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MEHR UBER AKNE INVERSA UND
SCHUPPENFLECHTE ERFAHREN

www.akne-inversa.info

...die Informationswebseite rund um die Erkrankung Akne inversa.
Klicken Sie rein und lesen Sie u. a. tber Behandlungsmaoglichkeiten, Familie
und Beziehungen oder psychologische Behandlung. Bleiben Sie informiert!

WWW.psoriasis.info

... ist ein ausfiihrlicher Ratgeber zum Thema Psoriasis und Psoriasis Arthritis
sowie dem Umgang mit der Erkrankung. Klicken Sie rein und lesen Sie u. a.
Uber Stressbewaltigung, Liebe und Beziehungen oder Erndahrung.

Es gibt viel zu entdecken!
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Liebe Patientinnen und Patienten,

bei vielen Erkrankungen gibt es Zusammenhange zwischen Krankheit und
Erndhrung. Eine ausgewogene und bewusste Ernahrung kann somit auf
unterschiedliche Weise Einfluss auf z. B. Hauterkrankungen wie Akne inversa
(auch Hidradenitis suppurativa genannt) und Psoriasis (auch Schuppenflechte
genannt) und deren Folge- und Begleiterkrankungen nehmen. Ausloser der
Erkrankungen ist nicht eine falsche Erndhrungsweise. Eine vollstandige Heilung
kann aus diesem Grund nicht durch alleinige Emahrungsumstellung erzielt werden.

Finseitige Ernahrung, Ubergewicht, Alkohol- und Nikotinkonsum kénnen
aber bei einigen Betroffenen das Risiko bzw. auch die Auspragung der
Erkrankungen verstarken. Gleichzeitig ist bekannt, dass eine Reduktion
des Gewichtes und der Verzicht auf Alkohol und Nikotin sich positiv auf
die Akne inversa und die Psoriasis sowie deren begleitenden Erkrankungen
auswirken konnen.

Jedoch, eine spezielle Akne inversa- oder Psoriasis Diat gibt es nicht, aber
gute Grinde flr eine bewusste Ernahrung.

Diese Broschire soll Thnen dabei helfen, sich ausgewogen und gesund zu
ernahren, dabei gleichzeitig das Entziindungsgeschehen und damit den
Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen.



WELCHE ROLLE SPIELT DAS KORPERGEWICHT?

Menschen, bei denen das Korpergewicht tber dem Normalmal
liegt, tun gut daran jedes Uberzahlige Kilo los zu werden. Eine
wissenschaftliche Untersuchung aus dem Jahr 2014 zeigt:
Die Verringerung des Korpergewichts durch eine konsequente
Erndhrungsumstellung und zusatzliche Bewegung bei Patienten
und Patientinnen mit Akne inversa' und Plaque-Psoriasis? kann
die Krankheitssymptome verbessern. Ubergewicht kann sich
ungunstig auf den Krankheitsverlauf auswirken, es mindert die
Wirksamkeit von Medikamenten und auBerdem beglinstigt es
die Entstehung von Begleiterkrankungen wie Herz-Kreislauf-
und Stoffwechselerkrankungen.

Eine erste Orientierung zur Einschatzung
des Korpergewichtes ermoglicht der
Body-Mass-Index.

Langfristiges und gesundes Abnehmen funktioniert nur mit einer
dauerhaften Umstellung der Ernahrungs- und Bewegungsge-
wohnheiten. Aber wie funktioniert das? Im Grunde genommen
ist es gar nicht so schwer eine gesunde Ernahrung im Alltag
umzusetzen. Es geht darum den Speiseplan bewusst zu
gestalten. Welche Bausteine braucht eine gesunde Ernéhrung?
Was schmeckt mir und hat eine positive Wirkung auf

mein Wohlbefinden?

