Mein Wunschthema: pieser Artikel wurde auf Anregung von DPB-Mitgliedern verfasst.

Immer wieder erhalt die Geschaftsstelle des Deutschen Psoriasis
Bundes e.V. (DPB) Zuschriften von Mitgliedern, die von positiven
Erfahrungen mit der Einnahme von Omega-3-Fettsdure-Nahrungs-
erganzungsmitteln berichten. Ihre Psoriasis sei dadurch deutlich
zurtickgegangen oder ware sogar komplett verschwunden.

o erfreulich diese Erfahrungen

im Einzelfall sein mdgen, so ein-

fach funktioniert es fir die meis-
ten Menschen mit Psoriasis nicht. Denn
die Abldufe im Kérper sind sehr komplex.
Da reicht es in der Regel nicht, einen ein-
zigen Nahrungsbestandteil zuzufihren,
damit sich an der Haut etwas verbessert.
Dennoch ist es wissenschaftlich belegt,
dass Nahrungsfette fiir eine gesunde Er-
nahrung eine sehr wichtige Rolle spielen.
Omega-3-Fettsduren haben dabei beson-
ders groRe Bedeutung.

Entzindungshemmend

Wissenschaftlich nachgewiesen ist, dass
sie beispielsweise die FlieBeigenschaften
des Blutes verbessern, die Blutgerinnung
hemmen, Blutdruck senkend wirken,
den Triglycerid-Stoffwechsel positiv be-
einflussen und - das ist besonders ent-
scheidend fiir Menschen mit Psoriasis -
entziindungshemmend wirken. Jiingere
Studien belegen, dass die Verabreichung
von Omega-3-Fettsdure-haltigen Nah-
rungserganzungsmitteln den Grad ver-
schiedener Entziindungskrankheiten,
einschlieBlich der Psoriasis, verbessern
kann. Auch konnte gezeigt werden, dass
Personen, die eine Erndhrung mit einem
giinstigen Verhdltnis von Omega-3-Fett-
sauren zu Omega-6-Fettsauren erhalten,
eine geringere Haufigkeit und Schwere
der Psoriasis aufweisen.

Tatsdchlich ist der Blick allein auf die
Omega-3-Fettsauren nicht ausreichend.

Denn entscheidend ist auch ihr richtiges
Verhdltnis zu den Omega-6-Fettsduren.
So wirken Omega-3-Fettsduren entziin-
dungs- und gerinnungshemmend, wah-
rend Omega-6-Fettsduren in groReren
Mengen Entziindungen und die Blutge-
rinnung fordern konnen.

Beide gehdren zu den mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren und sind lebenswich-
tig, weil sie neben den erwéhnten noch
viele weitere Funktionen im Korper ha-
ben. Sie miissen {iber die Nahrung aufge-
nommen werden, denn der Kérper kann
sie nicht selbst bilden. Und hier liegt ein
wichtiger Schliissel, der moglicherweise
zu einer Verbesserung der Psoriasis fiih-
ren kann.

Denn Fettsduren werden genau in dem
Verhdltnis in unsere Zellmembranen ein-

gebaut, wie wir sie auch durch unsere Er-
nahrung zu uns nehmen. Das Verhiltnis
von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren
sollte fiir eine entziindungshemmende
Wirkung bei maximal 5:1 oder weniger
liegen. Tatsdchlich liegt dieser Quotient
in den westlichen Industrieldndern wie
Deutschland zurzeit bei etwa 15 bis 25:1.
Die bedeutsamsten Omega-6-Fettsdu-
ren sind die Arachidonsdure (AA) sowie
die Linolsdure. AA kommt in allen tieri-
schen Lebensmitteln, insbesondere in
Eiern, Fleisch, Kdse und Butter vor. Die
Vorstufe der AA, die Linolsdure, ist klas-
sischerweise in Pflanzendlen, insbeson-
dere in Sonnenblumen- und Disteldl zu
finden.

An dieser Stelle wird deutlich, warum
es nicht ausreicht, durch Nahrungser-
ganzungsmittel den Anteil an Omega-
3-Fettsduren zu erhéhen, wenn nicht
gleichzeitig die Aufnahme von Omega-
6-Fettsduren reduziert wird. Um ent-
ziindlichen Prozessen im Korper entge-
genzuwirken, raten Experten dazu, eine
Tagesdosis von 50 Milligramm Arachi-
donsdure nicht zu Giberschreiten. Zudem
sollte zum Braten statt Sonnenblumen-
oder Disteldl besser Rapsdl verwendet
werden.

Rapsol und Seefisch

Zur Orientierung: Ein Ei enthdlt rund 60
Milligramm Arachidonsdure, 100 Gramm
magere Hihnerbrust oder 100 Gramm
Salami enthalten um die 100 Milligramm,
100 Gramm Emmentaler Kaste (45% Fett
i.Tr.) liegen bei rund 30 Milligramm.
Wer gern Wurst- und Kdsebrote isst und
Fleischmahlzeiten zum Mittag bevor-
zugt, kann ein giinstiges Verhdltnis der
beiden Fettsdure-Gruppen nicht errei-
chen.
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Omega-3-Fettsduren sind sowohl in
pflanzlichen als auch in maritimen Le-
bensmitteln enthalten. Besonders in
pflanzlichen Olen wie Leinsamen-, Hanf-,
Walnuss- oder Rapsol, aber auch in Wal-
nlissen und Leinsamen kommt eine wich-
tige Form der Omega-3-Fettsduren vor:
die Alpha-Linolensdure (ALA). Sie muss
allerdings im Stoffwechselprozess erst in
Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahe-
xaensdure (DHA) umgewandelt werden.
Erst diese Formen wirken entziindungs-
hemmend. Der Kérper kann aus ALA al-
lerdings hochstens fiinf bis zehn Prozent
EPA und DHA synthetisieren. Deshalb ist
eine ausreichende Versorgung von EPA
und DHA mit (blichen Verzehrmengen
von ALA kaum maglich.

