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Genuss statt Verdruss! Solautet das Motto fiir die Ernahrung bei Psoriasis. Dabei
steht das bewusste Geniefdenim Zentrum einer gesundheitsférdernden Lebenswei-
se,die einen positiven Einfluss auf den Krankheitsverlaufnehmen kann. Denn heute
weifd man, dass die Schuppenflechte nicht nureine Erkrankung der Hautiist, sondern
vielmehrals entziindliche Systemerkrankung verstanden werden muss. Zahlreiche
Studien haben gezeigt, dass die Psoriasis mit verschiedenen Begleiterkrankungen
einhergeht.

Neben einer vielfach auftretenden Gelenkbeteiligung (Psoriasis-Arthritis) kommtes
vermehrt zu Ubergewicht, der Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus), Fettstoffwechsel-
storungen und Bluthochdruck. Diese Erkrankungen stellen wiederum Risikofaktoren
fir Herz-Kreislauf-und Gefif3erkrankungen dar. Ubergewicht selbst erhht das Risiko
furdas Auftreten einer Psoriasis und beeinflusst die Erkrankungsschwere unglnstig.
Zudem verschlechterteinerhohtes Kérpergewicht das Ansprechenauf Therapien.

Eineungesunde Lebensfiihrung miteiner energiereichen Erndhrung begiinstigt die
Entstehung von Ubergewicht und Stoffwechselerkrankungen. Bewegungsmangel
undeinvermehrter Alkoholkonsum erhéhen das Risiko zusatzlich. Neben einer aktiven
Alltagsgestaltung stellt eine ausgewogene und abwechslungsreiche Lebensmittelaus-
wahldahereinenwichtigen Bausteinin der Behandlung der Schuppenflechte dar.

Studien belegen den positiven Effekt einer Gewichtsabnahme auf den Krankheits-
verlauf und die Wirksamkeit der Behandlung. Auch die Auswahl der Speisefetteist
entscheidend, denn Fettist nicht gleich Fett! Untersuchungen deuten darauf hin,
dass Omega-3-fettsaurereiche Fischole und fettreicher Seefisch entziindungshem-
mende Wirkungen bei Psoriasis entfalten. Gemise und Obst sind nicht nur wichtige
Nahrstofflieferanten, sondern enthalten auch schiitzende Antioxidantien, die bei
der chronisch-entziindlichen Erkrankung von Vorteil sein konnen.

Eine pauschale Psoriasis-Didt gibt es jedoch nicht! Entdecken Sie stattdessen die
Vielfalt natlrlicher Lebensmittel und lernen Sie, bewusst zu geniefden. Diese Bro-
schire bietet Ihnen hierzu nach aktuellen Erkenntnissen zusammengestellte Infor-
mationen und soll Sie durch praktische Tipps dabei unterstitzen, die Empfehlungen
fireine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrungim Alltag umzusetzen.

Wirwiinschen lhnen viel Spafs beim Erkunden der kulinarischen Welt einer
bewussten Ernahrung!

lhre
Anja Wafdmann und Christian Mensing






Beschaftigt man sich mit dem Thema
Erndahrung und Schuppenflechte, ist zu-
nachst eine Aussage besonders wich-
tig: Eine spezielle Psoriasis-Didt gibt es
nicht! Doch warum ist es fiir Menschen
mit Schuppenflechte trotzdem wichtig,
auf die Erndhrung zu achten? Psoriasis
zahlt zu den entzindlichen Systemer-
krankungen, d.h., nicht nur die Haut ist
von ihr betroffen: Im Kérper schlummert
eine Entziindung, dieander Hautsichtbar
wird, sich aber auch in Begleiterkrankun-
gen zeigen kann. Belegt ist, dass der Le-
bensstil Einfluss auf die Erkrankung hat.
Sokann sich z.B. Ubergewicht oder auch
Alkoholkonsum unglinstig auf den Er-
krankungsverlaufauswirken.

Damit stehen auch die Ernahrungs-
gewohnheiten im engen Zusammenhang
mit der Schuppenflechte. Mit einer aus-
gewogenen, abwechslungsreichen und
gesunden Erndhrung haben Menschen
mit Psoriasis daher die Moglichkeit, die
Risiken von Begleiterkrankungen zu sen-
ken und selbst aktiv etwas fir ihr Wohl-
befindenzutun.

Mit der Psoriasis geht ein erhdhtes Risiko
fur bestimmte Begleiterkrankungen ein-
her.Dazugehdrenz.B. Stoffwechsel-und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Diabe-
tes oder ein erhohtes Herzinfarktrisiko.
Besonders hdufig ist das metabolische
Syndrom anzutreffen, eine Kombination
unterschiedlicher Stoffwechselstorungen.
Esumfasst Ubergewicht,Bluthochdruck,
veranderte Blutfettwerte und eine Sto-
rung des Zuckerstoffwechsels.

Diese gefdfdschadigenden Faktoren for-
dern Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Dem
erhohten Risiko fur Herz-Kreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen, wie es bei
der Psoriasis vorkommt, kann gezielt ent-
gegengewirkt werden: durch Bewegung
und gesunde Erndhrung. Zeigt sich bei ei-
ner Schuppenflechte zusatzlich eine Ent-
ziindung der Gelenke, spricht man von
einer Psoriasis-Arthritis. Etwa 20% der
Menschen mit Psoriasis entwickeln diese
im Laufe ihres Lebens. Bei dieser Gelenk-
erkrankung kann es durch eine gezielte
Erndhrungsweise gelingen, Schmerzen
und Entzlindung zu mindern.



Uberzahlige Pfunde wirken sich ungiins-
tig auf den Verlauf der Schuppenflechte
ausundkonnen darlber hinaus die Wirk-
samkeit der medikamentdsen Behand-
lung mindern. Auch die Wahrschein-
lichkeit, an Psoriasis zu erkranken, ist
dadurch hoher.

Ein weiterer Aspekt ist, dass Uberge-
wicht das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen steigert - ein
Risiko, das bei Psoriasis ohnehin er-
hoht ist. Fir Menschen mit Schuppen-
flechte, deren Korpergewicht Uber
dem Normalmafi liegt, sind dies beson-
ders schlagkraftige Argumente fir eine
Gewichtsabnahme.

Bei dem Einfluss von Korperfett auf das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
spielt auch die Fettverteilung eine Rol-
le. Hat sich das Fett eher im Bereich von
Bauch und Taille angesammelt (sog.
,Apfeltyp®), erhoht dies das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen starker als
Fettansammlungen an Hifte, Po und
Schenkeln (sog. ,Birnentyp®). Das liegt
daran, dass mit der Apfelform auch ein
hoherer Anteil Fett einhergeht, das sich
umdieinneren Organe bildet.



Habe ich Ubergewicht?

Einen ersten Anhaltspunkt, wie es um
das eigene Kérpergewicht bestellt ist,
gibt der sogenannte Body-Mass-Index
(BMI). Er wird mit einer einfachen For-
mel berechnet.

f
Kérpergewichtin kg

BMI=
(Kérpergrofie in m)?

Dabej gibt diese Berechnung nur eine
Orientierung, da die Werte bei Mdnnern
und Frauen leicht variieren und auch mit
zunehmendem Alter eine leichte Zu-
nahme des Gewichts normal ist. Dari-
ber hinaus gilt diese Einteilung nicht fir
Leistungssportler, Schwangere und Stil-
lende sowie Kinder.

Bewertung des BMI

unter 18,5

von 18,5 bis 24,9

von 25 bis 29,9

Gber 30

Untergewicht

Normalgewicht

Ubergewicht

Adipositas (Fettleibigkeit)
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Sport und eine langfristige Erndhrungs-
umstellung zugunsten einer ausgewoge-
nen und gesunden Kost sind die beiden
Schlisselworter, die zum Wunschge-
wicht verhelfen. Kohlsuppen- oder Null-
didt - exotische Didten sind flr das Ab-
nehmen nicht empfehlenswert.