1. Fernandez JM, Lenczowski JM, Hsiao JL & Shi VY. Nutrition Education Toolbox for
Hidradenitis Suppurativa. SKIN The Journal of Cutaneous Medicine 2021; 5(3), 240-249.
https://jofskin.org/index.php/skin/article/view/1207, letzter Aufruf am 18.07.2022

2. Naldi L et al. Diet and physical exercise in psoriasis: a randomized controlled trial.
In: BrJ Dermatol 2014; 170: 634-642.

Co kbnunen Sie ihiren BMY

fanz leichit sebber berechnen:

Korpergewicht in kg

BMI =
(KorpergroBe in m)?
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VIEL WASSER
TRINKEN!

Genug Wasser zu sich zu nehmen, ist
der erste Schritt fir ein erfolgreiches
Abnehmen oder auch ein gutes
Lebensgefiihl. Nehmen Sie taglich
1,5-2 Liter Flussigkeit in Form von
Wasser oder Tee zu sich.



ERNAHRUNGSPYRAMIDE:
WIE VIEL VON WAS?

Die Ernahrungspyramide hilft Ihnen bei der richtigen Auswahl
der Lebensmittel. Sie zeigt lhnen, was und in welcher Menge
auf dem Speiseplan stehen sollte.




Samer Verzehir von
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2 Zubereitung:

Putenbrust kalt waschen, trocken

tupfen und in diinne Streifen schneiden.
Schalotten putzen, kalt waschen und
vierteln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen,
Fleisch von allen Seiten scharf anbraten.

Dann salzen und pfeffern. 3 Minuten

auf mittlerer Flamme garen, dann
Schalottenviertel zugeben. Weitere

3 Minuten garen und anschlieBend mit
Wasser aufgieBen. Mit geschlossenem

Deckel auf mittlerer Flamme 5 bis 8 Minuten
garen. Nun die fettreduzierte Sahne einriihren,
Pfefferkdrner zugeben, aufkochen lassen und
mit Zitronensaft, Muskatnuss, Pfeffer und nach
Geschmack mit etwas Salz abschmecken.






Das bedeutet abwechslungsreich, in ausreichender Menge — nicht zu viel und nicht zu wenig — und in geeigneter
Kombination nahrstoffreicher und energiearmer Lebensmittel. Dadurch wird der Kérper ausreichend mit allen
Nahrstoffen versorgt. Pflanzliche Lebensmittel sollten dabei bevorzugt werden.

Kohlenhydrate... Ballaststoffe...

...sind unsere Hauptenergielieferanten. Gute Kohlenhydrate ... sollten taglich mit der Nahrung aufgenommen werden
sind in Vollkornprodukten, Hulsenfrlichten, Kartoffeln, Obst und sind zum Beispiel in Vollkornprodukten, Pflaumen,
und Gemluse und ungeschaltem Reis enthalten. Erdnisse und Haferflocken enthalten.

EiweiBe...

... haben einen wichtigen Anteil beim Aufbau von Knochen.
Hier wird eine Mischung aus tierischen (mageres Fleisch
und fettarme Milchprodukte) und pflanzlichen EiweiBstoffen
(Kartoffeln, Hilsenfriichte und Getreide) empfohlen.
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FETTSAUREN - DER SCHLUSSEL ZUR
ENTZUNDUNGSHEMMENDEN ERNAHRUNG

Fette sind Energielieferanten, Zellbausteine und auBerdem
flr den Aufbau von Hormonen wichtig. Hier unterscheidet
man zwischen entziindungshemmenden (Omega-3) und
entziindungsfordernden (Omega-6) Fettsauren.

In tierischen Lebensmitteln kommt besonders die entziindungs-
fordernde Omega-6-Fettsaure Arachidonsaure vor. Aber auch
pflanzliche Lebensmittel wie zum Beispiel Sonnenblumendl
enthalten die Omega-6-Fettsaure Linolsaure.

Viel wichtiger als der komplette Verzicht auf Omega-6-Fett-
sauren ist das richtige Verhaltnis. Die Deutsche Gesellschaft
flr Erndhrung empfiehlt ein Verhaltnis von Omega-6 zu
Omega-3-Fettsauren von 1:5.

