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Dlesem wichtigen Ziel dient diese Broschitre. Langst gelten elne ge-
zlelte Brnithrungsweise — mit dem Ziel etner Schmerzreduktion und
Entzindungsverminderung — sowie Rorperliche Kriftigung als aner-
kannte Selbsthilfemsglichkeiten und wichtige ergiinzende Mabnan-
mwen bel der Behandlung rhewmatischer Brkrankungen.

Dle Zeiten, in denen die Schulmedizin Ernihrungsempfenlungen als
unsinnig oder unnstig abtat, sind vorbel. n der Peutschen Gesellschaft
fitr Rhewmatologie wurde 2005 der Arbeitskreis Ernihrungsmedizin
gegriwndet. Dleser bewertet die heute verfiugbaren Erkenntnisse zu den
Auswirkungen einer rheumaspezifischen Ernihrungsweise und erar-
beitet entsprechende Empfenlungen.

Welche Aspekte verdienen
erwihinung i diesem
Vorwort?
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von wenlgen Ausnahmen wie der Gieht und seltenen stoffwech-
selbedingten Rheumaformen abgesehen, handelt es sich bel den

entzindlich-rheumatischen Brkrankungen (w. a. rhewmatotoe

Arthritls, Morbus Bechterew und Psoriasis-Arthritls) um autolm-
munologische oder infolge von Infektionen hervorgerufene Bntzin-
dungsreaktionen. Die betroffenen Gelenke, Wirbelsiulenabschnitte,
das Bindegewebe oder die Blutgefirbe entwickeln daraufin eine oft
chronische, sich selbst verstirkende Bntzitndung.

Es ist an dieser Stelle wichtig zu betonen, dass unge-
sunde oder falsche Ernihrung eben gerade nicht
der Auslsser fir diese mmunprozesse ist. Kein
Rhewmapatient sollte deshalb bel sich selbst die
Schuld suchen. Dle Krankheitsursachen
liegen auberhalb des eigenen Lebenswan- o
dels und es macht daher ketnen Stnn, |
bet der bisherigen elgenen Brnih- \
rungswetse den Grund fir den
Ausbrueh zu suchen. '
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Die Nahrung Liefert Bausteine fiir den Stoffwechsel. Je mehr Baw-
stoffe fiur bestimmte Stoffwechselvorginge wir dem Kérper durch die
Erniirung zufihren, desto stirker kann der entsprechende Stoff-
wechselweg werdewn.

Liefern wir also dem Korper entziundungsfordernde Baustoffe,
dann erleichtern wir dem Korper die Bntziundung. Ebenso kanwn die
verminderte Aufnahme von Nahrungsbestandteilen, die einer Bnt-
zandung zusitzliche Energie Liefern, den Entzindungsprozess
dimpfen. So wie wir eine Kerzenflamme ersticken Ronnen, wenn
wir thr den Sauerstoff entziehen, so Rénnen wir durch Reduktion
der Bnergielieferanten fitr Entziudungsvorginge die Stirke der
Entzindung reduzieren. umgekehrt fidhrt die gezielte Aufnahme
von Stoffen fir entzindungshemmende Stoffwechselvorginge zu
elner Entzitndungshemmung.

Dle Natur ist sehr oft durch eln weehselspiel von fordernden una
hemmenden Vorgingen gekennzeichnet. Per Korper verfiugt sozu-
sagen iber Gaspedal und Brewmse. Stark vereinfacht konmnen wir
durch Verminderung der Aufnahme entzicndungsfordernder Bau-
stoffe den Fub etwas vom Gaspedal unserer Bntzitndung nehmen
wnd durech Zufuhr entziundungshemmender Baustoffe den Druck
auf das Bremspedal erhohen. Dies ist der Ansatz fiur die Uberlegun-
gen zu elner rhewmagerechten Brnihrungswelse.

Nicht nur die eben angesprochenen Entziindungsvorginge, son-
dern auch die mit der Schmerzwahrnenmung und -verarbeitung
verbundenen Vorgiange im Korper Rinnen durch Ernihrung beein-
flusst werden.

Auch fir den Schimerz gilt: Dle Bildung schimerzvermittelnoer
Blostoffe ist abhingig vow der Zufuhr entsprechender Baustoffe.
So kann beispielswelse die Arachidonsiure als ein Hauptbotenstoff
zur Schmerzvermittlung durch die Brnihrung gezielt beeinflusst
werden. Dle Reduktion der Aufnahme von Arachidonsiure Rann
dhnliche Effekte entfalten, wie sie in der Pharmakotherapie durch
Rhewmaschmerzmittel (z.®. touprofen) erzielt werden.

wiihirend Medikamente sehr gezielt tn einzelne, genau ausge-
suchte Zielvorginge des Stoffwechsels einwirken und andere
Vorginge unbeeinflusst bletben, wirkt sich die Brnidhrung in
der Regel auf den gesamten Organismus aus. Deshalb ist
verstindlich, dass eine Brnihrungsumstellung nicht so
spezifisch und damit nicht so intensiv in rhewmati-

sche Prozesse elngreifen Rann, wie wir dies durch

Hemmung bestimmter Bnzywme oder Blockaole

von Entzundungsbotenstoffen mittels tm-

munsuppressiva oder Blologika heute ver-

wmdgen. Dle Erndhrung allein Rann

eine entzinmdliche Rhewmaer- \
kRrankung nicht ausrelchend
beeinflussen. Medikamente
sind fester Bestandteil
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der Theraple, und Anderungen der Medikamenteneinnahme sollten
tmmer mit dem behandelnden Arzt besprochen werden. Dennoch
berichten viele Patienten iber deutlich weniger Schimerzen, bessere
Beweglichkelt und Abnahme des Bedarfs an Rheumaschmerzmit-
teln. Es lohnt sich demnach, in Absprache mit dem behandelnden
Rhewmatologen, auf eine bewusste und ,rheumagesunde” Brnih-
rungswelse zu achten.

