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Psoriasis und der EinfluB der Erndhrung
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Bedarf Psoriasis einer besonderen Didt?

Zur digtetischen Behandlung der Schuppenflechte wurden viele
Vorschldge gemacht. Es gibt zahlreiche Einzelberichte von
Psoriatikern iiber therapeutisch erfolgreiche Kostformen.

Bisher konnte jedoch keine wissenschaftliche Untersuchung, bei
einer grofleren Zahl betroffener Menschen die Erfolgsmeldungen
einzelner Psoriatiker bestdtigen.

Die einen kénnen essen was sie wollen- die Schuppenflechte zeigt
sich unbeeindruckt davon. Andere merken im Laufe der Zeit, dass
einzelne Nahrungs- bzw. GenuBmittel, oder Gewiirze ihnen schaden.
Es gibt nicht die ,Super- Didt", mit der sich die Schuppenflechte
davon macht.

Nahrungsmittelallergien und -intoleranzen, wie sie haufig bei
Menschen mit Neurodermitis gefunden werden, spielen bei Psoriasis
eine seltene bis keine Rolle.

EinfluB der Erndhrung und Normalgewicht auf die Psoriasis

Eine gesunde, abwechslungsreiche, vollwertige Erndhrung hat einen
nachweisbar positiven EinfluB auf die Erkrankung und verbessert das
Hautbild sichtbar.

Ubergewicht und Fettsucht werden in der Schulmedizin als
weitgehend gesicherter Faktor angesehen, der eine Psoriasis
verschlimmern kann. Ging die Zahl der Psoriasisfdlle in Zeiten der
Nahrungsmittelknappheit nach den Weltkriegen deutlich zuriick, so
steigen die Fallzahlen mit wachsendem Wohlistand.

Ubergewichtige sind deutlich hdufiger mit Psoriasis betroffen als
Normalgewichtige.

In diesem Zusammenhang ist es bezeichnend, dass die
Schuppenflechte hdufig gemeinsam mit dem metabolischen Syndrom
auftritt. Dieser auch ,Wohlstandssyndrom™” genannte
Krankheitskomplex, bezeichnet das gehdufte Zusammentreffen
bestimmter Krankheiten in den westlichen Industrieldndern aufgrund
von Ubererndhrung und mangelnder kérperlicher Bewegung.



Zu den dazu gehorenden Krankheitsbildern zdhlen: Diabetes Typ II,
Bluthochdruck, erhéhte Blutfettwerte und erhohter
Harnsdurespiegel im Blut. Ubergewicht und Fettsucht erhéhen das
Risiko fiir diese Erkrankungen, welche ihrerseits oft zu einer
Verschlechterung einer bestehenden Schuppenflechte fiihren.
Schon die rein mechanische Entlastung bei einer Gewichtsabnahme,
besonders bei der Psoriasisathritis, wirkt sich in vielfacher Hinsicht
positiv aus. Somit werden die Gelenke durch eine Gewichtsreduktion
entlastet.

Im Rahmen der Schuppenflechte kommt es hdufig zum Befall von
Hautfalten. Bei Ubergewichtigen bilden sich zusdtzliche Hautfalten,
auf die sich der Befall hdufig ausdehnt, also an Korperstellen, an
denen sonst die Psoriasis eher nicht auftritt. Zudem kommt es in
diesen Hautfalten hdufig zu einem Pilzbefall.

Auch wenn sich fast immer durch eine Gewichtsreduktion das
Hautbild deutlich verbessert, ist von Radikaldidten unbedingt
abzusehen. Denn es ist unwahrscheinlich nach solch einer Didt das
Gewicht zu halten. Vielmehr soll die Erndhrung langfristig umgestellt
und das Gewicht so nach und nach reduziert und gehalten werden. Es
ist notwendig den Fleisch- und Fettanteil zu reduzieren, statt dessen
sollten geniigend Gemiise und Obst gegessen werden. Produkte aus
Auszugsmehlen sollten durch Vollkornprodukte ersetzt werden. Auf
Genufmittel und SiiBigkeiten muB nicht verzichtet werden, man sollte
sie nur in kleinen Mengen zu sich nehmen- aber dann mit Genuf!