Zum einen kann sich ein Jo-Jo-Effekt
einstellen,d.h.,nacherfolgreicher Didt
sind die verlorenen Pfunde schnell
wieder zuriick und oft kommen gleich
noch ein paar hinzu. Der Grund dafir
ist meistens, dass auf die erfolgreiche
Diat wieder das urspriingliche unge-
sunde Essverhaltenfolgt.

Zum anderen verleiten viele Didten
zu einseitiger Erndhrung. Das birgt die
Gefahr, dass der Korper nicht mehr
ausreichend mitallenlebenswichtigen
Nahrstoffen versorgt wird.

Eine Erndhrungsumstellung hingegen er-
moglicht einen langfristigen Erfolg mit
einer ausgewogenen und gesunden Kost.
Ein zusatzliches Sport- bzw. Bewegungs-
programm fordert die Gewichtsabnah-
me. Viele Krankenkassen bieten Unter-
stitzung beider Gewichtsreduktion.

Abnehmen féllt nicht immer leicht,
schliefdlich mussen erst viele lang ge-
hegte Gewohnheiten gedndert werden.
Doch es ist die Mithe wert, denn es gibt
die Mdglichkeit, positiv auf den Erkran-
kungsverlauf einzuwirken, Risiken flir Be-
gleiterkrankungen zu mindernund etwas
furdasallgemeine Wohlbefinden zu tun.

Weitere Informationen zu Sport
und Bewegung

Viele Tipps und Informationen
zum Thema bietet die Broschi-
re,,Mit Psoriasisin Bewegung -
Tipps zu Sport, Aktivitat, Fitness
und Entspannung fiir Menschen
mit Schuppenflechte“von Abb-
Vie Care.

Sie steht zum Herunterladen
unter www.abbvie-care.deim
Internet zur Verfligung.
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Aloe-Vera-Saft, Stutenmilch, glutenfreie
Speisen? Immer wieder tauchen Empfeh-
lungenimZusammenhangmitder Schup-
penflechte auf, die Besserung durch eine
bestimmte Didt oder Nahrungsergan-
zung versprechen. Doch es gibt sie nicht,
die Psoriasis-Didt. Besondere Vorsicht
gilt dann, wenn eine einseitige Erndhrung
empfohlenwird,denndies kannsogarne-
gative Folgenfir die Gesundheit haben.

Eines sollte jedoch jeder Mensch mit
Psoriasis individuell fir sich herausfin-
den: Gibt es einzelne Lebensmittel oder
Inhaltsstoffe in der Nahrung, die bei ihm
personlich die Erkrankung fordern oder
sogar einen Schub ausldsen? Das kann,
muss aber nicht bei jedem der Fall sein.

Ernahrungstagebuch:
Ubeltiternauf der Spur

Miteinem Ernahrungstagebuch
konnen Sie herausfinden,ob es
bestimmte Lebensmittel gibt, auf
die lhre Hautreagiert. Notieren Sie
dafir Gbereinenlangeren Zeitraum
jeden Tag detailliert, was Sie ge-
gessenund getrunken haben sowie
den Verlauf lhrer Erkrankung. Pro-
tokollieren Sie auch, welche Fette
und Ole Sie verwendet und womit
Sie Wirzein lhr Essen gebracht ha-
ben.Solassensich Reaktionen auf
bestimmte Speisen beobachten.

Alkohol und scharfe Gewdrze wie Pfef-
fer oder Chili gehéren zu den Nahrungs-
mitteln, bei denen haufiger von einer Un-
vertraglichkeit berichtet wird. Mit einem
Erndhrungstagebuchlasstsich herausfin-
den, ob es einzelne Speisen gibt, die sich
unginstigauf die Hautauswirken.



Belegt ist, dass regelmafSiger oder Uber-
mafdiger Alkoholkonsum zu den auslo-
senden Faktoren der Schuppenflechte
zahlt. Darlber hinaus kann Alkohol zu
einer Verschlechterung des Krankheits-
bildes fiihren. Auch die Wirkung der me-
dikamentdsen Behandlung kann durch
vermehrten Alkoholkonsum gemindert
werden.

Menschen mit Psoriasis sind also gut be-
raten, sehr vorsichtig im Umgang mit Al-
kohol zu sein. Und was ist mit gelegentli-
chem geringem Alkoholgenuss? Darauf
reagiert jeder Mensch mit Psoriasis an-
ders—deshalb sollte jeder fiir sich heraus-
finden, ob er Alkohol in Mafden vertragt.
Wenn es schwerfallt, den regelmafiigen
Griff zum Glas zu lassen, ist es empfeh-
lenswert, sich an den behandelnden Arzt
oder eine Beratungsstelle zu wenden.

13



. Welches der folgenden Fleischprodukte hat den héchsten Fettgehalt?
() Hihnerbrust () Schweinekotelett () Rinderfilet ) Mortadella

. Wassind Ballaststoffe?

[J Wichtige Energielieferantenin der Nahrung,
die iberwiegend in Milchprodukten vorkommen

() Unverdauliche Bestandeteile pflanzlicher Lebensmittel,
die wichtig fir die Verdauung sind

[ Eine bestimmte Gruppe wasserldslicher Vitamine,
die wichtig fir den Stoffwechsel sind

. Welche Zutat steht auf Verpackungen von Lebensmitteln im Zutaten-
verzeichnis an erster Stelle?

() Die Zutat, von der am meisten enthaltenist

() Die Zutat mit den meisten Kalorien

) Die Zutat,vonderam wenigsten enthalten ist

() Die Zutaten werdenin alphabetischer Reihenfolge genannt

. Welcher der genannten Fische enthalt den héchsten Anteil an
Omega-3-Fettsauren?
() Forelle ) Hering [ Karpfen () Aal

. Wieviel sollte ein gesunder Erwachsener pro Tag trinken?
() 0,5bis1,0Liter (J 1,5bis2,0Liter () 3,50dermehrLiter




Hatten Sie’s gewusst?

6. Wofiir benétigt der Kérper Calcium?
() FirHautundHaare (J Fir MuskelnundSehnen () FirKnochenundZahne

7. Welche Gemiisesorten zahlen zum sogenannten Wintergemiise?
() Aubergine, Tomate, Paprika
() Wirsing, M&hren, Lauch
[J Radieschen, Spargel, Kopfsalat

8. Welche der genannten Methoden ist die schonendste Art,
Essen zuzubereiten?

() Dunsten () Frittieren [ Braten

9. Wieviel Fleisch empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
im Rahmen einer gesunden Ernahrung pro Person und Woche?

