzzucker (Maltose).

Auch Honig, Agavendicksaft und Ahornsirup
sind typische Vertreter von ,Zucker”,

Es wird immer wieder diskutiert, ob bestimm-
te Lebensmittel, insbesondere Zucker, zu
den auslésenden Faktoren von chronisch
entzlndlichen Hauterkrankrungen gehoren.
Dies, wie auch eine krankheitsverstarkende
Wirkung, konnte jedoch nicht belegt werden.

Zucker - also raffinierte Kohlenhydrate — ist
bei chronisch entzindlichen Hauterkrankun-
gen nicht verboten, sollte jedoch im Rahmen
einer gesunden Ernadhrung nur in MaBen ge-
nossen werden.

Zucker verbirgt sich Ubrigens nicht nur in
Speisen, auch viele Getranke wie Limonaden,
Softdrinks oder Safte haben einen hohen Zu-
ckergehalt. Zudem hat Zucker viele Namen
und ist daher auf den Inhaltsangaben von Le-
bensmitteln nicht immer auf den ersten Blick
zu erkennen. So verbirgt sich hinter Glucose
Traubenzucker, Fruktose ist die Bezeichnung
fur Fruchtzucker, Sirup ist eine dickflissi-
ge Zuckerldsung und Saccharose steht fir
Haushaltszucker. Zuckeraustauschstoffe (z.B.
Sorbit, Xylit oder Isomalt) sollten eher gemie-
den werden. Da der Dinndarm diese Stoffe
nicht vollstandig aufnehmen kann, verbleiben
sie im Darm und kdnnen dort Wasser binden.
Deshalb konnen sie den Stuhl verflissigen
und zu Blahungen flhren.

ZUCKER:

in kleineren Mengen, fettarme
StBwaren (z.B. Fruchtzuckerl, La-
kritz,  Pfefferminz,  Weingummi),
Gelee, Honig (auBer bei Fruktose-
intoleranz), Marmelade, Schokolade,
Zuckerribensirup, fettarmes Geback

ZUCKER:

in gréBeren Mengen, fettreiche SUB-
waren (z.B. Marzipan, Mousse au
Chocolat, Nougat, Sahnebonbons,
Truffel) Zuckeraustauschstoffe (z. B.
Sorbit)




€S GIBT KEINE HAUT-DIAT!

Mit einer ausgewogenen und gesunden Er-

nahrung und BerUcksichtigung der individu-
ellen Unvertraglichkeiten tragen Sie jedoch
wesentlich zu |hrem allgemeinen Wohlbe-
finden bei.

ERLAUBT IST, WAS BEKOMMT!

Finden Sie heraus, was lhnen guttut und
optimieren Sie danach Ihre Erndhrung. Eine
abwechslungsreiche und ausgewogene
Kost ist daflir die Grundlage. Mit einem Er-
nahrungstagebuch finden Sie heraus, ob es
Lebensmittel gibt, die Sie individuell nicht
vertragen.

SELBST IST DER KOCH!

Nur wenn Sie Speisen selbst zubereiten,
wissen Sie genau, welche guten und fri-
schen Lebensmittel in Threm Essen stecken.

Sie gehen damit auch verstecktem Fett und
Zucker, wie sie sich in vielen fertigen Le-
bensmitteln verbergen, aus dem Weg.

ABWECHSLUNGSREICHE KOST)

Sie konnen aus einer unglaublichen Vielfalt
von unterschiedlichen Lebensmitteln wah-
len. Schopfen Sie dieses Angebot voll aus.
So wird |hr Essen niemals langweilig und
Sie versorgen |hren Kérper mit allen wichti-
gen Nahrstoffen.

SCHONENDE ZUBEREITUNG!

Nicht nur auf die Auswahl von Lebensmit-
teln kommt es an - schenken Sie auch der
Zubereitung das notige Augenmerk. Wert-
volle Inhaltsstoffe wie Vitamine kdnnen bei
langer starker Hitzeeinwirkung leicht verlo-
ren gehen. Also besser dlnsten als braten
oder frittieren.

VERBIETEN IST VERBOTEN!

Bei allen Anregungen und Empfehlungen
fur die Ernahrung sollten Sie eines nicht ver-
gessen: Genuss und Freude am Essen und
Trinken stehen an erster Stelle. Gesunde
Erndhrung muss schmecken, und manch-
mal gehdren dazu auch Lebensmittel, die
nicht in groBem Umfang konsumiert werden
sollten. GenieBen Sie diese maBvoll und be-
wusst.