In fettreichen Kaltwasserfischen wie
Hering, Lachs, Sardinen und Thunfisch
liegen die Omega-3-Fettsduren direkt in
Form von EPA und DHA vor. Die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) emp-
fiehlt, 250 Milligramm DHA/EPA pro Tag
zu sich zu nehmen. Das sind 1.750 Milli-
gramm pro Woche. Fettarme Fischsorten
wie Kabeljau und Rotbarsch liefern bei-
spielsweise etwa 280 bis 840 Milligramm
EPA und DHA pro 100 Gramm. Fettreiche
Kaltwasserfische wie der Hering liefern
bis zu 3.000 Milligramm Omega-3-Fett-
sauren pro 100 Gramm. Da diese Fettsau-
renim menschlichen Fettgewebe gespei-
chert werden konnen, ist eine tagliche
Zufuhr nicht zwingend erforderlich. Ein
bis zwei Mahlzeiten mit fettem Fisch pro
Woche helfen dabei, den durchschnittli-
chen Tagesbedarf abzudecken. Auch ALA
kann in ausreichenden Mengen durch die
Nahrung aufgenommen werden. Hier
hélt die DGE es fiir ausreichend, wenn die
Zufuhrvon ALA 0,5 Prozent der taglichen
Gesamtmenge an Kalorien betrdgt. Das
entspricht bei einem Erwachsenen etwa
1,3 Gramm ALA. Die sind in einem Esslof-
fel Rapsol enthalten.

Einige Erndhrungswissenschaftlerinnen
und -wissenschaftler halten allerdings
die von der DGE empfohlenen Mengen
fiir zu gering und pladieren fir drei Fisch-
Mahlzeiten pro Woche. Sie geben aber
gleichzeitig zu bedenken, dass das ers-
tens aus 6kologischen Griinden schwie-
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rig sein diirfte, wenn zu viele Menschen
anfangen wiirden, noch mehr Fisch zu
verzehren. Zudem enthalten viele Kalt-
wasserfische Schwermetalle, so dass ein
erhohter Verzehr andere gesundheitli-
che Probleme mit sich bringen konnte.
Pflanzliche Alternativen wie Raps-, Lein-
oder Walnussol sollten deshalb nicht au-
RBer Acht gelassen werden.

Wer kein groRer Fischesser ist oder sich
vegetarisch/vegan erndhrt, nimmt még-
licherweise nicht geniigend Omega-
3-Fettsduren (iber die Nahrung zu sich. In
diesem Fall konnte ein Nahrungsergan-
zungsmittel hilfreich sein. Es findet sich
eine groRe Auswahl an Kapseln oder Olen
in Drogerien und Apotheken. Die Pro-
dukte enthalten sehr unterschiedliche

Mengen von EPA und DHA, beziehungs-
weise ALA. Bei der Kennzeichnung der In-
haltsstoffe muss allerdings lediglich der
Gesamtgehalt an Omega-3-Fettsduren
angegeben werden, ohne dass zwischen
ALA, EPA und DHA unterschieden werden
muss. Das macht den Vergleich hdufig
schwierig. Es gibt allerdings auch Produk-
te, die detailliert dariiber informieren.

Fiir Veganer gibt es auch Varianten aus
Algen. Ob und wie viel mehr Omega-
3-Fettsduren eine an Psoriasis erkrankte
Person bendtigt, um einen positiven Ef-
fekt auf die Haut zu erhalten, ist wissen-
schaftlich noch nicht erforscht. Falsch
ist in jedem Fall die Annahme, dass hier
eine hohe Menge gleichzeitig einen ho-

hen entziindungshemmenden Effekt be-
deuten wiirde. Auf jeden Fall sollten die
Verzehrempfehlungen auf der Packung
befolgt werden.
Denn zu viel Omega-3-Nahrungsergdn-
zungsmittel kann zu Nebenwirkungen
fiihren. So wurden unter anderem Be-
eintrachtigungen der Immunabwehr und
eine erhohte Blutungsneigung beobach-
tet. Zwar gibt es derzeit keine gesetz-
lich vorgeschriebene Hochstmenge fiir
Omega-3-Fettsdure-Produkte. Laut Bun-
desamt fiir Risikobewertung (BfR) sollten
pro Tag jedoch nicht mehrals 1,5 Gramm
aus allen Quellen inklusive Lebensmitteln
aufgenommen werden. Dieser Wert kann
schnell Giberschritten werden, wenn die
Dosierungsanleitungen auf der Packung
nicht beachtet und dariiber hinaus die
gleichzeitige Zufuhrmenge (ber die
Nahrung nicht beriicksichtigt wird. Eine
ausreichende Zufuhr an Omega-3-Fett-
sduren ist, gerade fiir Menschen mit Pso-
riasis, sehr wichtig, kann jedoch durch
eine ausgewogene Mischkost mit Fisch
relativ leicht erreicht werden. Die zusatz-
liche Einnahme von Omega-3-Fettsauren
als Kapsel oder Ol ist in den wenigsten
Féllen notwendig und sollte im Vorfeld
mit einer Erndhrungsfachkraft abgeklart
werden. [ |



