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Schuppenflechte
Richtige Bewegung und
Ernahrung

Die Schuppenflechte ist eine chronisch-entziindliche, durch das Immunsystem verursachte Erkran-
kung. Wir wissen heutzutage, dass es sich bei der Schuppenflechte nicht nur um eine reine Hauter-
krankung handelt, sondern um eine sogenannte Systemerkrankung. Die Haut stellt nur die Spitze
des Eisberges dar. Das bedeutet, dass wir die Entziindung der Schuppenflechte nicht nur in der Haut,
sondern auch in vielen anderen Organen vorfinden. Teilweise werden sogar Botenstoffe in der Haut
gebildet, die in den Kreislauf ausgeschiittet werden und fiir Entziindungen in anderen Organen ver-

von Dr. Paul Sator

antwortlich sind.

Bei der Schuppenflechte handelt es sich um eine sehr
haufige Erkrankung, von der ca. 1-3% unserer Bevolke-
rung betroffen sind, das bedeutet, dass in Osterreich ca.
250.000 Menschen an dieser Erkrankung leiden. Man-
ner sind grundsatzlich haufiger betroffen als Frauen.

Wir kdnnen zwischen einem Typ | und einem Typ Il der
Erkrankung unterscheiden:

Typ I: Der Typ | der Schuppenflechte tritt vor dem 40.
Lebensjahr auf, hat einen schwereren Verlauf, hat ei-
nen starken genetischen Hintergrund und ca. 75% der
Patienten/-innen leiden an diesem Typ.

Typ ll: Der Typ Il tritt nach dem 40. Lebensjahr auf,
hat einen leichteren Verlauf, hat eine seltenere Fami-
lienanamnese und es sind nur ca. ein Viertel unserer
Patienten/-innen von diesem Typ betroffen.

Da die Psoriasis (Schuppenflechte) eine systemische,
entziindliche Erkrankung ist, finden wir viele Beglei-
terkrankungen, wie zum Beispiel psychiatrische Er-
krankungen (Depressionen und Angststorungen), eine
Arthritis (Gelenksentziindung), Zuckerkrankheit, erhoh-
te Blutfette, erhohter Blutdruck, entziindliche Darmer-
krankungen, Ubergewicht und Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems.

Infolgedessen wissen wir heutzutage, dass Patienten/-
innen mit einer schweren Schuppenflechte friiher
sterben, Manner 3,5 Jahre und Frauen 4,4 Jahre im
Durchschnitt. Infolgedessen ist, erfreulicherweise,
die Schuppenflechte von der WHO als eine relevante,
schwere, chronische Erkrankung anerkannt worden.
Sie wird anderen chronischen Erkrankungen, wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Krebs oder Depressi-
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on mittlerweile gleichgesetzt. In Folge dessen ergibt sich
ein hoher Versorgungsbedarf unserer Patienten/-innen.

Wichtig sind bei einer schweren Schuppenflechte die
frihzeitige und effiziente Therapie der Erkrankung sowie
eine Reduktion der Begleiterkrankungen.

Ubergewicht

Hier spielt vor allem das Ubergewicht eine wesentli-
che Rolle. Wir wissen heutzutage, dass libergewichtige
Patienten/-innen ein geringeres Therapieansprechen zei-
gen. Bei Gewichtsabnahme kommt es jedoch zu einem
besseren Ansprechen auf Therapie. Durch Ubergewicht
steigt das Risiko an Begleiterkrankungen wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Zuckerkrankheit und Depression.
Ubergewicht, Alkohol- und Nikotinmissbrauch erhohen
nicht nur das Krankheitsrisiko, sondern verstarken auch
die Symptome.

Ernahrung

Der erste Schritt zu einer Reduktion des Ubergewichtes
ist eine ausgewogene Ernahrung. Diese sollte vor allem
aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sowie ausrei-
chend Kohlenhydrate, Eiwei3 und Fette, hier vor allem
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe enthalten.

Ein wesentlicher Punkt zu einem ausgewogenen Gewicht
ist der Genuss beim Essen trotz Verbot. Das bedeutet
oft: weniger ist mehr. Oft wird die Frage gestellt, ob eine
spezielle Diat fiir die Schuppenflechte von Vorteil ware.
Diese Frage kann grundsatzlich mit ,Nein” beantwortet
werden, jedoch ist eine ausgewogene, vollwertige und
gesunde Ernadhrung zu beachten und der Grundsatz
~Weniger ist mehr” sollte im Vordergrund stehen.

