s Entziindliche
Dermatosen

Der Einfluss von Ernahrung
und Lebensstil

auf dermatologische Erkrankungen




Liebe Patientin, lieber Patient,

Unsere Haut ist nicht nur das grote Organ des Korpers, sondern auch ein Spiegel unserer
allgemeinen Gesundheit. Verschiedene Faktoren wie Ernahrung, Lebensstil und Umwelt kon-
nen das Erscheinungsbild der Haut beeinflussen und sogar zu chronischen Hauterkrankungen
fiihren. Hautkrankheiten wie Psoriasis, Hidradenitis suppurativa, Akne vulgaris und viele ande-
re sind nicht nur eine dermatologisch-therapeutische Herausforderung, sondern auch haufig
Ausdruck von zugrundeliegenden Entziindungsprozessen im Korper.

In den letzten Jahren haben wissenschaftliche Erkenntnisse gezeigt, dass es eine starke Ver-
bindung zwischen unserem Lebensstil und der Entstehung oder Verschlimmerung von Hau-
terkrankungen gibt. Ubergewicht, Rauchen und das metabolische Syndrom (eine Kombination
aus Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorungen und Insulinresistenz) spielen dabei eine ents-
cheidende Rolle. Auch die Ernahrung hat einen groen Einfluss — sowohl im positiven als auch
im negativen Sinne.

In dieser Broschiire gehen wir auf die Auswirkungen von Lebensstilfaktoren auf verschiedene
Hauterkrankungen ein und zeigen auf, wie eine gezielte Anpassung der Ernahrung und des
Lebensstils zur Verbesserung lhrer Hautgesundheit beitragen kann.
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Einfluss von Ernahrung und Lebensstil auf die
allgemeine Hautgesundheit

Hauterkrankungen wie Psoriasis und Akne inversa sind haufig mit Entziindungsprozessen im
Korper verbunden. Diese Entziindungen kdnnen durch verschiedene Faktoren ausgeldst oder
verstarkt werden, wie z.B. durch eine ungesunde Ernahrung, Stress oder das Vorhandensein von
Stoffwechselstérungen.

. Ubergewicht: Ein hoher Anteil an Kérperfett, insbesondere viszeralem Fett (Fett im Bau-
chraum), fordert Entziindungsprozesse im Korper. Diese Entziindungen konnen die Haut
negativ beeinflussen.

. Rauchen: Das Rauchen von Zigaretten beeintrachtigt nicht nur die Lunge, sondern auch
die Haut. Nikotin und andere Schadstoffe verengen die Blutgefalle, was die Durchblutung
und die Versorgung der Haut mit Nahrstoffen verschlechtert. Rauchen begiinstigt zudem
entziindliche Prozesse, die viele Hauterkrankungen verschlimmern konnen.

. Metabolisches Syndrom: Ein Zustand, bei dem mehrere gesundheitliche Risikofaktoren
gleichzeitig auftreten (z.B. Bluthochdruck, erhchte Blutfettwerte, Insulinresistenz), ist héau-
fig mit chronischen Hauterkrankungen verbunden. Diese Faktoren férdern Entziindungen
im Korper, die sich auch auf die Haut auswirken.
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Beispiele fiir haufige dermatologische Erkrankungen

und den Einfluss von Lebensstilfaktoren sowie
Ernahrungsgewohnheiten

Psoriasis (Schuppenflechte)

Psoriasis ist eine chronische, entziindliche Hauterkrankung, die durch eine beschleunigte Haut-
zellproduktion zu schuppigen, roten Hautstellen fiihrt. Sie ist hdufig mit anderen entziindlichen
Erkrankungen wie der rheumatoiden Arthritis und mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen assoziiert.
Ein ungesunder Lebensstil, insbesondere verbunden mit Ubergewicht, Rauchen und dem meta-
bolischen Syndrom, kann die Symptome der Psoriasis verschlimmern.

Ubergewicht: Studien zeigen, dass iibergewichtige Patienten mit Psoriasis h&ufiger
schwerere Krankheitsverldufe haben und es zu Beeintrachtigungen der Wirksamkeit von
Behandlungen kommen kann.

Rauchen: Rauchen gilt als Risikofaktor fiir die Entstehung und Verschlechterung von Pso-
riasis. Es verstérkt die Entziindungsprozesse und verringert die Effektivitat vieler Thera-
pien.

Empfohlene MaRnahmen: Eine gesunde Ernahrung, regelmaRige Bewegung und das Reduzie-

ren von Korpergewicht kénnen helfen, die Symptome zu lindern. Anti-entziindliche Nahrungsmi-
ttel wie fetter Fisch (z.B. Lachs), Niisse und griines Gemiise konnen forderlich sein.

Hidradenitis Suppurativa (Akne inversa)

Akne inversa ist eine chronische Hauterkrankung, die vor allem in den Hautfalten auftritt und zu
schmerzhaften Abszessen und Narbenbildung fiihren kann. Sie ist hdufig mit dem metabolis-
chen Syndrom und Ubergewicht verbunden.

Ubergewicht: Bei Patienten mit Akne inversa ist Ubergewicht, insbesondere ein hoher An-
teil an viszeralem Fett, ein haufiger Risikofaktor.

Rauchen: Eine Insulinresistenz und erhdhte Blutfettwerte stehen im Zusammenhang mit
der Entstehung und Verschlechterung von Akne inversa.