Omega-3-Fettsauren gelten als sehr gesund und haben die
Eigenschaft entziindungshemmende Botenstoffe auszusenden.
Diese findet man in Kaltwasserfischen, in verschieden Olen
wie im Leindl, Hanfol, Walnussol, Rapsol oder Sojadl und in
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griinen Pflanzenanteilen wie Salat oder Kohl. Dabei bleiben
bei kaltgepressten Olen durch die schonende Verarbeitung
die Geschmackstoffe, Vitamine und die ungesattigten
Fettsauren erhalten.

Tipp: Tusch, besonolers oler
Hering mit seinem hohen

Wan()m%w 2 -7—?‘7%—

JW&I/L M‘f&ma

Lpe(fe/ramf v WW

hemmendle Kodt.






lanzliche Produkte. ' \ ¥
‘ -

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNG FETTE

vorzugen Sie
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Bevorzugen Sie
fettarme Produkte.

Hanf-, Lein-, Raps-, Soja-, Distel-, Walnuss-, *
Kirbiskernol, Oliven- und Weizenkeimol

Tierische Fette wie Butter und Schmalz ,

Hdhner-, Puten-, Rinder-, Lamm- und Schweine-
filet, magerer Schinken, Roastbeef, frischer oder *
tiefgekuhlter Fisch bzw. Meeresfrichte

Fettreiches Fleisch, Hahnchen mit Haut, Innereien,
fette Wurst, Leberwurst, Speck ,

Buttermilch, fettarme Milch und Milchprodukte, .
fettarmer Joghurt, Kefir, Kase bis 45 % Fetti. Tr.

Vollmilch, fetter Kase Uber 45 % Fetti. Tr., ,
Sahne, Mayonaise, Creme fraiche



VITAMINE, SPURENELEMENTE UND
SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Vier bis fuinf Portionen Obst und Gemtse am Tag reichen schon
aus, um den taglichen Bedarf zu decken. Nur in wenigen Fallen
werden Nahrungserganzungsmittel empfohlen. Die Einnahme
dieser Praparate sollte immer nur in Ricksprache mit dem
behandelnden Arzt/der behandelnden Arztin erfolgen, da
eine Uberversorgung sogar in einigen Fallen schaden kann.

Das Entstehen von freien Radikalen in unserem Korper ist
ein normaler Vorgang, ebenso wie der Angriff dieser freien
Radikalen auf unsere Korperzellen.

Im Normalfall schitzt ein gut funktionierender Mechanismus
aus Vitaminen, Spurenelementen und Enzymen, sogenannte
Antioxidantien, unseren Korper und seine Zellen.

Ist das antioxidative System Uberlastet z. B. durch Entziindungs-
prozesse im Korper — so wie bei der Schuppenflechte und
der Akne inversa — entstehen zu viele freie Radikale, die
Schaden anrichten.

Die Vitamine Vitamin A, Vitamin C und Vitamin E ebenso
wie die Spurenelemente Selen und Zink gelten als wichtige
Antioxidantien.







Ernahrung im Alltag: Bei aller Disziplin darf man nicht aus
den Augen verlieren, dass gutes Essen auch Genuss und
Lebensqualitat bedeuten. Essen sollte daher auch unbedingt
gefallen und SpaB machen. Finden Sie Lebensmittel, die
gesund sind und Ihnen personlich auch gut schmecken.

Vergessen Sie dabei nicht: Auch Ausnahmen sind mal erlaubt.
Bei den Ernahrungsempfehlungen geht es immer um einen

allgemeinen Umgang mit Lebensmitteln im Alltag. Ab und zu
darf man sich aber auch etwas Besonderes gonnen! Auf Pizza
oder Wein im Rahmen eines gemutlichen Abendessens oder
eines festlichen Anlasses muss nicht vollstandig verzichtet
werden. Von einem regelmaBigen oder intensiven Genuss
alkoholischer Getranke ist jedoch abzuraten.