(] 300bis600g [ 600bis900g () 900bis1200g

10. Welches der folgenden Lebensmittel
hat die meisten Kalorien?

(] 106 g Vollmilchschokolade

() 930g Apfel ) N

. wie gut Rennen Ste sich mit
- 100gErdnisse dewm Thema Brnihrung aus?
() 1319gOrangen  Machen Sie mit und
beantworten Ste die 10 Fragen
des Erninrungs-Quiz.
ob Ste richtig Liegen,
erfanven Sie auf Seite 58/59.

viel spab!
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Ausgewogene
Ernahrung



Was gehort zu einer ausgewogenen Er-
nahrung? Eine wichtige Regel vorweg:
Verbieten ist verboten! Eine ausgewo-
gene und gesunde Erndahrung hat nichts
mit Verzicht oder Verboten zu tun. Viel-
mehrgehtesdarum,deneigenen Speise-
planbewusst zu gestalten und die ganze
Vielfalt der angebotenen Lebensmittel
voll auszukosten. So gelingt es, den Kor-
per mit allen wichtigen Nahrstoffen zu

versorgen und gleichzeitig genussvoll
zu essen. Zu wissen, was man isst und
was man braucht, ist dabei ein erster
wichtiger Schritt. Empfehlungen fir ei-
ne ausgewogene Erndhrung geben eine
Orientierung, wie eine gesunde Kost
zusammengesetzt sein kann.
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Wie viel von was?
Empfehlungen fiir Ihre Lebensmittelauswahl

Lebensmittel

|

Mengenvorgaben zur lhrer Orientierung

Taglich 1,5 bis 2 Liter trinken:
« moglichst zuckerfreie Getranke, z. B. Wasser,

e Mineralwasser oder ungesiifster Tee
Taglichmindestens 3 Portionen Gemise (400gund mehr):
. e + 300ggegartes Gemiise +100g Rohkost/Salat oder
\ » 200ggegartes Gemuse +200g Rohkost/Salat
Gemiise + regelmafdig Hilsenfriichte verzehren
(z.B.im Eintopf, als Beilage, Salat oder warmes Gericht)
Taglich1bis 2 Portionen frisches Obst (ca. 250g):
Nl « bevorzugt fruchtzuckerarme Obstsorten,
. z.B. Zitrusfriichte, Beerenfriichte, Aprikosen
Obst + Smoothies und Safte nur selten verzehren, da diese
einen hohen Fruchtzuckeranteil haben
Taglich Getreideerzeugnisse bewusst geniefden, je nach
¢ korperlicher Aktivitdt, vorwiegend aus Vollkorn:
o:i"i,, + 50bis 100gBrot (1 bis 2 Scheiben) oder
& 50g Brot (1 Scheibe) und 40 bis 60 g Getreideflocken
Getreide- » Dazu Beilagen zu warmen Speisen:
produkte und 150bis 200 g gegarte Kartoffeln oder
Kartoffeln 100 bis 150g gegarte Nudeln oder

100 bis 150g gegarter Reis



Lebensmittel Mengenvorgaben zur lhrer Orientierung

i
Milch und
Milchprodukte

Taglichdrei Portionen Milch und Milcherzeugnisse, z. B.:

+ 300mlMilch (1,5 bis 3,5% Fett)/300ml Buttermilch und

+ 150gJoghurt (1,5 bis 3,5% Fett)/150g Quark (bis 20%
Fett) und

+ 30bis40gKase (30bis40% Fetti. Tr.)

@ &

Fisch, Fleisch

Pro Woche:

» 2bis3 Portionen (je 150g) Seefisch, z.B. Lachs,
Hering oder Makrele und

Fette und Ole

und Eier » 2Eierund
+ 2bis 3 Portionen mageres Muskelfleisch (je 80 bis 100 g)
Taglich wenig,aber hochwertiges Streich-und Kochfett:
i « taglichetwa40ghochwertiges Speisedl
"ﬂ (z.B. Olivendl, Rapsdl, Leinél oder Walnussal)
Pflanzliche + Avocado (1 Portion entsprichtetwa 100g)

« Oliven (1 Portionentsprichtetwa 30g)
« Nisseund Olsaaten (1 Portion entspricht etwa 20 bis 30g)

&%

Extras

Maf3voller Umgang mit StifSigkeiten und Alkohol

19



Getranke:
bitte viel vom
frischen Nass!

Ausreichend Flissigkeit - das ist ei-
ne der wichtigsten Devisen einer
gesunden Ernahrung. 1,5 bis 2 Liter
pro Tag sind ideal. Dabei kommt es
jedoch nicht nur darauf an, wie viel
getrunken wird, sondern auch was.
Wasser —-mit oder ohne Kohlensau-
re —istam besten geeignet,um den
taglichen Flussigkeitsbedarf zu stil-
len,undversorgtden Korperjenach
Sorte gleichzeitig mit Mineralstof-
fen.

GesUfdte Getranke und vor allem
Alkohol sind fiir die regelmafdige
Flissigkeitszufuhrnicht geeignet.



Geeignet

Mineral-, Quell-und
Leitungswasser

Ungesiifste Friichte-und
Krautertees

Stark verdiinnte Obst-und Gemiise-
safte (1 Teil Saft auf 3 Teile Wasser)

Wie auch bei scharfen Gewdrzen oder
Essig berichten einige Menschen mit
Psoriasis, dass Kaffee die Symptome be-
einflussen kann. Dies lasst sich jedoch
nicht verallgemeinern, und jeder Patient
sollte fur sich herausfinden, ob er Kaffee
vertragt oder nicht.

Die Aussage, dass Kaffee dem Korper
Wasser entzieht und daher nicht zur
Flussigkeitszufuhr dazugerechnet wer-
denkann,istheute widerlegt.

Ungeeignet =
Alkoholhaltige Getranke

Unverdinnte Saftein grofden
Mengen

Zuckerhaltige Getranke,
z.B.Limonade, Cola, Energy-
drinks, Milchmixgetranke

Bei vielen Menschen leistet Kaffee ei-
nen wesentlichen Beitrag zur taglichen
Gesamtflissigkeitszufuhr. Gegen den
taglichen moderaten Genuss von bis zu
4 Tassen ist nichts einzuwenden. Dies
kann in die Flissigkeitsbilanz miteinbe-
zogen werden. Wegen seiner anregen-
den Wirkung auf Herz und Kreislauf ist
Kaffee jedoch nicht zum Durstldschen
geeignet.

21
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Gemuse und Obst:
funfam Tag
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,Funf am Tag" bedeutet finf Portionen
Gemise und Obst taglich fir die aus-
gewogene Erndhrung. Dabei liefert das
gesunde Grilinzeug Vitamine, Mineral-,
Ballast- und sekundare Pflanzenstoffe.
Es ist wichtig, dass unser Korper ausrei-
chend mit Vitaminen und Mineralstof-
fenversorgtwird,daer diese nichtselbst
bilden und die meisten auch nicht lange
speichernkann. GemUse und Obstsollte
beim Verzehr moglichst frisch oder nur
kurz gegart sein, damit die wertvollen
Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

DreiPortionen Gemiise und zwei Portio-
nen Obst taglich sind ideal! Eine Portion
entspricht etwa einer Handvoll. Gegen-
iber Obst hat Gemtise den Vorteil, dass
esweniger Fruchtzucker enthalt.

Frisch oder tiefgekiihlt?

Am bestenist frisches Obstund
Gemlse, tiefgekihltistesjedoch
aucheine gute Alternative. Tief-
kihlware wirdin der Regel bereits
kurz nach der Ernte schockge-
frostetund licht- sowie luftdicht
verpackt. Dadurch bleiben viele
Vitamine erhalten.



24

Gut geschiitzt mit Antioxidantien

In unserem K&rper entstehen jeden Tag
sogenannte freie Radikale, z.B. durch
verschiedene Stoffwechselvorgange. In
einem gewissen Mafd werden sie vom
Organismus auch bendtigt, u. a. bei der
Abwehr von Bakterien und Viren. Durch
Entziindungsprozesseim Koérperjedoch,
wie sie sichauch beider Psoriasis zeigen,
kénnen zuviele freie Radikale entstehen
und Schaden anrichten. Sie konnen Zell-
membranen angreifen und einen Stoff-
wechselprozessin Gang setzen, beidem

entzlindungsférdernde Fettsduren ent-
stehen. Antioxidantien fangen freie Ra-
dikale ab und machen sie unschadlich.
Dadurch werden sowohl Schaden durch
die freien Radikalen als auch die Bildung
der entziindungsfordernden Fettsduren
vermindert. Zu den Antioxidantien zah-
len Vitamine, sekundére Pflanzenstoffe
und Mineralstoffe.