Empfohlene MaRnahmen: Neben der Gewichtsreduktion ist es wichtig, auf eine entziindungs-

hemmende Erndhrung zu setzen, z.B. durch den Verzehr von Omega-3-Fettsauren und den Ver-
zicht auf zuckerreiche und hochverarbeitete Lebensmittel und Getranke.
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Akne vulgaris (gewohnliche Akne)

Akne ist eine der haufigsten Hauterkrankungen, die in der Pubertét, aber auch im Erwachse-
nenalter auftritt. Sie wird oft durch Hormonschwankungen, aber auch durch eine ungesunde
Erndhrung und Lebensweise beeinflusst.

. Erndhrung: Zuckerreiche und fettige Lebensmittel sowie Milchprodukte kénnen die Entziin-
dungen in der Haut fordern und die Akne verschlimmern.
Stress: Stress kann die Talgproduktion erhdhen und somit die Entstehung von Pickeln be-
glinstigen.

Empfohlene Mallnahmen: Eine ausgewogene, zuckerarme Ernghrung und regelmaRige Hau-

tpflege sind wichtig. Stressbewaltigung durch Meditation, Sport und ausreichend Schlaf kann
ebenfalls helfen.

Chronisch spontane Urtikaria (Nesselsucht)

Die chronisch spontane Urtikaria ist eine Erkrankung aus dem allergologischen Formenkreis, die
meist schubweise auftritt. Die Krankheitsaktivitdat kann durch den individuellen Lebensstil bee-
influsst werden, allerdings sind die zugrundeliegenden Mechanismen zum heutigen Zeitpunkt
noch nicht ausreichend verstanden.

. Ernahrung: Fir Patienten mit chronisch spontaner Urtikaria gibt es keine allgemein giiltige
Erndhrungsempfehlung. Es gibt aber Hinweise, dass bei einzelnen Patientengruppen durch
eine sogenannte ,Pseudoallergen-arme Diat" eine Beschwerdebesserung erreicht werden
kann. Hierfir sollte fiir einen Zeitraum von zwei bis drei Wochen auf industriell verarbeitete
Nahrungsmittel mit hohem Gehalt an kiinstlichen Aromastoffen, Konservierungsstoffen,
Farbstoffen und Antioxidantien verzichtet werden. Sofern hierunter eine Beschwerde-
besserung eintritt, kann diese Form der Erndhrung Alltags-adaptiert fortgefiihrt werden.
In seltenen Fallen kann auch eine ,echte” Allergie gegeniiber einzelnen Nahrungsmitteln
vorliegen. Sollte die Urtikaria beispielsweise stets im Zusammenhang mit einem spezi-
fischen, verdachtigen Nahrungsmittel auftreten, so ist diesbeziiglich weitere Diagnostik
notwendig. Hierfilir kann zum Beispiel in der allergologischen Ambulanz unserer Klinik ein
Termin vereinbart werden (Telefon: 089 4400-56161).

. Stress: Korperlicher oder psychischer Stress kann einen akuten Schub der Urtikaria hervo-
rrufen oder die Symptome im Rahmen eines bestehenden Schubs verstarken.

Empfohlene MalRnahmen: Eine ausgewogene Erndhrung mit einem hohen Anteil an frischen,

wenig verarbeiteten Nahrungsmitteln sowie die Reduktion Stress im Alltag kann eine giinstige
Auswirkung auf den Krankheitsverlauf haben.
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Fazit

Die Behandlung von dermatologischen Erkrankungen sollte nicht nur auf lokal angewendete
Therapien beschrankt sein, sondern auch den gesamten Lebensstil beriicksichtigen. Erndhrung,
Bewegung und der Verzicht auf schadliche Gewohnheiten wie Rauchen sind entscheidend, um
Entziindungsprozesse zu reduzieren und die Hautgesundheit zu verbessern. Ubergewicht und
das metabolische Syndrom sind dabei zentrale Risikofaktoren, die durch gezielte Anderungen
im Lebensstil positiv beeinflusst werden kénnen.

Empfehlungen
Gesunde Ernahrung mit moglichst naturbelassenen Lebensmitteln
RegelmaRige Bewegung unterstiitzt den Stoffwechsel und wirkt entziindungshemmend.

Worauf Sie achten sollten
Bevorzugen Sie frische, unverarbeitete Lebensmittel.
Kochen Sie mdglichst selbst und vermeiden Sie Fertiggerichte.
Achten Sie auf eine bunte Mischung pflanzlicher Lebensmittel — je vielféltiger, desto bes-
ser.

Worauf Sie mdglichst verzichten sollten
Hochverarbeitete Lebensmittel (Fast Food, Snacks, Fertiggerichte, Chips, Softdrinks)
Zuckerreiche Lebensmittel (SiiRigkeiten, stiRe Backwaren, gesiite Getrédnke und Fru-
chtsafte)
Sehr fettreiche Produkte mit ungesunden Fetten (frittierte Speisen, Wurst, stark verarbei-
tete Fleischprodukte)
Verzicht auf Rauchen und iberméRigen Alkoholkonsum schiitzt die Haut und die allgemei-
ne Gesundheit.
Gewichtsreduktion, falls Ubergewicht besteht, kann die Hautsymptome deutlich verbes-
sern.
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