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Liebe Leserin, lieber Leser!

Leiden Sie an Neurodermitis? Oder ist jemand aus Ihrer Familie betroffen? Dann
begliickwiinsche ich Sie zum Kauf dieses Buches! Sie finden darin eine Menge
Tipps, wie Sie mit der richtigen Ernahrung den Zustand lhrer Haut verbessern
koénnen. Die Erndhrungsempfehlungen beruhen auf den jahrtausendealten Be-
obachtungen und Erfahrungen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Da sie auf unsere westlichen Gewohnheiten abgestimmt sind, miissen Sie weder
chinesisch kochen lernen noch exotische Zutaten kaufen - so gut wie alle empfoh-
lenen Nahrungsmittel sind im Supermarkt in Bioqualitat erhaltlich. Ich verwende in
den Rezepten vorwiegend heimische Zutaten, die je nach Saison erhaltlich sind.

Im Alter von zwolf Jahren fing es mit Juckreiz in den Ellenbeugen und Kniekehlen
an. Der Hausarzt diagnostizierte Neurodermitis, und meine Mutter ging mit mir zu
einigen Hautéarzt:innen. Die Therapie? Cortison. Damit cremte ich ab diesem Zeit-
punkt regelmaBig die betroffenen Stellen ein. Die Wirkung lieB allerdings immer
mehr nach, und der Juckreiz kam immer schneller zurtck. Mit 18 Jahren beschloss
ich, auf das Cortison zu verzichten. Auch weil meine Haut diinne Stellen mit
Dehnungsstreifen sowie weiBe Flecken zeigte - bekannte Nebenwirkungen von
Cortison.

Etwa ein Jahr spater kam es zu einer massiven Verschlechterung - die Neuroder-
mitis breitete sich auf den ganzen Korper aus. Ich kratzte mich jede Nacht buch-
stablich blutig und konnte nicht mehr in den Spiegel schauen. Mein erster Versuch
in Richtung einer alternativen Behandlung war eine Bioresonanztherapie, die mir
kurzfristig sehr geholfen hat. Drei Monate nach Beendigung der Behandlung wur-
de allerdings der Zustand der Haut schlimmer denn je. Der nachste Versuch: eine
F.-X.-Mayr-Kur. Das ist eine Form der Darmreinigung, durch die das Hautbild lang-
sam, aber sicher besser wurde. Danach stellte ich das erste Mal meine Erndhrung
um, weil ich bemerkte, wie gro8 der Einfluss von Nahrung auf die Erkrankung ist.
Fortan vermied ich Kuhmilch und versuchte, mehr Gemuse zu essen. Schokolade



al3 ich allerdings weiterhin, darauf wollte ich - noch - nicht verzichten. Der Juckreiz
blieb einigermalen ertraglich und nur noch wenige Stellen, vor allem die Hande,
waren betroffen. Ich fand mich damit ab, mit dieser Beeintrachtigung leben zu
mussen, und so vergingen wieder rund zwolf Jahre.

Mit Anfang 30 kam es abermals zu einer plotzlichen Verschlechterung der Haut,
neben den Handen waren nun auch Gesicht, Beine und Oberkdrper betroffen.
Durch Zufall kam ich mit der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) in Be-
riihrung und beschloss, die ihr zugehorige Ernahrungsform auszuprobieren. Ich
schaffte es, die Sucht nach SiiBigkeiten zu liberwinden, und begann, mich allge-
mein nach den Prinzipien der TCM zu ernahren. Nach wenigen Monaten war eine
erste Verbesserung zu bemerken, die sich seither kontinuierlich fortgesetzt hat.
Ich besuchte einen TCM-Arzt, der mir chinesische Krauter verschrieb, die ich ein
paar Monate hindurch zu mir nahm. Er machte mir aber auch klar - und das hatte
ich mittlerweile selbst erkannt -, dass ohne eine dauerhafte Ernahrungsumstellung
auch Krauter nicht helfen wiirden.