Welche Lebensmittel liefern welche Antioxidantien (Auswahl)?

Vitamin A Vitamin C Vitamin E Zink
(Beta-Carotin)
Karotten Brokkoli Walnussol Fisch Nisse

.. . . . . Weizenkeime,
Grinkohl Zitrusfrichte Rapsal Nisse .

Vollkorngetreide

Aprikosen Paprika Weizenkeime | Gefligel Milchprodukte
Feldsalat Sanddornbeeren | Walniisse Hafer,Hirse | Fleisch
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Getreide
und Kartoffeln:

bewusst geniefden

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln enthalten viele wertvolle Mineral-
stoffe, Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe. Zusatzlich liefern sie reichlich
Ballaststoffe,die zueiner guten Sattigungbeitragen.Brot,Nudeln,Reis, Getrei-
deflocken und auch Kartoffeln haben einen hohen Anteil an Kohlenhydraten
undsindgute Energielieferanten. Aber Achtung: Wennviele Getreideprodukte
auf dem Speiseplan stehen, ist auch viel Bewegung wichtig. So wird die aufge-
nommene Energie verbranntund eine Gewichtszunahme verhindert!



Ballaststoffe sind unverdauliche Koh-
lenhydrate, die in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln enthalten sind. Sie erhohen die
Speichelproduktion, fiihren zu einer
besseren Sattigung und regen die Darm-
tatigkeit an. Zudem haben Ballast-
stoffe einen positiven Einfluss auf den
Cholesterin- und Blutzuckerspiegel und
schiitzen so vor Fettstoffwechselsto-
rungen und Diabetes. Damit sind sie ein
wichtiger Bestandteil der Ernahrung. Bei
Getreideerzeugnissen - z.B. Brot - lohnt
sich der Griff zu Vollkornprodukten.

Sie enthalten einen vielfach héheren An-
teil an Ballaststoffen. Doch nicht nur das,
es sind auch mehr Vitamine und Mineral-
stoffe enthalten. Das kommt daher, dass
diese wichtigen Nahrstoffe vor allem in
den Randschichten und im Keimling von
Getreidekornern vorzufinden sind. Ge-
nau diese Teile des Korns werden beim
Weifdmehl jedoch entfernt.
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Dunkles Brot heif3t nicht gleich Vollkorn!

BeiVollkornbackwarenlohntes sich, genau hinzusehen. Denn nichtalles,

was dunkelist oder Korner enthalt, ist aus Vollkorn. Oft sind dunkle Brotsorten,
z.B.mitMalz, eingefarbt. Andere Waren aus Weifmehl werden mit Kérnern auf
der Kruste versehen, was jedoch nichts tiber die Qualitat des Mehls aussagt.
Auch Namen wie , Fitnessbrotchen“oder ,,Mehrkornbrot“bedeuten nicht,

dass essichumein Vollkornprodukt handelt. Richtig liegt maninjedem Fall
beim Kaufvon,Vollkornbrot“,denn das darf nur so genannt werden, wenn der
Mehlanteil mindestens zu 90 % aus Vollkornmehl oder -schrot besteht.

Immer wieder ist zu lesen, dass eine glu-
tenfreie Didt beimanchen Menschendie
Psoriasis bessernkann. Dies trifft jedoch
nur bei ganz speziellen Fallen zu: Unter-
suchungen deuten darauf hin, dass eine
glutenfreie Kost den Hautzustand ver-
bessern kann, wenn im Blut Antikorper
nachweisbar sind, die fir eine Zoliakie
typischsind.Beieiner Zoliakie muss kon-
sequent auf glutenhaltige Lebensmittel
verzichtet werden. Dies betrifft nicht
nur klassische Produkte wie Brot und
Brotchen, sondern auch eine Vielzahl
weiterer Lebensmittel, die Getreide ent-
halten.

Von einer unnotigen glutenfreien Didt
ohne Abstimmung mit dem behandeln-
den Arzt und einer erfahrenen Ernah-
rungsfachkraft ist dringend abzuraten.
Weitere Untersuchungen miissen zei-
gen, ob eine glutenfreie Kost bei be-
stimmten Menschen mit Schuppen-
flechte tatsachlich wirksamiist.

Zoliakieist eine chronisch-ent-
zindliche Erkrankung des Diinn-
darms, die aufeiner Unvertrag-
lichkeit gegen Gluten beruht-ein
Klebereiweif3, das in vielen Getrei-
desorten enthaltenist.
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Milch und
Milchprodukte:

Calcium, nicht nur far
starke Knochen



Milch und Milchprodukte enthalten be-
sonders viel Calcium, den mengenma-
3ig wichtigsten Mineralstoff in unse-
rem Korper. Er ist am Knochenaufbau
beteiligt und spielt auch bei der Blutge-
rinnung eine wichtige Rolle. So sind bei
einer ausgewogenen, gesunden Erndh-
rung zwei bis drei Portionen Milch oder
Milchprodukte, z.B. Joghurt, Quark
oder Kase, ideal. Achtsam sollte man
hinsichtlich des Fettanteils in Milch und
Milchprodukten sein, denn manchmal
ist er unvermutet hoch. Bei Butter (Uber
80%) oder Sahne (30%) Uberrascht
das nicht, doch wer hitte gedacht, dass
sich hinter Mascarpone oder Brie mehr
als 40% Fett verbergen konnen? Aber
auch fettreduzierte Milchprodukte ha-
benihre Ticken: Vielfach findet sich hier

ein hoherer Zuckeranteil. Zudem ist der
Sattigungseffekt fettreduzierter Pro-
dukte schlechter, sodass oft grofdere
Mengen davon gegessen werden. Es
lohnt sich daher, Milchprodukte mit
mittlerem Fettgehalt zu bevorzugen.
Dazu gehdren Milch und Joghurt mit
3,5% Fett oder Kise mit etwa 20%
Fettanteil bzw. 30 bis 40% Fetti.Tr.

Alternative Calciumlieferanten in der
Nahrung sind z.B. calciumreiches Mine-
ralwasser mit einem Calciumgehalt von
mehrals 300mgpro Liter oder bestimm-
te pflanzliche Lebensmittel wie Brokkoli,
Grinkohloder Fenchel,aberauch Nisse
und Samen.

Fetti. Tr.stehtfir Fettgehaltin der Trockenmasse. Auf diese Weise wird der
Fettanteilim Kase angegeben. Kdse besteht hauptsachlich aus Eiweifs, Fett und
Wasser. Der Anteil des Wassers kann sichjedoch wahrend des Reifeprozesses
andern. Die Trockenmasse beschreibt den Anteil des Kdses ohne Wasser, denn
das Verhaltnis von Fett zur Trockenmasse bleibtimmer gleich.

Aufgepasst: Insbesondere beifettreduzierten Lebensmitteln wird haufig der

absolute Fettgehaltangegeben.
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Fleisch, Wurst
und Eier:

bewusst geniefden

Fleisch und Fleischprodukte liefern Eisen, Vitamin By, B¢ und B1,. Dartiber hi-
naus enthalten Fleisch wie auch Eier hochwertiges Eiweif3 (Protein), das fir
denKorperbesonders gut verfiigbarist. Neben dem Aufbau von Kérpermasse
gehort z.B. auch die Unterstltzung des Immunsystems zu den Aufgaben die-
ses Nahrstoffs. Tierische Lebensmittel mit einem hohen Eiweif3gehalt haben
jedoch hdufig auch einen hohen Fettanteil. Dies trifft auf pflanzliche Eiweif3-
lieferanten, wie z.B. Hilsenfriichte, nicht zu. Bei Fleisch und Wurst sollte daher
die Wahl auf fettarme Produkte fallen, dazu gehoren Gefligel oder mageres
Rindfleisch.



