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,Die Ernahrung spielt eine wichtige Rolle!*
Interview mit Autorin Franziska Ring zur Erkrankung Rosacea

Von Birgit Jaschke
Rosacea

krankte weiter.

Fragen stellte Birgit Jaschke.

Welche drei Begriffe beschrei-
ben Rosacea am besten?

Am treffendsten finde ich Uber-
reaktion (der Haut), Belastung
und Selbstverantwortung.

Was ist aus medizinischer
Sicht, Stand heute, liber die
Erkrankung bekannt?

Es gibt bestimmte Erkenntnisse
Uber das Krankheitsgeschehen.
Die Ursache wurde bislang noch
nicht abschlieRend geklart. Der-
zeit geht man von verschiede-
nen Faktoren aus, die zur Ent-
stehung beitragen und sie in
Gang halten. Sehr grob gesagt
lassen sie sich als Uberreaktion
der Haut zusammenfassen. Im
Detail geht man davon aus,
dass eine Fehlregulation des
angeborenen und erworbenen
Immunsystems, neuroinflamma-
torische Mechanismen, ultravio-
lette (UV-)Strahlung, lokale Ent-
zindungsreaktionen auf Mi-
kroorganismen, wie die Demo-
dexmilbe und damit verbundene
Bakterien, sowie Veranderun-
gen der Gefal3- und Lymphge-
falregulation eine Rolle spielen.

Wie viele Menschen sind in
Deutschland betroffen?

Das lasst sich nicht genau
sagen. Zum einen gibt es ver-
schiedene Studien, die zu unter-
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ist eine chronisch-entzindliche
Hauterkrankung, die vor allem im Gesicht
auftritt. Wie es sich damit lebt, weild Fran-
ziska Ring. Die Autorin ist selbst betroffen
und gibt ihr Wissen in Buchern und auf
www.rosacea-selbsthilfe.de an andere Er-
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sprach mit der 37-Jahrigen unter anderem
daruber, wie sich die Symptome durch eine
geeignete Erndhrung mildern lassen. Die
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schiedlichen Ergebnissen kom-
men. Zum anderen ist es so,
dass man von einer hohen Dun-
kelziffer ausgeht. So gehen
nicht alle zum Hautarzt und er-
halten eine Diagnose. Ob die
Grinde Scham Uber die Symp-
tome oder ein Nicht-ernst-Neh-
men der Krankheit sind, darlber
I&sst sich nur spekulieren. Eine
neuere Studie berichtet von
einem Vorkommen der Rosacea
von 12,3 %. Die ,Rosacea ery-
thematosa teleangiectatica“
(auch als erstes Stadium be-
kannt) kommt haufiger vor als
das zweite Stadium, der ,Rosa-
cea papulopustulosa®: Hier ge-
sellen sich noch Pusteln zu den
Roétungen.

Seit wann sind Sie in der
Selbsthilfe aktiv?

Ich habe begonnen, intensiv zu
diesem Thema zu recherchie-
ren. Das war um 2017. Damals
wollte nach mehreren Jahren
mit meiner Rosacea im zweiten
Stadium und zahlreichen Arzt-
besuchen sowie hunderten ver-
geblich getesteten Kosmetikpro-
dukten keine Verbesserung mei-
nes Hautbildes eintreten. Ich
habe mir vorgenommen, die
Krankheit so gut zu verstehen,
wie es nach derzeitigem Wis-
sensstand geht, und meine ei-
genen Schlisse aus den Er-
kenntnissen zu ziehen.

Wie kam es, dass Sie einen
Ratgeber geschrieben haben?

Die Masse an Informationen er-
schlug mich damals. Mir wurde
klar, dass dies ein umfangrei-
cheres Vorhaben war, das man
strukturiert angehen musste.
Durch meinen journalistischen
Hintergrund hatte ich daraufhin
bald eine Gliederung erstellt,
nach der ich die Informationen
sortieren konnte. Ich wollte an-
dere Erkrankte an meinen Er-
kenntnissen teilhaben lassen.
Ich weil®, wie Betroffene unter
der Hilflosigkeit leiden, die viele
gegenuber der Krankheit emp-
finden. So entstand die Idee
zum Buch. Die gleichzeitig ein-
tretenden Erfolge in Bezug auf
meinen eigenen Hautzustand
bekraftigten mich in meinem
Vorhaben.

lhr erstes Buch handelt von
der ,,3-Raum-Methode“. Kon-
nen Sie diese kurz skizzieren?

Nachdem ich bei der Recherche
zu meinem Buch alle bis dato
relevanten Studien gesichtet
und meine Erfahrungen gesam-
melt hatte, erkannte ich: Die In-
formationen, die ich weitergeben
wollte, passen alle in die Berei-
che Pflege (Badezimmer), Er-
nahrung (Kiche) und allge-
meine Lebensweise (Wohnzim-
mer). Daraus entstand die Idee
der ,3-Raum-Methode®.

Inwieweit hilft lhnen lhr En-
gagement beim Umgang mit
der eigenen Erkrankung?

Durch mein Buch, die Hautbera-
tungen, den Blog und die Kom-
munikation mit Betroffenen habe
ich neue Erkenntnisse Uber die
Krankheit und den Umgang mit
ihr gewonnen. Zudem habe ich
sehr liebe Menschen kennenler-
nen durfen, mit denen fast sofort
eine Verbindung da war.

Fortsetzung nachste Seite >>



Was empfehlen Sie, wenn je-
mand die Diagnose Rosacea
vor kurzem erhalten hat?