Heute bin ich Anfang 50 und seit vielen Jahren symptomfrei. Allerdings habe

ich in den letzten Jahren eine neue Hautkrankheit bekommen: Rosazea, auch
bekannt als Altersakne. Aus Sicht der TCM hat sie sehr dhnliche Ursachen wie
Neurodermitis, ndmlich vor allem Bluthitze. Es ist nicht zu andern: Meine Haut ist
mein Schwachpunkt und zeigt mir sofort, wenn ich besser auf mich aufpassen
soll (Stress, Ernahrung, Zufriedenheit in Arbeit und Beziehungen ...). Inzwischen
bin ich dankbar dafiir, und es zeigen sich nur wenige Symptome der Rosazea, die
ich mittlerweile gut im Griff habe. Im Unterschied zu den starken und qualenden
Symptomen der Neurodermitis storen mich diese nur wenig. Abgesehen von der
Haut hat sich vor allem meine Lebensqualitat insgesamt deutlich verbessert: Ich
schlafe besser, habe viel mehr Energie als friiher, eine bessere Verdauung und bin
so gut wie nie krank. Friihere alltagliche Beschwerden wie Blahungen oder Menst-
ruationsbeschwerden sind verschwunden.



Seit 2008 gebe ich meine Erfahrungen als diplomierte Ernahrungsberaterin nach
TCM weiter und konnte schon vielen Neurodermitiker:innen zu einer deutlichen
Verbesserung ihrer Haut verhelfen. Einziges Heilmittel: die Erndhrung! Es begeis-
tert mich immer wieder von Neuem, wie viel man allein durch eine Ernahrungs-
umstellung erreichen kann. Ohne Medikamente, Nahrungserganzungsmittel oder
teure Cremes.

Ich freue mich sehr, diesen Wissensschatz aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin auch in Buchform weitergeben zu kdnnen. Er ist wirklich wertvoll!

Erndhrung wirkt - sanft und ohne Nebenwirkungen. Nicht von heute auf morgen,
aber dafiir dauerhaft. Geben Sie lhrer Haut eine Chance und probieren Sie die Re-
zepte und Tipps aus - Sie werden sehen, es tut nicht nur lhrer Haut gut, sondern
Ihrem gesamten Wohlbefinden.

Was mir wichtig ist: Alltagstauglichkeit. Deshalb sind die Rezepte einfach nachzu-
kochen, die meisten brauchen weniger als 30 Minuten Zubereitungszeit. Auch die
allgemeinen Empfehlungen kénnen Sie flexibel an Ihren Alltag anpassen. Dartiber
hinaus finden Sie Tipps fiirs Essen bei Stress und Zeitmangel sowie unterwegs.
Nehmen Sie sich aus diesem Buch heraus, was lhnen niitzlich erscheint. Meine
Erfahrung mit Hunderten Klient:innen zeigt, dass auch kleine Anderungen sehr
wirksam sein konnen.

Ihre Katharina Ziegelbauer



»Wir tun am besten daran, wenn wir
dem Arzt, der in jedem Patienten
wohnt, Gelegenheit geben, sein Werk
zu verrichten.«

ALBERT SCHWEITZER

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) gibt es seit mehreren Tausend Jahren.
In dieser langen Zeit wurde sie konstant weiterentwickelt. Sie ist vergleichbar mit
der Traditionellen Europaischen Medizin (TEM), die in den letzten Jahren an Popu-
laritat gewonnen hat. So wie Hippokrates und Hildegard von Bingen in Europa die
Wirkung von Krautern und Ernahrung studiert haben, hat man das auch in China
getan. Der Unterschied: In Europa ist das alte Wissen gréBtenteils in Vergessen-
heit geraten. Heute steht die Schulmedizin im Mittelpunkt, und naturheilkundliche
Methoden werden nicht wirklich ernst genommen. In China hingegen steht die
TCM mit ihren Krautern und der Akupunktur gleichrangig neben der Schulmedizin,
die auch in China nicht mehr wegzudenken ist. Der pragmatische Zugang lautet:
Nehmen, was hilft. So ist die westliche Medizin gerade bei akuten Krankheiten

wie Knochenbriichen oder Herzinfarkt das Mittel der Wahl, wahrend die TCM be-
sonders bei chronischen Erkrankungen zu empfehlen ist. Vor allem Letztere sind
ein Bereich, wo unserer Medizin oft die geeigneten Mittel fehlen. Denn diese kann
zwar mit Medikamenten Symptome unterdriicken, wie beispielsweise mit Cortison
den Juckreiz bei Neurodermitis oder mit Antihistaminika den Niesreiz bei Pollen-
allergie, aber die Ursache bleibt bestehen. Genau das ist die Doméane der TCM: Sie
schlieBt von den Symptomen auf die Ursache und behandelt dann das Problem an
der Wurzel.