Doch nicht nur auf die Menge von Fett
kommt es an. Wichtig fir die Erndhrung
istauch, welche Fettsauren mit der Nah-
rung aufgenommen werden, denn sie
unterscheiden sich grundlegend. Es gibt
gesattigte, einfach ungesittigte und
mehrfach ungesattigte Fettsduren. Die
Bezeichnung ,gesattigt” oder ,,ungesat-
tigt“ bezieht sich darauf, wie die einzel-
nen Bausteine der Fettsdauren miteinan-
derverbundensind.

Die Fettsauren unterscheiden sich je-
doch nicht nur in ihrer Struktur, son-
dern auch hinsichtlich ihrer Funktion und
Wirkung auf den Korper. Einfach und
mehrfach ungesattigte Fettsduren ste-

hen dem Organismus fir verschiedene
wichtige Aufgaben zur Verfiigung. Eini-
ge Fettsauren konnen vom Kérper nicht
selbst hergestellt und mdissen daher
Uber die Nahrung aufgenommen wer-
den. Sie bezeichnet man als essenziell.
Bestimmte mehrfach ungesattigte Fett-
sauren,z.B.Omega-3-Fettsduren,geho-
rendazu.
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Cholesterin: Baustein der Zellwande

Cholesterin ist wichtig fir den Korper,
es ist z.B. Bestandteil der Zellwande und
wird zur Bildung von Vitamin D benétigt.
Ein Zuvielan Cholesterinim Blut kann der
Gesundheit jedoch schaden. Cholesterin
wird sowohl im Korper gebildet als auch
Uber die Nahrung durch tierische Nah-
rungsmittel aufgenommen. Damit Cho-
lesterinimBluttransportiertwerdenkann,
muss es an bestimmte Fett-Eiweif3-Par-
tikel gebunden werden, die Lipoproteine.
Es gibt Lipoproteine mit niedriger Dichte
(LDL) und mit hoher Dichte (HDL). Mit
LDL wird Cholesterin in Zellen und Or-
gane gebracht und weiterverarbeitet.
Hat der Korper mehr LDL-Cholesterin
im Blut, als er braucht, kann es sich in den

Gefafdwanden ablagern und das Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhd-
hen. HDL-Cholesterine sind dagegen
schiitzende Partikel. Sie nehmen bereits
in den Gefafdwanden abgelagertes Cho-
lesterin auf und transportieren es zur
Leber wo es abgebaut wird. Fettsduren
wirken sich unterschiedlich auf ,,schlech-
tes“ LDL- und ,gutes“ HDL-Cholesterin
aus. Bestimmte gesattigte Fettsdauren
und Trans-Fettsduren, die z.B. in geharte-
ten Fetten und Blatterteig enthalten sein
konnen, erhéhen das LDL-Cholesterin.
Einfach und mehrfach ungesattigte Fett-
sauren senken es und wirken sich daher
auch positiv auf das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungenaus.

Wirkung von Fettsauren auf Cholesterin

Art der Fettsauren

bestimmte erhohen,,schlechtes”
gesattigte Fett- LDL-Cholesterin
saurenund Trans-

Fettsauren

Wirkung auf das Cholesterin

Enthalten vorallemin

rotem Fleisch, Wurst,
Butter, Kase, Sahne,
Kokosfett, Palmfett,
gehdrteten Fetten

einfach gesattigte
Fettsauren

senken,schlechtes“LDL-
Cholesterin, erhohen leicht
»gutes“HDL-Cholesterin

Olivendl,Rapsal,
Walnussol, Leindl

mehrfach ungesat-
tigte (essenzielle)
. Fettsduren

senken, schlechtes“LDL-
Cholesterin, senken leicht
»gutes“HDL-Cholesterin

Rapsél, Walnussaol, Leindl,
Sojadl, Kaltwasserfisch,
Walnissen



Fettsauren und Entziindung

Fettsauren konnen neben den unter-
schiedlichen Effekten auf Cholesterin
auch eine Wirkung auf Entziindungspro-
zesse haben. Dazu lohnt sich ein genau-
erer Blick auf bestimmte Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren. Sie werden im
Kérperin Eicosanoide umgewandelt, die
an vielen Prozessen als Signalstoffe be-
teiligt sind. Dazu gehdren u. a. die Blut-
gerinnung, allergische Reaktionen oder
auch Entziindungen. Aus Arachidonsau-
re, einer Omega-6-Fettsdure, werden
Eicosanoide gebildet, die entziindungs-
fordernd wirken. Arachidonsaure ist in
tierischen Fetten enthalten.

Eicosanoide aus Eicosapentaensdure
(EPA), einer Omega-3-Fettsdure, hin-
gegen wirken entziindungshemmend.
Diese findet sich vorwiegend in Kalt-
wasserfischen. Auch die Omega-3-Fett-
sdure Docosahexaensdure (DHA), die
besonders reichlich in Algendl und Fisch
enthalten ist, zeigt schiitzende Wirkun-
gen. Menschen mit chronisch-entziind-
lichen Erkrankungen wie der Psoriasis
sollten daher darauf achten, wenig Ara-
chidonsdure und vermehrt EPA mit der
Nahrung aufzunehmen. Welcher Fisch
reichan EPAist,erfahren Sie auf Seite 39.

Daraus gebildete

Eicosanoide wirken

Arachldonsauregeme entziindungsférdernd tierischen Fetten
Omega-6-Fettsdure)

Eicosapentaensaure

(EPA) (eine Omega-3- entzindungshemmend | Kaltwasserfischen
Fettsdure)
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Fleisch und Wurst sind hdufig reich an
Arachidonsdure. Da sie zu den Fettsau-
ren gehort, die Entziindungsprozesse im
Korper fordern, sollten Menschen mit
chronisch-entziindlichen Erkrankungen
moglichst wenig Arachidonsdure mit
der Nahrung zu sich nehmen. Das gilt
insbesondere fiir Menschen mit Psoria-
sis-Arthritis und anderen entziindlichen

Alternative zum Ei

Gelenkerkrankungen, da hier der Effekt
besondersausgepragtist.

Aber auch Menschen mit Psoriasis sind
gut beraten, wenn sie ihren Fleischkon-
sum auf zwei Portionen pro Woche
beschranken und dabei auf arachidon-
saurearme Sorten zuriickgreifen.

Aufgrund des hohen Anteils an Arachidonsaure sollten nicht mehr als zwei Eier pro
Woche verzehrt werden. Doch Ej versteckt sich in vielen industriell hergestellten
Lebensmitteln, z.B. auch in Backwaren oder Nudeln. Bei vielen Gerichten, die
eigentlich mit Ei zubereitet werden, kann stattdessen auf Ei-Ersatz zuriick-
gegriffen werden. Ei-Ersatz ist ein Pulver auf Basis von Mais- und Kartoffelstarke
oder anderen pflanzlichen Binde- und Verdickungsmitteln, das z.B. in Reform-

hausernerhaltlichist.



Arachidonsauregehalt ausgewahlter Lebensmittel

Wenig enthalten mg/100g | Viel enthalten mg/100g
Kartoffeln, Obst, Gem{se,

NUsse,SojaRrodukte, 0 Schweineschmalz 1700
pflanzliche Ole

Kuhmilch (100ml; 1,5 % Fett) 2 Schweineleber 870
Mageres Lammfleisch 10 Eigelb 300
Hihnerbrust ohne Haut 34 Thunfisch 280
Rindfleisch 70 Schweinefleisch 120
Edamer (45% Fetti. Tr.) 28 Butter 110
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Fisch:

naturlicher
Entzindungshemmer

Dosenfischals Alternative

Wie auch bei Obst und Gemdise
gilt fir Fisch: Frisch ist immer am
besten. Alternativ kénnen aber
auch Konserven und Tiefkihlpro-
dukte, z.B. mit Hering, Lachs oder
Makrele, fischreiche Abwechslung
aufden Speiseplan bringen.