Besteht ein Zusammenhang zwischen Alkohol und Psoriasis?

Obgleich der GenuB kleiner Mengen Alkohol in der Regel unbedenklich
ist, fihrt regel- oder iibermaBiger AlkoholgenuB meist zu einer
Verschlimmerung des Krankheitsbildes, der Alkohol gilt also als
Ausléser.

Es liegen zu dem Problem ,,Alkohol® Studien aus verschiedenen
Landern vor. Aus ihnen wird deutlich, dass das Risiko der
Manifestation einer noch nicht ausgebrochenen Psoriasis mit der
Menge des konsumierten Alkohols steigt. So haben Menschen die



tdglich Alkohol zu sich nehmen, ein hoheres Risiko das die Psoriasis
ausbricht.

Auch der Schweregrad der Erkrankung wird durch regelmaBigen und/
oder vermehrten GenuB von Alkohol negativ beeinfluft. Es wurde
beobachtet, das besonders das Hautjucken zunimmt.

Von Bedeutung ist auch die alkoholbedingte Leberbelastung: Zum
einen wird dadurch das Hautbild verschlechtert, zum anderen werden
auch die bei schwerer Schuppenflechte innerlich angewendeten
Medikamente lber die Leber abgebaut, wodurch es bei
Alkoholkonsum zu Wechselwirkungen kommen kann.

Ein nicht zu vernachldssigender Punkt ist die mogliche Entstehung
eines Teufelskreises, wenn der AlkoholgenuB zu einer
Verschlimmerung der Krankheit und damit zu zunehmender
psychischer Belastung fiihrt, die Wiederum vermehrtes Trinken zur
Folge haben kann.

Der positive Effekt der Omega- 3- Fettsduren

Einig sind sich Wissenschaftler und Arzte in der positiven Wirkung
von Omega- 3- Fettsduren.

Es handelt sich dabei um langkettige ungesdttigte Fettsduren, die
vor allem in fettreichem Meeresfisch enthalten sind, besonders in
Makrele, Hering, Thunfisch und Wildlachs.

Thr Schutzeffekt bei Arteriossklerose ist schon seit langem
bekannt. Dariiber hinaus werden sie seit einiger Zeit auch verstarkt
zur Entziindungshemmung bei rheumatischen Erkrankungen und eben
auch bei der Psoriasis eingesetzt.

Thre Wirkung erkldrt sich durch die Gegenspielerfunktion zur
Arachidonsdure, die eine wichtige Rolle bei Entstehung und
Unterhaltung von Entziindungen spiel.

Zur ausreichenden Versorgung mit Omega-3 - Fettsduren ist der
hdufige Verzehr von fettreichen Meeresfischen (Hering, Wildlachs,
Thunfisch und Makrele), ggf. auch der Verzehr von
Ergdnzungsprdparaten ratsam. Anzumerken ist, das der Zuchtlachs
weitaus weniger Omega-3 - Fettsduren enthdlt, als sein wild
gefangener Verwandter!



Vorstufen der Omega-3 - Fettsdure finden sich in einigen
Pflanzendlen wie in Soja-, Raps- und Leinél. Aus diesen Vorstufen
kann unser Korper langkettige Omega-3- Fettsduren der Fischdle
bilden.