Ein weiterer Unterschied zur TEM und unserer Schulmedizin ist, dass die TCM den
Geist und die Seele als einen Teil des gesamten Systems sieht. Das heif3t, dass
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korperliche Beschwerden durch Emotionen ausgelost werden konnen, ebenso wie
Emotionen von bestimmten Beschwerden beeinflusst werden konnen. Die TCM
spricht beispielsweise von einer »zu heillen Leber«, und genau wie bei uns das
Sprichwort »Es ist mir etwas lber die Leber gelaufen« mit der Emotion Wut in
Verbindung steht, beschreibt in der TCM die »heiBe Leber« die Neigung zu plotz-
lichen Wutanfallen. Nach TCM ist dieser Zustand leicht erklarbar: Durch Alkohol
oder zu viel frittiertes Fleisch wird die Leber zu sehr beansprucht, also »hei3«.
Gleichermal3en kann ein cholerisches Temperament auf Dauer die Leber erhitzen
und dort zu korperlichen Beschwerden flihren, die sich in Migrane und Bindehaut-
entziindungen auBern konnen. Erfreulich ist, dass diese Zusammenhange von der
Schulmedizin immer haufiger anerkannt werden.

Akupunktur

Krautermedizin

Tuina (&hnlich wie Massage)
Qi Gong (»Arbeit mit dem Qi«)
Erndhrung

LK KX

Akupunktur und Krautermedizin diirfen in Osterreich nur dafiir zugelassene Arztin-
nen und Arzte ausiiben. Qi Gong und Erndhrung hingegen liegen in der Eigenver-
antwortung von uns allen. Tuina dirfen nur ausgebildete Therapeut:innen ausiiben,
z. B. eine Physiotherapeutin oder ein Heilpraktiker. Einiges davon kann man sich
durchaus selbst aneignen und flir sich anwenden.



»Es heilSt, dass fiir das Herz Bitteres
forderlich ist, fiir die Lunge Scharfes,
fir die Milz Sufes, fur die Leber Saures
und fiir die Nieren Salziges. Aber das
bedeutet nicht, dass man zu viel davon
zu sich nehmen sollte.«

AUS DEM »GELBEN KAISER«

Die energetische Wirkung der Nahrung

Jedes Nahrungsmittel beeinflusst laut TCM direkt unsere Korperenergie. Diese
energetische Wirkung kann man zur Behandlung von Beschwerden nutzen. Die
wichtigsten Wirkungen sind Geschmack, Farbe und Thermik.

Geschmack

Jeder Geschmack (suB3, sauer etc.) starkt ein bestimmtes Organ. Wird von einem
bestimmten Geschmack jedoch im UbermaRB gegessen, wird das entsprechende
Organ geschwacht. Deshalb sollten Sie immer das richtige Mal3 im Blick haben.

Die TCM empfiehlt, von allen flinf Geschmackern zu essen und es dabei mit kei-
nem zu Ubertreiben.

So wirkt der Geschmack auf unseren Korper:

- Saures wirkt zusammenziehend und halt die guten Korperséfte innen. Das hilft
zwar bei starkem Schwitzen, ist aber ungtinstig bei Wasseransammlungen
(Gdemen).

- Scharfes treibt die Energie nach auBen und nach oben. Das wirkt anregend
und starkt die Libido, ist allerdings bei Bluthochdruck oder Kopfweh unglinstig.

- SiBes (gemeint ist der natursiiBe Geschmack wie von Karotten, Reis oder
Trockenfrichten) wirkt harmonisierend und gibt uns Kraft. Zu viel StiBes - vor
allem in Form von Zucker - wirkt verschleimend und schwacht die Verdauung.

- Bitteres trocknet iiberschiissige Feuchtigkeit, zum Beispiel bei Odemen oder
Ubergewicht. Es fiihrt die Energie hinab. Zu viel Bitteres kann hingegen Tro-
ckenheit erzeugen, etwa trockene Haut.

- Salziges wirkt aufweichend und sammelt die Energie im Inneren. Das kann
man bei Verhartungen und Knoten nutzen. Zu viel salziges Essen fuhrt aller-
dings zu Trockenheit.
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Farbe

Die einfache Empfehlung der TCM lautet: Essen Sie moglichst bunt, dann sind
alle Organe und lhr ganzer Korper gut versorgt! So entfallt auch das Griibeln iber
Vitamine, Eiweil3 und andere Inhaltsstoffe. Diese spielen in der TCM namlich gar
keine Rolle, ebenso wenig wie Kalorien. - Ist das nicht entspannend?

Diese Wirkungen haben die Farben von Nahrungsmitteln:

- Rote Nahrungsmittel starken das Blut und das Herz.

- Griine Gemusearten unterstiitzen die Leber und reinigen das Blut.