Kaltwasserfische...

.. sind Fische aus kalten Meeren.
Sie enthalten einen hohen Anteil
an Omega-3-Fettsduren in ihren
Zellmembranen. Die Omega-3-
Fettsauren machen die Zellen
flexibler und ermoglichen den
Fischen so das Uberleben in den
kalten Gewassern.



Fischist reich an Jod und Selen. Dariber
hinaus enthalten vor allem Kaltwasser-
fische besonders viele Omega-3-Fett-
sduren. Ein bis zwei Fischmahlzeiten wer-
dendaher pro Woche empfohlen. In Kalt-
wasserfisch ist die Omega-3-Fettsdure
Eicosapentaensdure (EPA) enthalten, die
im Korper zu entziindungshemmenden
Eicosanoiden umgewandelt wird.

Gehalt an der Omega-3-Fettsaure EPA in Fisch EPAg/100kg

Menschen mit chronisch-entziindlichen
Erkrankungen wie der Psoriasis sollten
daher einen moglichst hohen Anteil EPA
zusichnehmen.

Hering biszu 20,7
Makrele 6,3

Lachs 6,2
Sardine 5,8
Steinbutt 2,8
Forelle 2,4
Kabeljau 0,8
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Fette und Ole:

clever auswahlen



Beim Braten, zum Kochen oder im Salat-
dressing - bei der Zubereitung von Spei-
sen gehoren Fette und Ole einfach dazu.
Fette sind Energielieferanten und wer-
denvom Korper z.B. fur die Verwertung
der fettloslichen Vitamine bendtigt. Sie
sind sowohl in vielen tierischen als auch
in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten.

Ist ihr Anteil an der Nahrung jedoch zu
hoch, kdnnen sie eine Gewichtszunah-
me fordern. Daher sollten bei der Zube-
reitung von Speisen fettarme Methoden
bevorzugt werden.

Also besser Dampfen, Diinsten oder
Grillen als Frittieren oder Braten. Das
Angebot an unterschiedlichen Fetten
und Olen ist grof und reicht von Butter,
Butterschmalz oder Palmfett bis hin zu
Olen verschiedenen Ursprungs. Beim
Griff zum Speisefett lohnt es sich, genau
hinzuschauen.
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Beider Auswahlvon Fettenfir die Zube-
reitung von Speisen sollte pflanzlichen
Fetten der Vorzug gegeben werden. In-
nerhalb dieser Fette sind Speisedle, die
reich an der Omega-3-Fettsdure Alpha-
Linolensdure sind, empfehlenswert.

Neben den in Fisch enthaltenen Fetten
ist diese Fettsdure eine weitere Aus-
gangssubstanz fir entzindungshem-
mende Eicosanoide. Rapsdl beispiels-
weise hat ein besonders ginstiges
Verhiltnis von Omega-3- zu Omega-
6-Fettsduren. Auch Leindl ist ein guter
Lieferant fir Omega-3-Fettsduren.



Zum Braten eignen sich Fette, die Hitze
unbeschadet Uberstehen, also einen
hohen Rauchpunkt haben. Der Rauch-
punkt bezeichnet die Temperatur, bei
der das Fett beginnt, Rauch zu entwi-
ckeln. Es verliert dann nicht nur den
Geschmack, auch gesundheitsschad-
liche Stoffe kénnen sich bilden. Beim
Braten werden Temperaturen bis zu
200°C erreicht.

Der Rauchpunkt des Fettes sollte dar-
ber liegen. Dies trifft z.B. auf Rapsol zu.
Das Ol sollte jedoch raffiniert (heif? ge-
presst) sein, da kalt gepresste Ole nicht
so stark erhitzt werden konnen. Leindl
eignet sich nicht zum Braten und sollte
erst nach der Speisenzubereitung zuge-
setzt werden.

r N

Olivenaol 230°C
A Rapsol 205°C
7 Butter 175°C
A Margarine 175°C
\ Schweineschmalz 160°C

Viele frittierte Speisen sowie viele in-
dustriell hergestellte Lebensmittel wie
Kekse, Kuchen, Fertiggerichte oder
Trockensuppen enthalten sogenannte
Trans-Fettsauren.

Diese Form der ungesattigten Fettsau-
ren erhoht das ,schlechte LDL-Cho-
lesterin im Blut und damit das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Da die-
ses Risiko bereits durch die Psoriasis
erhohtist, sollten Menschen mit Schup-
penflechte Trans-Fettsauren meiden.
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Nusse:
gut zu knacken

Nisse haben einen hohen Fettanteil, iber 70% verbuchen einzelne Sorten.
In MafSen - z.B. im Mdusli - konnen Nisse sehr gesund sein. Walnisse
z.B. enthalten besonders viel Alpha-Linolensdure, die eine entziindungs-
hemmende Wirkung hat. Auch Antioxidantien wie Vitamin E und Zink sind in

Nissen zu finden.

Ndusse im Profil

f"

Erdnuss
Haselnuss
Mandel
Pekannuss
Pistazie

Walnuss

48,7
61,4
54,7
71,9
50,6

69,2

530

120

620

6280

10
24,5
25,9

1,2

52

25,5

2,8

3,2
5,3
3,3

2,6
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Zucker:

sufde Versuchung

Schokolade, Kuchen, Weingummi,
Fruchtbonbons: Unter den sifien Ver-
fihrern hat jeder seine Favoriten. Eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung
bedeutet keinesfalls, dass ganzlich da-
rauf verzichtet werden muss. Jedoch
sollte der Konsum von zuckerhaltigen
Lebensmitteln bewusst in Mafden ge-
nossen werden: Eine kleine Portion pro
Tag genlgt. Ein hoher Zuckerkonsum,

insbesondere in Verbindung mit Uber-
gewicht und Bewegungsmangel, erhoht
die Wahrscheinlichkeitfir Stoffwechsel-
erkrankungen, wie etwa Diabetes
mellitus oder erhohte Blutfettwerte.
Zucker versteckt sich Ubrigens nicht
nur in Speisen, auch viele Getranke wie
Limonade, Softdrinks oder Safte haben
einenhohen Zuckergehalt.
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Salz

Wie beim Zucker lautet auch fir Salz der Wahlspruch: Weniger ist mehr. Finf
Gramm Salzam Tag werden empfohlen. Viel Salz kann einen Anstieg des Blut-
drucks zur Folge haben und damit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erhohen. Dochaufzuviel Salzlasstsich leicht verzichten: Frische Krauter oder
abwechslungsreiche Gewdrze bringen Geschmack und Vielfaltins Essen.



A

Nahrungserganzungs-

mittel

Omega-3-Fettsaure-Kapseln, Vitamin-
tabletten, Magnesiumpulver - das An-
gebot an Nahrungserganzungsmitteln
ist vielfaltig. So gut wie jeder Nahrstoff
der ausgewogenen und gesunden Er-
nahrung ist in extrahierter Form zu ha-
ben. Dochist es sinnvoll, als Mensch mit
Psoriasis die Ernahrung gezielt mit Nah-
rungserganzungsmitteln zu erweitern?
Kann der Griff zur Vitamintablette

den Verzehr von frischem Obst und
Gemiise ersetzen? Der positive Effekt
einer ausgewogenen und gesunden Er-
nahrungbeider Psoriasisistunbestritten.

Der Nutzen von Nahrungsergdnzungs-
mitteln wie Omega-3-Fettsauren oder
Antioxidantien konnte jedoch bislang
nicht in ausreichender Form nachge-
wiesen werden.
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Leckere Rezepte:

ein Tag gesunder Genuss

Obst, Gemiise, Vollkornprodukte, Fisch oder hochwertige Speise-
Ole - bei der gesunden und ausgewogenen Erndahrung kann aus
einer bunten Vielfalt von Lebensmitteln ausgewahlt werden.