Zu bedenken ist, das die Entziindung hemmende Wirkung der
Omega- 3- Fettsdure jedoch nicht sofort eintritt, wie es bei einem
chemischen Medikament Ublich ist. Da ihre Anreicherung im
menschlichen Gewebe nur langsam erfolgt. Dafiir wirken sie ldénger
und haben keine Nebenwirkungen. Es ist anzumerken, das allein tber
die Nahrung zugefiihrte Omega- 3- Fettsdure hdufig nicht ausreicht.
D.h. man miite ca. 500- 800g Fisch (je nach Sorte) in der Woche
zu sich nehmen, um die empfohlene Menge Omega-3- FS zu sich zu
nehmen. Fiir den jenigen, der Fisch nicht essen kann bzw. diese
Mengen nicht zufihren mochte, kénnen Omega- 3- Fettsdurekapseln
eine Alternative sein,

Empfohlen wird ca. 1 Gramm Omega-3- Fettsdure taglich.

Einschrdnkung der Arachidonsdure

Diskutiert wird ein positiver Effekt durch die Einschrdnkung der
Zufuhr der Arachidonsdure iiber die Nahrung.

Arachidonsdure findet sich ausschlieBlich in tierischen
Lebensmitteln. Bei entziindlichen Erkrankungen, wie Rheuma und
Psoriasis, kann Arachidonsdure diese Entziindungsprozesse férdern.
Besonders viel davon enthalten ist z.b. in Wurst und fettreichen
Fleischsorten aber auch in Sahne, Butter und Eiern. Auf diese
Lebensmittel sollte verzichtet, bzw. sollten sie auf jeden Fall stark
eingeschrankt werden. D.h. ein weitgehender Verzicht auf Fleisch
und Wurstwaren, sowie fette- tierische Lebensmittel, kann
wiederum einen positiven Effekt ausiiben.



Zusammenfassung Psoriasis und Erndhrung, Vorbeugung von Schiiben

Auch wenn Psoriasis bereits aufgetreten ist, lassen sich
Erkrankungsschiibe durch eine gesunde Lebensweise
(Nikotinverzicht, Normalgewicht, nur madBiger Alkoholkonsum)
hinauszogern.

Erndhrungsratschldge iiber die Meidung von Alkohol und
Ubergewicht hinaus sind schwer zu geben, da die Effekte der
Erndhrung, wie die Provokation von Krankheitschiiben durch
bestimmte Nahrungsmittel, individuell sehr verschieden sind.
Was fiir den einzelnen gut oder schlecht ist, muss der Betroffene
letztlich selbst herausfinden.

Einige berichten von der ,reizenden Wirkung™ von Gewiirzen
(insbesondere Pfeffer, Paprika, Curry und Chili), Konservierungs- und
Farbstoffen. Andere haben vielleicht eine Allergie auf rohe Niisse,
Kern- und Steinobst, Mohren und Petersilie (vor allem, wenn
gleichzeitig Pollenallergien auftreten). Viele aber merken bei diesen
Lebensmitteln und Zusatzstoffen gar nichts.

Klar muB sein: Jeder Schuppenflechte- Betroffener muB seine
Erndhrung immer wieder selbst auf den Priifstand stellen.

Eine typische ,Psoriasis"- Diat gibt es nicht.

Allerdings hat man festgestellt, dass sich zu siiBe, zu fette und
zu kalorienreiche Kost negativ auswirkt. Entscheidend ist also, dass
man sich ausgewogen erndhren und stets maBvoll essen sollte.
Bewiesen ist ein positiver Effekt der Omega- 3- Fettsduren auf
die Schuppenflechte, auch eine Reduzierung der Arachidonsdure
scheint bei sehr vielen Menschen mit Schuppenflechte einen
positiven Effekt auszuliben.



Gehalt an Omega-3- FS in verschiedenen Fischsorten

Fischsorte

Fettgehalt
(in Gramm/ pro 100g)

Gesamtgehalt an
Omega-3-FS
(in Gramm/ pro 100g)

fetter Seefisch

Hering 15,0 2,08
Mat jes 22,6 3,07
Zuchtlachs 6,3 1,14
Wildlachs (Pazifik) 10,4 2,01
Makrele 11,9 2,21
Thunfisch 15,0 4 14
mittelfette und magere Fische

Rotbarsch 43 0,76
Forelle 34 0,75
Heilbutt 1,7 0,34
Kabeljau 0,7 0,23
Krustentiere