— Schwarze und dunkle Nahrungsmittel starken die Nieren - und damit Knochen,
Gehirn, Zahne und Haare.

— Gelbe, orange und braune Nahrungsmittel sind glinstig flir die Verdauung und
liefern viel »Qix, also viel Lebensenergie.

- Weil3e Zutaten fordern das Immunsystem und unterstitzen Lunge und Dickdarm.

Thermik

Nach TCM wirkt jedes Nahrungsmittel, jedes Getrank und jedes Gewiirz entweder
kalt, kiihlend, neutral, warmend oder erhitzend. Das ist die wichtigste energetische
Wirkung in der Behandlung von Beschwerden. Bestimmt kennen Sie das Geflhl,
wie einem ein scharf gewlirztes Gericht, etwa Chili con Carne, den Schweil3

auf die Stirn treibt. Vielleicht haben Sie auch schon gehort, dass in arabischen
Landern gegen die Hitze Pfefferminztee getrunken wird, der stark kiihlend wirkt
(sogar, wenn er warm getrunken wird). Wenn Sie die thermische Wirkung der
Nahrungsmittel in lhrer taglichen Ernahrung bertcksichtigen, konnen Sie lhr
Wohlbefinden deutlich steigern.
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Stiefmiitterchenkraut Klettenwurzel

kann toxische Hitze fur die Darmsanierung; leitet

aus dem Blut beseitigen Feuchte Hitze aus dem Dick-

sowie Feuchte Hitze darm aus, gut bei Abszessen
ausleiten und Ekzemen

Pflanzen-
Power

Fiir die sichere Anwendung
v Trinken Sie nicht mehr als zwei Tassen einer Sorte

beziehungsweise einer Mischung mehrerer Sorten am Tag.
v Machen Sie regelmaBig ein paar Wochen Pause, um
keine unerwiinschten Nebenwirkungen auszuldsen
(z. B. Kalte durch den Lowenzahn).

v Beobachten Sie |hre Verdauung und machen

Sie bei Durchfall oder anderen Problemen eine Pause
in der Anwendung.
v Sie kénnen mit Stiefmitterchenkraut
auch Kompressen machen oder das Badewasser

mit Stiefmutterchenkrauttee mischen.

\

Lowenzahn Birkenblatt
(Blatt und Wurzel) sehr ausleitend, unterstiitzt
gut gegen toxische Bluthitze, die anderen Krauter
aber nur kurz nehmen, bei diesem Prozess
da sehr kalt
v
Erdrauch

leitet Feuchte Hitze aus dem Blut
aus, wird bei Leber- und Gallen-
problemen empfohlen

 Westliche Krauter




Kochen Sie und kochen Sie
noch mehr! Ideal sind drei
gekochte Mahlzeiten
taglich (Vorkochen hilft).

Verwenden Sie moglichst oft saisona-
le, frische GemUse- und Obstsorten.
Essen Sie oft saftige Speisen wie
Apfel- und Birnenkompott, Gemuse-
suppen und Eintopfe.

Tipps fir
eine schone

/
©

Verzichten Sie so gut es
geht auf Tiefkihlkost und
Fertigprodukte. Das gilt
auch flir Gemiisebriih-
wirfel, Fertigsaucen und
Ahnliches. Informieren Sie
sich stets lber die Inhalts-
stoffe.

Verzichten Sie auf

Haut

N
O

Wahlen Sie als Hauptgetrank
warmes bis heiBes Wasser
aus der Leitung oder stilles

Wasser. Wenn Ihnen Wasser
zu langweilig ist, fligen Sie
einen Schuss Zitrone hinzu,
ein paar Minzeblatter oder
etwas Apfel-, Birnen- oder

Traubensaft.

scharfe Gewtlirze, Knob-
lauch, Lauch (Porree)

und Zwiebel und ebenso
auf Zimt und Ingwer.

__Meine Top 5




Keep it simple! Belastung braucht
niemand, auch nicht
beim Essen.
Alles ist erlaubt, SiBB und gesund —
solange der Bauch ja, das geht.

gliicklich ist.

Selbst Gekochtes Wasser, marsch!
schmeckt nicht nur,
es tut auch gut.

Abwechslung Bei Genussmitteln gilt:
bringt’s! Weniger ist mehr.

@ Diese Merkliste konnen Sie Giber den QR-Code im Inhaltsverzeichnis herunterladen.