Doch wie genau kann ein Tag kulinarisch gestaltet werden? Wir
stellen lThnen einen Tagesplan mit leckeren Rezepten vor, die
einfach, schnellund schmackhaft zubereitet werden kdnnen.



FrihstUck

Pluspunkte
Zutaten fiir 1 Portion: « Viele Ballaststoffe durch kernige
50g(2EL) kernige Getreideflocken Getreideflocken und Haferkleie
100g Beerenfriichte, » WalnUssefireine Extraportion
z.B.Heidelbeeren, Omega-3-Fettsauren
Himbeeren oder Erdbeeren  Antioxidantienaus den Beeren
150ml Kuhmilch (1,5 % Fett) gegenfreie Radikale
LEL Haferkleie o Kuhmilchals guter Calcium-
2EL Walnisse

lieferant

Zubereitung:

1.Die Beerenwaschenund-je nach Sorte—in Stiicke schneiden.

2.Die WalnUsse hacken.

3.Die Beerenfrichte, die Getreideflocken, die Haferkleie
und die gehackten WalnUsse ineine Schissel geben
und mit Milch anrichten.
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/weites Fruhstuck

Zutatenfiir 1 Portion:

50g Vollkornbrot

1EL korniger Frischkase

1 Tomate

40g geraucherte Putenbrust
frisches Basilikum
frisch gemahlener Pfeffer
etwas Salz

Zubereitung:
1.DasBrotmitdem kornigen Frischkase bestreichen.

2.Die Tomatenin Scheiben schneiden und mitder geraucherten
PutenbrustaufdasBrotlegen.

3. MitBasilikum garnieren und mit Pfeffer
undetwas Salz wiirzen.

 Korniger Frischkase:

leckerer Genuss mit viel wert-
vollem Eiweif3,das zu einer
guten Sattigung beitragt

Pluspunkte

 Geraucherte Putenbrustals
fettarmer Fleischgenuss

e Aromatische Wirze mitfrischem
Pfefferund Basilikum reduziert
die Salzmenge




Mittagessen

Pluspunkte

o Leckere Fischmahlzeit mit
Omega-3-Fettsaure

Zutaten fiir 1 Portion:
200g  Blattspinat

A Zwiebel e Naturreis mit wertvollen
150ml  Gemiisebriihe Ballaststoffen

Saftvoneinem Viertel Zitrone e SpinatmitVitamin C,
150g  Wildlachsfilet Beta-Carotin und Vitamin E
40g Naturreis (Trockengewicht) gegenfreie Radikale
1TL Rapsdl e Schonende undfettarme Zube-
1TL Speisestdrke reitung: gedilinstetes Fischfilet

3EL saure Sahne (10 % Fett)
Salz, Pfeffer und Muskatnuss
zum Abschmecken

Zubereitung:

1.Wasserineinem Topf zum Kochen bringen und den Naturreis nach
Anleitung gar kochen.

2.Den Spinat putzenund waschen. Die Zwiebelschalenundinfeine
Wiirfel schneiden. Die Gem{Usebriihe mitdem Zitronensaft aufkochen.

3.Das Fischfilet waschenund zugedecktin der Brithe und dem
Zitronensaft 6 bis 7 Minuten gar ziehenlassen.

4.Die Zwiebelnin heiffem Rapsolandiinsten. Den Spinat dazugeben
und firca. 5 Minuten zugedeckt diinsten lassen. Mitetwas Salz,
Pfeffer und Muskatabschmecken.

5.Fischheraushebenundwarm stellen. Den Fond leicht einkochen
lassen und mit Starke abbinden. Die saure Sahne einriihren und mit Salz
und Pfefferabschmecken.

6.Das Fischfiletauf dem Spinatanrichten. Den Naturreis und die Sofse
dazureichen.
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Nachmittags-Snack

Zutatenfiir 1 Portion:

100g Beerenmischung
(frisch odertiefgefroren)

1TL frische Minze
250ml Buttermilch
1EL Ahornsirup oder Waldhonig

Zubereitung:

1.Die Beerenmischung, die frische Minze und die Buttermilch
gemeinsam purieren.

2.Mit Ahornsirup oder Waldhonigabschmecken und miteinem Blatt
frischer Minze garnieren.

Sifser Genuss trotz wenig Zucker

Eine Portion Obstin einer
leckeren Zwischenmabhlzeit




Abendessen

Zutaten fiir 1 Portion: g
Va Kopfsalat

Va Salatgurke

2 TorTwaten Pluspunkte

A Zwiebel .

30g schwarze Oliven » Vollkornfladenbrot fiirmehr

90g Fota Ballaststoffe

1EL Rapsol » Salatals knackige Vitaminbombe

1EL Balsamicoessig o Leckeres Abendessen ohne
Pfeffer zum Abschmecken Fleisch

50¢g Vollkornfladenbrot

Zubereitung:

1.Die dufderen Blatter des Kopfsalats entfernen. Ein Viertel des
Kopfsalats abtrennenund grindlich waschen. Den Salatin kleine
Stilicke schneidenundin eine Schiissel geben.

2.Die Zwiebelnach Entfernen der Schale halbieren. Eine Halfte in
Scheiben schneiden und iber dem Salat verteilen.

3.Die Tomaten waschen, den Stiel entfernen undin kleine Stlicke
schneiden. Die Gurke waschenundindinne Scheiben schneiden.
Beides zum Salat geben.

4.DenFetain Wiirfel schneiden und mit den Oliven zum Salat geben.

5. Mit Pfeffer wiirzen.

6.Das Rapsolund den Balsamicoessig liber den Salat trdufeln.
Mit Vollkornfladenbrot servieren.
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10 TIPPS flr eine gesunde und au

Es gibt keine Psoriasis-Diat! Mit einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung
tragen Sie jedoch wesentlich zumallgemeinen Wohlbefinden beiund wirken
aktiv Risikofaktoren fiir Begleiterkrankungen entgegen. Mit einem Ernahrungs-
tagebuch finden Sie heraus, ob es Lebensmittel gibt, die Sie individuell nicht
vertragenunddie Ihre Symptome verschlechtern.

Selbstist der Koch! Nur wenn Sie Speisen selbst zubereiten, wissen Sie genau,
welche gutenund frischen Lebensmittel Sie verwenden. Sie gehen damitauch
verstecktem Fettund Zucker, wie sie sichin vielen fertigen Lebensmitteln
verbergen,aus dem Weg.

Abwechslungsreiche Kost! Sie konnen aus einer unglaublichen Vielfalt von
unterschiedlichen Lebensmitteln wahlen. Schopfen Sie dieses Angebot voll aus.
Sowird lhr Essen niemals langweiligund Sie versorgen Ihren Korper mitallen
wichtigen Nahrstoffen.

Schonende Zubereitung! Nicht nur auf die Auswahlvon Lebensmitteln kommt
esan-schenken Sieauch der Zubereitung das nétige Augenmerk. Wertvolle
Inhaltsstoffe wie Vitamine kdnnen leicht verloren gehen. Also besser diinsten
als braten oder frittieren.

Scharfe Lebensmittel meiden? Kein Gewdrzist generell verboten. Wiirzen Sie
nach Beliebenundindividueller Vertraglichkeit!