DER NATUR DEN VORTRITT LASSEN!
Versorgen Sie sich und lhren Korper lieber
mit frischem Obst und Gemuse als mit Vit-
aminpraparaten oder anderen Nahrungser-
ganzungsmitteln. Denn: Obst und Gemuse
sattigen nicht nur, die Natur bietet auch Vi-
tamine, Spurenelemente oder Mineralstoffe
oft in einer Form an, die bestmdglich vom
Korper aufgenommen werden kann.

AUS DER REGION UND SAISONAL!
Apfel aus Neuseeland, Birnen aus China
oder feine griine Bohnen aus Kenia? Wenn
Obst und Gemduse bereits eine Weltreise
hinter sich haben, konnen Licht und Warme
oft schon einen Teil der Vitamine zerstoren.
Greifen Sie daher — wenn maglich — zu re-
gionalen Produkten. Obst oder Gemdlse
auBerhalb der fir sie typischen Saison zu
kaufen, macht sich haufig auch im weniger
aromatischen Geschmack bemerkbar. Eine
ungunstige CO2-Bilanz kommt noch hinzu.

IN RUHE GENIESSEN!

Nicht nur was, auch wie wir essen spielt eine
Rolle. Nehmen Sie sich Zeit fur Ihre Mahl-
zeiten, genieBen Sie Ihr Essen bewusst und
schaffen Sie eine angenehme Atmosphéare.

TRINKEN IST DIE BASIS DER ERNAH-
RUNG!

Ob die Krankheit aktiv ist oder nicht, denken
Sie in jedem Fall daran, lhren Korper mit
ausreichend Flissigkeit zu versorgen.




Wenn diese Broschure Ihr Interesse an weiteren Informationen rund um das Thema chronisch
entzindliche Hauterkrankungen geweckt hat, besuchen Sie uns auch im Internet.

Wiy unfestiitgen Sie wihjend
\hies Thejapie auch. bei F
gw k) Exndhjung!

Sukral & Yvonne - Ihre AbbVie Care Coaches

E_—I'.-.-

www.neurodermitis-online.at www.schuppenflechte.online

_ o~

ABBVIE CARE - DAS PATIENTEN
SUPPORT-PROGRAMM VON ABBVIE

WIE AKTIVIERE ICH ABBVIE CARE? ERKLARVIDEO:

Das geht ganz einfach! Das Anmeldeformular

erhalten Sie: einsteigen auf

¢ von lhrem behandelnden Arzt oder www.abbvie-care.at
Ihrer behandelnden Arztin

¢ per Anruf (kostenfrei unter 0800 — 3000-31)

¢ per E-Mail an kontakt@abbvie-care.at

* oder Sie melden sich direkt online unter
www.abbvie-care.at an
(Bitte halten Sie Ihr Medikament bereit, es wird die
Chargennummer bendtigt.)

WAS PASSIERT NACH DER AKTIVIERUNG?

* Vorstellung der AbbVie Care Services: Ihr personlicher AbbVie Care Coach meldet
sich unter der Nummer 0800 - 3000-31 bei Ihnen.

¢ Zusendung Starter-Set: fUr einen sicheren und guten Therapiestart - Sie entscheiden,
welche Services Sie nutzen wollen: Coaching, Website, Podcasts, Broschlren uvm.

* Wenn Ihnen Ihr Arzt oder Ihre Arztin zur Therapie ein Medikament vom AbbVie verschrieben hat, dann
steht Ihnen unser AbbVie Care Programm begleitend zur Verfligung. Es bietet ausflhrliche Informationen,
Unterlagen und Coaching-Services rund um lhre Therapie an.

QR-Code scannen oder



obbvie

caresv

IHR SERVICEPROGRAMM - ABGESTIMMT
AUF IHRE ERKRANKUNG UND THERAPIE

Das AbbVie Care-Serviceprogramm begleitet
Sieindividuellim Alltag mitder Erkrankungund
der Therapie. Eine Hotline bietet Ihnen Auskunft fir
Ihre Fragen, Sie werden an Ihre néchste Injektion oder
Tabletteneinnahme erinnert, kdnnen einen person-
lichen Coach in Anspruch nehmen und vieles mehr.

Registrieren
; Sie sich jetzt
src gleich bei

‘tw AbbVie Care!

Starterset WAL Patienten-Hotline
fUr den optimalen @ erreichbar unter
Therapiebeginn @ 0800 3000 31
Online-Patientenportal Experten Podcast
mit wertvollem Infomaterial

Coaching mit Experten
zu Themen wie Ernéhrung,
Mindset & Sport

¢
ac
&
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