Vor allem erstmal Ruhe zu be-
wahren. Die Aussicht auf eine
Krankheit, die einen lebenslang
begleiten soll und durchaus
massive Symptome mit sich
bringen kann, macht vielen
Angst. Stress ist jedoch einer
der Haupt-Faktoren, der die Ro-
sacea verschlechtert. Aus der
Ruhe heraus kann man beson-
nener agieren als in Panik die
verschiedensten (meist kontra-
produktiven) Dinge auszupro-
bieren. Die gute Nachricht ist:
Man kann etwas tun und die
Symptome mindern. Die Vo-
raussetzung daflr ist zum einen
das Wissen daruber, was zu tun
ist (und was nicht) und zum an-
deren die Selbstverantwortung
sowie das Engagement, dieses
Wissen in die Tat umzusetzen.

Was lasst sich zum Beispiel
konkret tun?

Die Umstellung der Pflege auf
reizarme Produkte. Das sind
meist nicht die, die der Herstel-
ler als ,mild“ oder gar .fur die
Rosacea geeignet® ausweist. Es
sollte auf extreme Temperatu-
ren, wie im Bad, unter der Du-
sche oder in der Sauna verzich-
tet werden. Zudem reagieren
die meisten Betroffenen negativ
auf starkes Schwitzen oder die
verstarkte Durchblutung des
Kopfes bei intensivem Workout.
Es missen also verschiedene
Malnahmen in den Bereichen
Pflege, Erndhrung und der all-
gemeinen Lebensweise unter-
nommen werden. Das lockt si-
cher so manchen aus der Kom-
fortzone, aber es lohnt sich! Die
Haut wird stabiler, resilienter
und die Symptome lassen deut-
lich nach.

Wo besteht Verbesserungspo-
tenzial in Bezug auf den Um-
gang mit der Erkrankung?

Zunachst einmal wirde es hel-
fen, wenn das Leiden der Be-
troffenen von arztlicher Seite

anerkannt wird. Viele Erkrankte
erleben eine erhebliche psy-
chische Beeintrachtigung durch
die Symptome. Winschenswert
ware es, wenn sie von medizini-
scher Seite zu eigenverantwort-
lichem Handeln ermutigt wdar-
den, um die Symptome gut in
den Griff zu bekommen.

Das ist oft nicht der Fall?

Leider ja. Stattdessen bekom-
men sie haufig gesagt: ,Tja,
damit miUssen Sie leben.“ Sol-
che Kommentare habe ich leider
schon oft im Gesprach mit Be-
troffenen gehort. Der Dermato-
loge oder die Dermatologin sind
zwar selbst meist nicht betroffen
und muissen das Leid sicher
auch nicht zu einhundert Pro-
zent nachvollziehen kénnen —
aber respektieren sollten sie es.
Es ware zudem schén, wenn in
der dermatologischen Praxis ein
etwas offeneres, ganzheitliche-
res Verstandnis fir die Behand-
lung von Rosacea herrschen
wurde. So wird zum Beispiel ge-
rade die Ernahrung oftmals ver-
nachlassigt. Es wird meist nur
der Tipp gegeben, HeilRes und
Scharfes zu vermeiden. Das ist
zwar nicht falsch, aber eben
nicht die komplette Bandbreite
an Moglichkeiten.

Welche Rolle spielt die Ernah-
rung bei Rosacea?

Eine so grofle, dass selbst ich
manchmal noch erstaunt dari-
ber bin, wie stark sich eine ,ro-
sacea-gesunde” Erndhrung auf
die Symptome auswirkt. ,Rosa-
cea-gesund” ist Ubrigens nicht
gleichzusetzen mit einer allge-
meinen ,gesunden Ernahrung®.
Viele Betroffene denken, dass
allgemeingultige Ratschlage zu
einer gesundheitsbewussten Er-
nahrungsweise auch auf die Ro-
sacea anzuwenden sind. Das ist
leider nicht der Fall.

Was erwartet Interessierte in
Ilhrem neuen Kochbuch?

Es erscheint im August diesen
Jahres (siehe Foto) und bietet
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Ernahrungsratgeber
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Gesund essen gegen Ritungen,
B Pusteln und brennende Haut

erprobte
Rezepte

humbeldt

Das neue Kochbuch erscheint im
August 2021. Foto: Verlag

vertiefte  Informationen  zum
Thema Ernahrung sowie Uber
60 Rezepte. Ich wollte Betroffe-
nen eine Anleitung fur ihren Er-
nahrungsalltag bieten.

Gleichzeitig habe ich mir selbst
damit einen riesengrofl3en Gefal-
len getan. Ich liebe die Rezepte
und bin froh, sie niedergeschrie-
ben und in Papierform vor mir
zu haben, da ich nun jede
Woche immer wieder viele von
ihnen nachkoche. Das hat
meine sowieso sehr ruhige Haut
zusatzlich nochmal stabilisiert.

Worauf sollten Erkrankte bei
der Erndhrung achten?

Sie sollte individuell angepasst
werden. Grob zusammenge-
fasst Iasst sich sagen: histamin-
arm, zuckerfrei (wobei es ver-
tragliche SuRungsmittel gibt)
und wie bereits erwahnt, nichts
Scharfes oder zu Heildes.

Wenn man weil}, worauf zu ach-
ten ist und dies — zunachst kon-
sequenter, dann lockerer — in
den Alltag integriert, dann kann
man eine deutliche Verbesse-
rung der Symptome erwarten.
Dabei hilft es, dass die Rezepte
in meinem Kochbuch alles an-
dere als eine Diatkost sind.
Meine rosaceagesunde Ernah-
rung kann namlich beides: Gut
schmecken und die Rosacea-
Haut beruhigen. <

Danke fiir das Gesprach!
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