Garnelen 1,73 0,47

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel IT.2,1994

Gehalt an Omeqga-3- Fettsduren in pflanzlichen Olen

(in Form von alpha- Linolensdure)

Olsorte Gehalt an Omega-3- FS
(in Gramm/ pro 100g)
Leinol 53,65
WalnuBol 10,08
Rapsél 9,46
Weizenkeimol 7,13
Sojadl 6,98

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel II1.2,1994

Angaben lber Ndhrstoffgehalte der Lebensmittel, je nach Literaturquelle,
konnen Unterschiede Aufweisen. Das ist zum einen auf unterschiedliche
Analysemethoden zuriick zu fiihren, zum anderen auf eine unterschiedliche
Herkunft der analysierten Lebensmittel und nicht zuletzt auf das Futter (bei

Fisch).




Empfehlungen der tdglichen Zufuhr bei Psoriasis und Rheuma

Fettsdure Tdglich empfohlene Zufuhr

Omega- 3- Fettsdure 0,6-1g
(auch Eicosapentaensdure)
enthalten hauptsdchlich in Fischen

Omega- 3- Fettsdure 4q

(alpha - Linolensdure)
enthalten hauptsdchlich in pflanzlichen Olen

Arachidonsdure nicht mehr als 80 mg
(auch Omega-6- Fettsdure)

Quelle: modifiziert nach Adam, 200




Gehalt an Arachidonsdure

Lebensmittel pro 100g Arachidonsdure in mg
(verzehrbarer Anteil)
Schweineschmalz 1700
Schweineleber 460
Eigelb 210
Leberwust 200
Puten-, Hahnchenfleisch im O 170
Schweinefleisch im O 120
Butter 110
Hithnerei (Vollei) 60
Karpfen 60
Makrele, gerduchert 60
Kalbfleisch (Muskelfleisch) 50
Schinken, gekocht 50
Emmentaler 45% F.i.Tr. 30
Forelle 20
Rindfleisch (Muskelfleisch) 20
Mozzarella 16
Camembert 60% F.i.Tr. 0]
Edamer -, Tilsiter 45% F.i.Tr. 0
Joghurt 15% F.i.Tr. 0
Trinkmilch 3,5% F.i.Tr. o
Kartoffeln, Gemiise, Obst, Niisse 0
Sojaprodukte 0
Pflanzliche Fette und Ole 0]

Quelle: Scousi- Fachmann- Kraut (SFK), Stuttgart 2000
F.i.Tr. = Fett in der Trockenmasse

Die Wirkung von Arachidonsdure in Fischen wird durch den Gehalt an Omega- 3- FS aufgehoben.




Berechnung des Body- Mass- Index

Als BeurteilungsmaBstab fiir das richtige Kérpergewicht wird heute
der Body Mass Index (Korpermassenindex) BMI zugrunde gelegt.
Der BMI driickt das Verhdltnis von Kérpergewicht zur Korpergraofe
im Quadrat aus.

BMI = Korpergewicht: (6roBe)® Ksrpergewicht gemessen in kg, GroBe in m
perg

Beispiel:
Bei 1,80m GraofBe und 100 kg Gewicht, ergibt sich ein BMI von 30,9

100: (1,80 x 1,80) 3,24= 30,9

Bewertung des BMI:

unter 20 = Untergewicht

20-25 = Normalgewicht

26-29 = leichtes Ubergewicht
30-39 = Ubergewicht

iber 40 = schweres Ubergewicht



Alkohol
Sullwaren
Fette

Pflanzenole
Nisse/ Samen

Fleisch/ Wurst Meeresﬁgche
i Meeresfriichte
Eier
Suflwasserfische

Milch
Joghurt
Kase

Gemuse
Salate

Obst

Kartoffeln
Getreide
Hiilsenfriichte

Wasser Limonaden
Frichtetee Kaffee
Krautertee schwarzer

Fruchtsaftschorlen Tee