—Acht Schatze
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Grol3e Gerichte

200 g Polenta

500 ml Wasser

1TL Salz

Y2 TL gemahlene
Koriandersamen

1 EL Olivendl plus 1 Schuss
Olivendl zum Garnieren

100 g Champignons

200-300 g passierte
Tomaten

2 TL getrocknetes Basilikum

200 g Mais (aus dem Glas
oder aus der Dose)

200 g Feta (aus Schaf- oder
Ziegenmilch)

2 EL geriebener Kase

Wenn Sie gerne Fisch
essen, probieren Sie
Sardinen, Heringe oder
Makrelen als Belag. Kau-

fen Sie nur Bioqualitdt und

achten Sie beim Genuss
von Fisch auf Ihre indivi-
duellen Reaktionen. Fisch
ist nicht fiir jeden und
jede Neurodermitiker:in
bekémmlich.
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Polenta mit dem Schneebesen in das kochende Wasser
einriihren und etwa 10 Minuten unter haufigem Ruhren
kocheln lassen. (Achtung, brennt leicht an!) Mit Salz und
Koriander wurzen, Olivendl unterrihren.

Backblech mit Backpapier belegen, Polenta 1-2 cm dick
aufstreichen und etwa 1 Stunde stehen lassen, bis die
Polenta fest ist. Wahrenddessen Champignons in Schei-
ben schneiden.

Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Polenta mit passierten Tomaten bestreichen und mit
Basilikum bestreuen. Mais und Champignonscheiben
auflegen, Feta in Wirfel schneiden und ebenfalls auf-
legen. Mit Olivendl betraufeln und den geriebenen Kase
darliberstreuen.

Rund 40 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, bis die
Polentapizza leicht knusprig und das Gemiise weich ist.

Andern Sie den Belag nach Lust und Laune! Es passt so gut wie
alles dazu.

Im Unterschied zu Pizza aus Mehl und Hefe, die nach TCM
schwer bekémmlich ist und pathogene Feuchtigkeit erzeugt,
ist Polentapizza sehr leicht verdaubar und leitet sanft Feuch-
tigkeit aus. Polenta ist thermisch neutral und starkt den Ma-
gen. Achtung: Tomaten haben ein allergenes Potenzial, achten
Sie auf Ihre individuelle Reaktion darauf!



: Luir;tige Bananen-
Pancakes mit frischen
Heidelbeeren



Kokos-Vanille-
Pudding



Snacks, SuBes & Getranke

2 Bananen

400 g Dinkelmehl/

500 ml Haferdrink

4 TL Weinsteinbackpulver

8 EL Cashewbruch (zerklei-
nerte Cashewkerne)

1 Prise Salz

s TL Bourbonvanillepulver

4 EL Butterschmalz oder
Kokosfett zum Braten

4 EL Heidelbeeren (Blaubee-
ren) oder Heidelbeermar-
melade zum Garnieren

120

Fur den Teig Bananen klein schneiden und mit Hafer-
drink, Backpulver, Cashewkernen, Salz und Vanillepulver
in einer Schissel mit dem Mixer 3 Minuten verrithren.
Dann 10 Minuten ruhen lassen.

Butterschmalz in einer Pfanne schmelzen, den Teig
portionsweise bei mittlerer Hitze auf jeder Seite etwa

3 Minuten herausbacken.

Mit frischen Heidelbeeren oder Heidelbeermarmelade
anrichten.

Statt der Cashewkerne geriebene Mandeln oder Mohn ver-
wenden. Auch klein geschnittene Trockenfriichte im Teig
sorgen fiir einen besonderen Geschmack.

Dieses Rezept enthélt ausnahmsweise Bananen, die kalt und
befeuchtend wirken. Durch den Kochprozess werden sie
jedoch wérmer und damit bekémmlicher. Trotzdem sollten Sie
die Pancakes nur ab und zu essen - auch wegen des Mehls,
das verschleimend wirken kann.
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Nie wieder Juckreiz

Ganz natiirlich, ohne Cortison
und andere Medikamente

Es juckt und juckt und hort nicht auf?
Neurodermitis kann eine echte Belastung
sein, aber die Expertin Katharina Ziegel-
bauer kennt das Geheimnis fiir eine
anhaltend gesunde Haut - namlich: eine
unkomplizierte Ernahrungsumstellung
nach Traditioneller Chinesischer Medizin.

v individuell
v alltagstauglich
v erprobt

Mit Selbsttests, Merklisten und
alltagstauglichen Rezepten kdnnen

Sie Schritt fiir Schritt die Krankheit in den
Griff bekommen und so den qualenden
Juckreiz aus lhrem Leben verbannen.
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