FUHI_-'_{EN SIE IHR EIGENES
ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Ein Ernahrungstagebuch kann Sie darin unterstitzen, heraus-  Jeder Mensch und jede Hauterkrankung reagiert anders auf
zufinden wie ihre Haut auf bestimmte Dinge reagiert. Fihren  Nahrstoffe, die ihm zugeflhrt werden. Trotzdem gibt es ein-
Sie das Tagebuch Gber mehrere Tage. Schreiben Sie moglichst — deutige Belege daflr, dass eine ausgewogene Ernahrung und

detailliert auf, was Sie an Getranken oder Essen zu sich ge- kleine bewusste Veranderungen in der Lebensweise fur eine
nommen haben und notieren Sie gleichzeitig die Reaktionen Verbesserung des Krankheitsbildes sorgen und nebenbei ihr
oder Krankheitssymptome. So bekommen Sie einen guten Wohlbefinden steigern.

Uberblick tiber negative Einfliisse.
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ERNAHRUNGSTIPPS IM UBERBLICK*

“; Achten Sie auf eine ausgewogene,
.Jﬁ&, regelmaBige Ernahrung. —

Celdls m |
M Bevorzugen Sie pflanzliche ,l A

Lebensmittel sowie fettarme =

m Milch und Milchprodukte. %g
- | : 2

Nehmen Sie viel frisches GemUise und Obst
(4-5 Portionen am Tag) zu sich.

a-"

Erndhren Sie sich mit vollwertigen
Getreideprodukten und Kartoffeln.




Trinken Sie reichlich ungestBten
Tee oder Wasser.

|
£ ‘ i E
Essen Sie fettarmes = -y
GenieBen Sie ihr Essen in Ruhe. Fleisch und das in MaBen.
L [

Setzen Sie Zucker und
Salz nur sparsam ein.

*orientiert an den 10 Regeln der Deutsche Gesellschaft fiir Eméhrung e. V.
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750 ml Wasser
Ablternativ lebnmen Sie Aax

Waosser awch geqen 7§0m[/fe>#—
armen JBW‘L‘ anstanschen .

7TC Leinol  7TC Weizeuleimo!

Zubereitung:

Die Spinatblatter gut waschen, die Ananas schalen und grob zerkleinern. Alle
Zutaten zusammen in einen Mixer geben oder mit einem Purierstab fein purieren.

@ C< mues nicht tmmer Wasser ans oler LW

sein, schon mit eiufachen Tricks Liest cich ecne

%%M/w{e wind leckere Ekaﬂwfcﬂwmg swhereiten.




Zutaten:

7 rote (PA/M”I//(/M(JW{Z

7 Bund Dchuittlowch
7 griine %mwauchofe %

2 EL Raprsl 4 Cocletaiblomaten B

7 leleine Zwickel % j ;
.

ctwos Salo, 2. 8. Joelsalz mit Huor ﬁ 2 Erer “d
. ( 7 EL Weizenmend,

2 ECW@O{M/ZW Krawdter - ‘..{, y

fricchiease, max. 77 % Tett ."‘“’




Zubereitung:

Ofen auf 200 °C (Gas: Stufe 3, Umluft: 180 °C) vorheizen.

Die Paprika halbieren, putzen und waschen. Mit der Hautseite nach oben
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Backen, bis sich die
Haut leicht braunt und Blasen bildet. Paprika mit einem feuchten Tuch
abdecken, anschlieBend Haut abziehen, in Streifen schneiden und zurlick
aufs Blech legen. Mit einem Essloffel Ol bepinseln, salzen und pfeffern.
Die Zwiebel schalen, kalt waschen, fein wirfeln und Uber die Paprika
streuen. Im Ofen weitere 8 bis 10 Minuten garen. Schnittlauch waschen,
trocknen und mit einer Schere oder einem Messer in feine Ringe schneiden.
Tomaten waschen und halbieren. AnschlieBend beides zur Seite stellen.