Worauf sollte man grundsatzlich noch achten:

Einen positiven Einfluss Giben die sogenannten Omega-
3-Fettsduren aus mit ihrer entzindungshemmenden
Wirkung. Diese sind vor allem in Fisch enthalten.
Grundsatzlich ist der Konsum von Fertigprodukten zu
vermeiden, da diese Geschmacks- und Konservierungs-
stoffe enthalten. Die Erndhrung sollte grundsatzlich viel
Gemise, Obst, Hilsenfriichte und Vollkorngetreide ent-
halten. Pflanzliche Ole und fettreiche Fische enthalten
viel Vitamin E, Zitrusfriichte und Brokkoli enthalten Vit-
amin C, Karotten zum Beispiel enthalten viel Betacaro-
tin, Zwiebeln Selen und Vollkornprodukte Zink.

Bei der Ernahrung spielt die sogenannte Ernah-
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Milch, Milchprodukte: Diese enthalten hochwertiges Ei-
weil3 und sind zum Muskelaufbau- und erhalt notwen-
dig. Weiters sind sie flir unseren Vitamin A-, B- und D-
sowie Jod- und Kalziumbedarf notwendig. 3 Portionen
taglich sollten konsumiert werden. Joghurt, Buttermilch
und Huttenkase entsprechen zum Beispiel zwei weil3en
Portionen und Kése einer gelben Portion.

Fleisch, Wurst, Fisch: Fleisch enthalt hochwertiges Ei-
weild, Vitamin B, Eisen und Zink. Jedoch aber auch
unerwiinschte Begleitstoffe wie Fette, Cholesterin und
unglinstige Omega-6-Fettsauren. Darum sollte man
hiervon maximal 3 Portionen pro Woche konsu-
mieren.
Fisch enthalt wertvolle Omega-3-Fettsduren —
hier vor allem erwahnenswert sind Hering,
Makrele und Lachs. Es sollten mindestens
1-2 Portionen pro Woche konsumiert wer-
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haltigen Getranken
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lich mdglich.

Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst: Diese enthalten viele
Kohlenhydrate, Eiweil3, Vitamine, Mineralstoffe, sekun-
dare Pflanzenstoffe und reichlich Ballaststoffe, aber fast
kein Fett. Wichtig ist die Konsumation von saisonalem
und regionalem Obst und Gemiise und hiervon 5 Porti-
onen (geballte Faust) taglich.

Starke, Beilagen — Getreide/Erdapfel: Diese enthalten
wiederum Kohlenhydrate, Eiweil3, Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe und fast kein Fett. Beispiele hierbei
sind Getreide, Brot, Nudeln, Reis und Erdapfel. Idealer-
weise sollte man hiervon 4 Portionen (geballte Faust)
taglich konsumieren.

Quelle: Bundesministerium fir Gesundheit, 2016

Soja-, Lein-, Sesam-,
Maiskeim-, Sonnen-
blumen-, Kirbiskern-, Traubenkernol. Vorsicht ist bei
Fertigprodukten geboten, da diese zahlreiche, unsicht-
bare Fette enthalten konnen.

Fettes, SuRigkeiten, Snacks: Diese sind grundsatzlich
maoglich, jedoch sollte man auf kleine Portionen achten.
Verzichten sollte man auf gezuckerte Limonaden wie
Cola und Eistee sowie Fast-Food-Produkte, Snacks und
Knabbereien.

Lebensstil

Wir wissen heutzutage, dass Ubergewicht, Alkohol
und Rauchen ein erhohtes Erkrankungsrisiko darstellen
und die Symptome der Erkrankung verstarken konnen.
Grundsatzlich sind 70% der Manner und 45% der Frauen
Ubergewichtig.

Y austrial
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Ubergewicht ist unter anderem eine Ursache fiir folgen-
de Folgeerkrankungen:
Zuckerkrankheit

erhohte Blutfette

Gicht

Bluthochdruck

Herzinfarkt

Demenz

Nierenerkrankungen
Harninkontinenz

Hormonelle Storungen

Krebs

Schlafapnoe

Fettleber

Reflux

Stérungen des Bewegungsapparates

Auch wenn Abnehmen oft schwierig erscheint, je-
des Kilo weniger zahlt sich aus. Wichtig ist, Schritt fir
Schritt abzunehmen, denn eine plotzliche Gewichtsre-
duktion kann unter Umstanden wieder andere Nachtei-
le mit sich bringen.

Body-Mass-Index (BMI)
Der BMI gibt die Relation von Korpergewicht zu Grof3e
an. Grundsatzlich sollte er < 25 sein. Hierbei
spielt auch der Bauchumfang eine wesent-
liche Rolle, dieser sollte bei Frauen weni-
ger als 80cm und bei Mannern weniger
als 94cm sein.

Grundsatzlich nimmt die Schwere
der Psoriasis mit dem BMI zu und
es zeigt sich auch ein schlech-
teres Ansprechen auf Medika-
mente.

Rauchen
Durch Rauchen erhoht sich
das Risiko fiir Schuppenflech-
te um 78%. Auch die Anzahl
der Zigaretten hat einen
Einfluss auf die Erkran-
kung. Rauchen verursacht
auch Langzeitschaden,
denn erst nach 20 Jahren
Rauchentwohnung ist das
Risiko wieder gleich groR3.

