Wertvolle Lebensmittel zur Erndhrung | brnahrung & Entztindung
bei Psoriasis und Psoriasis-Arthritis

Bei Psoriasis (Pso) und Psoriasis-Arthritis (PsA) kann mit einer Effekte auf den Krankheitsverlauf und die Wirksamkeit der Fettsduren oder schiitzende Antioxidantien.! Wir haben
ausgewogenen, abwechslungsreichen und gesunden Erndhrung Behandlung haben. Unterstiitzend zur medikament&sen Therapie fiir Sie eine Ubersicht von Lebensmitteln mit besonders
das Risiko fiir Begleiterkrankungen gesenkt und das Wohlbe- kann die richtige Erndhrung einen entziindungshemmenden vielen Vitaminen, Mineralstoffen und anderen wertvollen
finden gesteigert werden. Eine Gewichtsabnahme kann positive Effekt haben, z.B. durch wertvolle Inhaltsstoffe wie Omega-3- Substanzen zusammengestellt.
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Milch, Joghurt, Kése (z.B. Emmentaler, Gouda)
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Milch und die meisten Milchprodukte sind auch als pflanzliche Alter-
native (z.B. auf Soja-, Hafer- oder Mandelbasis) erhaltlich. Jedoch

m liefern diese pflanzlichen Alternativen natiirlicherweise kein Calcium.
Bei manchen Produkten wird dies zugesetzt.
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Getreide und daraus hergestellte Vollkornprodukte sind wichtiger Bestandteil einer z @ " @ Bestimmte pflanzliche Ole liefern besonders viele wertvolle
ausgewogenen Erndhrung und liefern wertvolle Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Proteine . @ BIO-. Omega-3-Fettsduren. Einige Fischsorten enthalten ebenfalls hohe
und Mineralstoffe. Linsen Landeier ° Mengen dieser Fettsauren und liefern ebenfalls Vitamin D.
Wissen kompakt - eine Auswahl di'versen'Pn.Jzes.sen des' KBrPers beteiligt ist. Es und Zéhqen,'yvic.htig fur 'die .Blutger.i.nnung un(7j Kennzeichnung fiir besonders viele wertvolle Inhaltsstoffe:
wichtiger Nihrstoffe bei Psoriasis \éwrkt ant|OX|d"at.|v l1.|r;d wird fiir den Stoffwechsel nf)twejndlg fiir die Funlftlon jeder Korperzelle!
.. .. ler Haut bendtigt.” - Vitamin B6, B12 & Folséure werden unter anderem @ Selen @ Vitamin B6 e Omega-3-Fettsauren
und Psoriasis-Arthritis « Vitamin D reguliert den Calciumstoffwechsel und fiir das Wachstum und die Teilung von Zellen
sorgt fiir die Hartung der Knochen. Die Versorgun bendtigt.8° Folsaure ist besonders wichtig: Denn : P -
* Vitamin A, C & E sind wichtige Antioxidantien. mithitamin D wird hgauptséchlich iiber die kﬁr?oer? sie schqutzt vor Herz—KreisIauf—Erkrankunggn, die a Zink @ Vitamin B12 G Vitamin b
Sie fangen sogenannte freie Radikale ab, die eigene Bildung durch Sonnenlicht in der Haut bei Psoriasis-Arthritis haufiger als bei gesunden lci Folsi ACE Vitamin A. C. E
in Kérperzellen z. B. durch Stress oder gedeckt. Nur wenige Lebensmittel, wie Fettfische Menschen vorkommen." @ Calcium @ olsaure P Vitamin A,C,
Entziindungen entstehen. So helfen sie den oder Eier, enthalten nennenswerte Mengen.® - Omega-3-Fettsiuren haben viele gesundheitsfor- Bioaktive
21t lin VRIS granErs e oRlEz el e Manche Medikamente, die in der Behandlung der dernde Effekte — sie wirken entziindungshemmend Substanzen
entziindungshemmend.2 Psoriasis und Psoriasis-Arthritis zum Einsatz und kénnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
+ Bioaktive Substanzen sind eine groBe Gruppe kommen, erhdhen den Bedarf an Vitamin D! Um zu vorbeugen/? Seefisch liefert besonders viele dieser
pflanzlicher Inhaltsstoffe mit vielfaltigen ge- bestimmen, ob ein Vitamin D-Mangel vorliegt, kann wertvollen Fettsauren, wihrend Fleisch bestimmte
sundheitsférdernden Eigenschaften. Bekannte dessen Konzentration im Blut bestimmt werden. Fettsauren mit entziindungsférdernden
Vertreter sind Carotinoide und Flavonoide, Besonders in den Wintermonaten kann ein Mangel Eigenschaften enthilt. Bei Psoriasis gilt daher: Tipps zum Thema Ernéhrung bei
die antioxidative und entziindungshemmende vorliegen, da die kérpereigene Bildung in der weniger Fleisch — mehr Fisch! Aber auch pflanzliche Psoriasis und Psoriasis-Arthritis
Eigenschaften haben. dunklen Jahreszeit geringer ist.® Ihr Arzt oder lhre Ole, bestimmte Nusssorten oder Leinsamen finden Sie auf:
- Zink ist ein wichtiges Spurenelement — es Arztin kann Sie dazu beraten, ob ein Vitamin enthalten diese Fettsiuren 2™ Eine Ernihrungs-
wird z.B. fiir das Immunsystem oder die D-Préparat fiir Sie in Frage kommt. fachkraft kann Sie dabei unterstiitzen, Ihre Zufuhr
Wundheilung benétigt.* - Calcium ist mengenmaBig der wichtigste Mineral- an Omega-3-Fettsauren zu sichern. SchuppenfIECHTE HILFE
- Selen ist wie Zink ein Spurenelement, das an stoff im Korper. Es ist Bestandteil von Knochen
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