Die Eier mit Mehl und Frischkase verquirlen, ?/, des Schnittlauchs zugeben
sowie salzen und pfeffern. Das restliche Ol in einer groBen, beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Masse hineingieBen, bei mittlerer Hitze ca. 7 Minuten
braten bis die Unterseite zart gebraunt ist. Dann vorsichtig wenden und fertig
backen. Paprikastreifen gleichmaBig darauf verteilen und aufrollen. Danach in
mundgerechte Stlicke schneiden, je eine halbe Cocktailtomate darauflegen und
mit einem Zahnstocher befestigen. Die Paparika-Eier-Rouladen sind nun bereit
zum Anrichten und kénnen mit dem restlichen Schnittlauch bestreut werden.



Kofteemuffins mit Creme — Mantel

Zutaten:

460W&1/zmmeh/(7 $EO, ca. 20 i .
‘ 7E
4€0J7>me<¢ow/w 203 v :

7L Bnokep S0 flissige Buittor
7 /]/lslo Nw’ﬁfon v ﬂ,f&«%bgﬁ
7 leloine Taxse starteer

ﬁ E<spreeso, SOml
2 EL brawner " ’

Lucker, ca. 209 ot fliireiger SiAstoft nach Q%M
7 Prite Salo, =. B. Todsale mit Husr
—> # ¢
‘ 7€W
7ooﬂfe#b»eo{wzm7‘or
Fricchicase nafir,

max. 77 % et




Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
(Gas: Stufe 2, Umluft: 160 °C)

Einen Tropfen Wasser in jede Muffinmulde geben, Papier-
formchen hineinsetzen und andriicken. Mehl, Starke,
Backpulver, Natron, braunen Zucker, Salz, Ei, flissige
Butter und Espresso in eine Schiissel geben und mit
dem Mixer zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig
abschmecken und nach Geschmack etwas flissigen
SlBstoff zugeben.

Dann gleichmaBig mit 2 Teeloffel in die Papierformchen
fullen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Frischkase mit Eigelb zu einer
glatten Masse verriihren, mit flissigem SuBstoff
abschmecken. Die Creme auf die heiBen Muffins
streichen und weitere 5 bis 10 Minuten im Ofen
backen. Fertige Muffins aus dem Ofen nehmen,

5 Minuten auskuihlen lassen und mit dem
Kakaopulver bestauben.



WEITERFUHRENDE LITERATUR

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.

Weiterfihrende Informationen und wissenschaftlicher
Hintergrund zur ausgewogenen Ernahrung
Internet: www.dge.de

Patientenorganisationen

Selbsthilfe bei Schuppenflechte Deutsche Schmerzliga e.V.
Deutscher Psoriasis Bund e. V. (DPB) Russelsheimer Str. 22, Haus A
SeewartenstraBe 10 60326 Frankfurt am Main
20459 Hamburg E-Mail: info@schmerzliga.de
Telefon: 040-22 33 99-0 Internet: www.schmerzliga.de
E-Mail: info@psoriasis-bund.de

Internet: www.psoriasis-bund.de Schmerztelefon:

069-20019 019

— auBer an Feiertagen —

Montag bis Freitag von 9:00 Uhr bis 11:00 Uhr
Montag von 18:00 Uhr bis 20:00 Uhr




INFOSERVICE

Haben Sie medizinische Fragen zu lhrer Erkrankung oder Novartis-Produkten, z.B.

* Einnahme
* Wirkung
* mogliche Nebenwirkungen

* Kombinationen, Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten?

Dann kontaktieren Sie den Medizinischen InfoService der Novartis Pharma:

0911-273 12 100"
0911-27312 160
infoservice.novartis@novartis.com
www.infoservice.novartis.de

(DISIO) PR e

www.chat.novartis.de™
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