Alkohol
Alkohol enthalt viel Histamin, wel-
ches die entzindlichen Prozesse der
Schuppenflechte verstarken kann.

o
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Weiters enthalt dieser auch viele Kalorien, die wieder-
um ungesund sind.

Anderung des Lebensstils

Hierflr ist es grundsatzlich nie zu spat, wichtig sind je-
doch die innere Motivation und das Setzen realistischer
Ziele. Man kann eine Anderung seines Lebens nicht von
einem Tag auf den anderen bewerkstelligen, daher ist
ein Schritt-flir-Schritt-Erarbeiten extrem wichtig.

Wenn man alleine diese Ziele nicht schaffen kann, ist es
oft hilfreich eine professionelle Unterstiitzung durch Er-
nahrungsberater, Psychologen, Selbsthilfegruppen etc.
heranzuziehen.

Abnehmen

Beim Abnehmen ist grundsatzlich ein langsames Ab-
nehmen von hoher Wichtigkeit, das heil3t ¥2-1kg pro Wo-
che, denn ein zu rasches Abnehmen erzeugt wiederum
einen Jo-Jo-Effekt, das heil3t Hunger macht dick. Grund-
satzlich darf beim Abnehmen naturlich nicht die richtige
Bewegung fehlen. Man sollte keine Fertigprodukte, Fast
Food und zuckerhaltige Softdrinks konsumieren. Der Al-
koholgenuss muss reduziert werden und die wichtigste
Grundlage missen Obst, Gemiise und Vollkornprodukte
darstellen. Auf keinen Fall darf auch die Unterstiitzung
durch Familie, Freunde und Gleichgesinnte fehlen.

Sport
Jeder sollte 5.000-10.000 Schritte pro Tag machen. Zu
empfehlen ist ein Ausdauersport mit mindestens 2 %zh
pro Wo-
— che auf-
geteilt auf 3-4
Tage. Falls die Haut-
erkrankung fiir den/die Betroffe-
nen/Betroffene eine Belastung darstellt,
kann man beim Sport die erkrankten Hautareale
mit Kleidung abdecken, zum Beispiel durch Tra-
gen von langen Trainingshosen etc.
Wichtig ist auch auf jeden Fall den Sport der ein-
zelnen Person anzupassen, nicht jeder ist fur das Fit-
nesscenter und fur Laufen geeignet. Gute Alternativen
stellen Nordic-Walking, Joggen, Radfahren, Wandern
und zum Beispiel auch Tanzen dar.

Alkohol- und Nikotinreduktion
Hier ist oft eine facharztliche Unterstut-
zung von Nutzen.

Zoliakie
Das Klebereiweild Gluten ist in Getreide ent-
halten, wie zum Beispiel in Weizen, Roggen,
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Gerste, Dinkel, Grinkern und Hafer. Bei dieser Erkran-
kung konnen folgende Symptome auftreten: Midigkeit,
Erschopfung, Gewichtsverlust, Blutarmut, Eisenman-
gel.

Neueste Erkenntnisse zeigen Gemeinsamkeiten von
Psoriasis und Zoliakie, daher kann sich eine glutenfreie
Diat auf die Schuppenflechte oft glinstig auswirken.
Bei einem Verdacht auf diese Erkrankung kann erst das
Fihren eines Ernahrungstagebuches hilfreich sein.

Zusammenfassung

AbschlieBend kann man zusammenfassen, dass es sich
bei der Schuppenflechte um eine chronische, systemi-
sche Erkrankung handelt. Infolgedessen ist bei einem
schwereren Verlauf eine frithzeitige und effiziente The-
rapie sinnvoll.

Um nicht nur die Erkrankung selbst, sondern auch die
Begleiterkrankungen positiv zu beeinflussen, sollte man
eine ausgewogene Erndhrung umsetzen. Ubergewicht
ist zu vermeiden.

INFOBOX

Univ. Doz. Dr. Paul Sator
KH Hietzing
Dermatologische Ambulanz
Wolkersbergenstrasse 1
1130 Wien

Telefon 01 /801 10 2435

Der Grundsatz ,Weniger ist mehr” kann hilfreich sein!
In Summe sollte der Lebensstil geandert werden. Nicht
nur Ubergewicht, sondern auch Alkohol- und Niko-
tinkonsum mussen umgestellt werden. Infolgedessen
kommt es nicht nur zu einer Verbesserung der Schup-
penflechte, sondern auch zu einer Reduktion der Begleit-
erkrankung und am Ende zu einer Verbesserung der
Lebensqualitat.
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pso Services

Patientenratgeber

von Langenscheidt

in Zusammenarbeit mit
pso austria

Sehr geehrte Mitglieder!

Sie werden im Sommer als Mitglied von

pso austria ein Exemplar in Ihrem Postkasten
finden — wir wiinschen lhnen ein spannendes
Leseerlebnis!
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