Verbietenist verboten! Beiallen Anregungen und Empfehlungen fir die Erndh-
rungsollten Sie eines nicht vergessen: Genuss und Freude an der Erndhrung
stehenanerster Stelle. Gesunde Ernahrung muss schmecken, und manchmal
gehorendazuauch Lebensmittel, die nichtin groféem Umfang konsumiert
werden sollten. Genief3en Sie diese mafdvoll und bewusst.
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sgewogene Ernahrung bei Psoriasis

Gewichtin Balance! Nutzen Sie eine gesunde und ausgewogene Erndhrung nicht
nur,um mitallen wichtigen Nahrstoffen versorgt zu sein. Eine bewusste Erndhrung
kann auch Ubergewicht vorbeugen oder abbauen. Dafiirist es wichtig, gleichzeitig
inBewegung zubleiben,denndieseist neben der Erndhrung der zweite wesentliche
Faktor beider Gewichtsreduktion.

Der Natur den Vortrittlassen! Versorgen Sie sich und Ihren Kérper lieber mit
frischem Gemiise und Obstals mit Vitaminpraparaten oder anderen Nahrungser-
gdnzungsmitteln. Denn: Obst und Gemdise sattigt nicht nur, die Natur bietet auch
Vitamine, Spurenelemente oder Mineralstoffe oftin einer Forman, die bestmdglich
vom Kérperaufgenommen werden kann.

Aus der Region und saisonal! Apfel aus Neuseeland, Birnen aus China oder Spargel
aus Peru? Wenn Obstund Gemise bereits eine Weltreise hinter sich haben, haben
Lichtund Warme oft schon einen Teil der Vitamine zerstort. Greifen Sie daher—wenn
moglich-zuregionalen Produkten. Obst oder Gemiise auf3erhalb der fir sie typischen
Saison zu kaufen, macht sich hdufigauchim wenigeraromatischen Geschmack be-
merkbar. Eine ungtinstige CO,-Bilanz kommtnoch hinzu.

In Ruhe geniefden! Nicht nurwas, auch wie wir essen, spielt eine Rolle.
Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre Mahlzeiten, geniefsen Sie Ihr Essen bewusst.
Schaffen Sie eine angenehme Atmosphdre. Horen Sie auf lhren Kérper
und essen Sie nur so viel, bis Sie satt sind. Es dauert 15 bis 20 Minuten
nach Beginn einer Mahlzeit, bis der Kérper ein Sattigungsgefihl
hat,langsam essenist daher besser.
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Welitere
Informationen
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Bitte beachten Sie,dass die im Internet angebotenen Informationen eine
qualifizierte Beratung durch einen Arzt oder Apotheker nicht ersetzen kénnen.

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE)e. V.

Die DGE vermitteltinihrem Online-
portalumfangreiches Wissenund prak-
tischumsetzbare Tipps rund um die ge-
sunde undausgewogene

Erndhrung.

www.dge.de

Was wir essen.

Alles liber Lebensmittel

Vonder Erzeugung tiber die Verarbei-
tung, den Einkauf und die Lagerung bis
zur Zubereitung hat der aid-Infodienstin
seinem Verbraucherportal eine
Vielzahlwissenswerter Fakten zusam-
mengestellt.

www.was-wir-essen.de

Deutscher Psoriasis Bunde.V.

Der Deutsche Psoriasis Bund (DPB)
istdie grofste nationale Selbsthilfeorgani-
sationim Bereich Hauterkrankungenund
bietetvielseitige Informationen

und Unterstiitzunginallen Fragen zur
Schuppenflechte.

Deutscher PsoriasisBunde. V.
Seewartenstrafde 10

20459 Hamburg
Tel.(040)223399-0
www.psoriasis-bund.de

Psoriasis-Netz

Das Psoriasis-Netzist ein abwechs-
lungsreiches und umfassendes In-
ternetportal miteiner Vielzahlvon
Informationen zu der chronischen Ent-
ziindungserkrankung. Ein Forum und
ein Chatladen dariber hinaus zum
interaktiven Austausch ein.
www.psoriasis-netz.de

PSORIASIS GESPRACHE

PSORIASIS GESPRACHE isteine
Initiative des BioPharma-Unternehmens
AbbVie. Ziel des Informationsprojekts
istes, wichtige Psoriasis-Themen vor-
zustellen. Neben dem Internetportal
sind Informationsveranstaltungen vor
Ortfester Bestandteilder PSORIASIS
GESPRACHE.
www.psoriasis-gespraeche.de

AbbVie Care

Das Internetportal von AbbVie Care
bietet Wissenswertes und Service rund
umdie Schuppenflechte, Tipps fiir den
Alltag mit der chronischen Erkrankung
sowie Informationen fiir Angehorige.
www.abbvie-care.de



Mortadella fiihrt die Liste mit grofdem Vorsprung an, sie hat einen Fettgehalt von
32,8 %. Platz zwei belegt das Schweinekotelett mit 7,5 %, gefolgt von
Rinderfilet (4,4 %) und Hihnerbrust (0,9 %). Dies ist ein gutes Beispiel fiir die
sogenannten versteckten Fette, die unvermutetin vielen Lebensmitteln -
z.B.auchin Chips oder Mayonnaise - lauern.

Es handeltsich tatsachlich um unverdauliche Bestandteile
pflanzlicher Lebensmittel, die eine wichtige Funktion bei

der Verdauung haben und positiv auf den Stoffwechsel wirken.
Sie steigern das Sattigungsgefihl und regen die Darmtdtigkeit
an. Vollkornprodukte, Obst und Gemiise sowie Hilsenfriichte
sind gute Ballaststofflieferanten.

Die Zutat, von der am meisten enthalten ist, wirdimmer zuerst genannt, da das
Verzeichnis die Inhalte in absteigender Reihenfolge des Gewichtsanteils auflistet.

Der Hering hat den hdchsten Anteil der Omega-3-Fettsaure Eicosapentaensdure
(EPA).SieistbeiFischinsbesondere in Seefischen aus kalten Meeren enthalten.

1,5 bis 2,0 Liter FlUssigkeit pro Tag sind ideal, denn Trinken ist lebensnotwendig.
Wasser oder andere kalorienarme Getranke sind besonders gut geeignet,um
den Durst zusstillen.



Richtigist Knochenund Zahne,denn dort speichert der Kérper Calcium und ver-
leihtihnen Festigkeit. Calciummangel kann z. B. zu Knochenbrichigkeit (Osteo-
porose) fiihren. Gute Calciumlieferantenin der Nahrung sind u. a. Milch und

Milchprodukte, calciumreiches Mineralwasser sowie bestimmte Gemdisesorten.

Wirsing, Méhren, Lauch sind typische Wintergemtse. Darunter zahlt man Sorten,
die entwederim Winter geerntet werden oder lange gelagert werden kénnen.
Das saisonale Gemise in der kalten Jahreszeit enthalt viele wertvolle Inhalts-
stoffe undist fiir die gesunde und ausgewogene Erndhrung empfehlenswert.

Diinstenist die schonendste Garmethode. Dabeiwerden Speisen ohne Fett und
mit nur wenig Flissigkeit gegart und wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine bleiben
erhalten. Daim Gegensatz zum Braten oder Frittieren auf Fett verzichtet wird, ist
esauch nocheine kalorienarme Zubereitungsvariante.

300 bis 600 g pro Woche wird empfohlen, Fleischprodukte wie Wurst einge-
schlossen. Am bestenist es, dabeiauf fettarme Sorten zu achten. Um entzin-
dungsfordernde Fettsduren zu vermeiden, ist es flir Menschen mit chronisch-
entzindlichen Erkrankungen sogar sinnvoll,noch weniger Fleisch zu essen.

Alle der genannten Lebensmittel habenin der angegebenen Menge die gleiche
Anzahl Kalorien,namlich 567 kcal. Das heifdt,man muss mehr als ein Kilo
Orangen essen,um so viele Kalorien zu sich genommen zu haben, wie z.B. in
100 g Erdnissen enthalten sind.
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