Bewegungsarmut Rann zu Muskelabbaw, Bindegewebsschwiiche
und Ubergewicht fidhren. Eine Kortisonbehandlung in hiheren
Dosewn oder Lber Lingere Zeit beeinflusst den Stoffwechsel wna
verstiirkt die veranlagung zu Ubergewicht, Diabetes und Arte-
riosklerose. Bntziindungen Rinnen zu etnem erhshten Ristko von
Herz-Krelslauf-Brkrankungen fidhren. Viele der hier genannten
Aspekte Ronnen durch eine bewusste Ernihrung wirkungsvoll
beeinflusst werden. Gegen Osteoporose, fiur Muskelawfoau und zur
Stirkung der Abwehrkriifte gegen Infektionen gibt es vielfiltige
Ansiitze, die in dieser Broschire deshalb ebenfalls angesprochen
weroden.

Sie ergiinzt als Selbsthilfemabnanme die medikamentsse Pharma-
Rotherapie und die medizinische Trainings- und Physiotherapie

m Stne einer ganzheitlichen Versorgung Rhewmakranker. Eine
Jrheumabewusste”, ,rheumagesunde” Ernihrung erginzt damit
aufseiten der Rhewmapatienten die Bemithungen der behandelnoen
Rhewmatologen und ermbglicht erst etne ganzheitliche Behand-
Lungsweise.

\ . —

Zum Abschluss erscheinen mlr
zwel Hinweise wichtig:

Diese Broschiire bietet vielfiltige Anregungen, aus denen sich
Jeder Betroffene die firr thn bestmaglich umsetzbaren Aspekte
heraussuchen Rann, ohne dass zwangsliufig alle einzelnen
Empfenlungen gleichzeitio umgesetzt werden mitssen. Es gibt
nicht DIE eine, spezielle Rhewmadiit, sondern es gilt, eine aus-
gewogene, gesunde und fier den Rhewmapatienten geeignete

Erndhrungswelse langfristig im Alltag umzusetzen.

Ernihrungssiinden gibt es hier nicht. Genieben Sie einzelne
Tage, an denen Sie bewusst mit Appetit und Frewde Besonderes
zu sieh nehmen. Die gelegentliche Ausnahme hat Retne lang-
fristigen Auswirkungen auf thre Erkrankung. (ch freue

mich iber die tnitiative der Flrma Abbvie. tw dieser

Broschitre zur rheumabewussten Ernihrung wurden

sowohl praktische Aspekte als auch grundlegende
Sachinformationen tn hervorragender Weise
zusammengetragen.

Lassen Ste sieh tnformieren una
anregen, den Beispielen zu folgen
und die gesunde Brnihrung tn
threw Alltag zu integrieren.
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Ste habew sich entschieden, threr Erniirung mehr Aufimerksam-
Reit zu schenken. Sie haben erkannt, dass Essen mehr ist als nur
Nahrungsaufnahme. Bs Rann w. a. Genuss sein und der Seele
guttun und es enthilt Stoffe, damit der Korper gute Arbeit Leisten
Ranw.

»Man ist, was maw isst” — eln Sprichwort, das man so leicht
dahinsagt. was ist damit elgentlich gemeint? So, wie sich
Jemand erniinrt, so fihlt er sich, so sieht er aus? Nach den
zahlrelchen Untersuchungen zum tbergewicht tn unserer
Bevilkerung sollte man noch hinzufigen: So gesund ist
der Mensch. Offensichtlich gibt es elnen Zusammenhang
zwischen Brnihrung und Gesundhett, und der Lst fitr
chronisch-entzindliche Erkrankungen — wie die chro-
nisch-entzindlichen rheumatischen Brkrankungen
oder auch Herz-Kreislauf-Brkrankungen — belegt.

Das hochaktuelle und spannende Forschungsgebiet
~Mikroblom” (die Summe aller in und auf uns
Lebenden Mikroorganismen und deren Gene)

Liefert weitere Brklirungen und Fakten, war-

wm unsere tigliche Brnidhrung iber unsere
,Untermieter” — unsere Bakterten L Darm

(,parmflora“, besser Mikrobiota) — auch

einen Binfluss auf unser mmunsys-
tem mimmt. Dle Dlskussion, thwiewelt
eine Dysbalance und Reduktion der

Avrtenvielfalt dieser Lebewesen tm

Parm an der Bntstehung von
Autolmmunerkrankungen —
wie der rhewmatoiden Arthri-
tis — betetligt sind, Lst voll
entbrannt.
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wenn Ste es eilig haben, reteht mbglicherwelse das Rurze Stu-
dium der dringlichsten Fragen. Sollten Ste mehr Zett haben,
werfen Sie etnen Blick auf den 10-Punkte-Plan der vollwerti-
gen Erniihrung der Deutschen Gesell-
schaft fitr Brniihrung (PGE). Hier
Lst alles beschrieben, was der gesunde
Mensch braucht, um auch geswnd

zw bletben, oder was der erkrankte
Mensch braucht, um seinen Korper
bm Kampf gegen die Krankheit zu
unterstitzen.

Sollte ste das Thema , Brndhrung”
derartig) gepackt habewn, dass Stie
Grundsitzliches erfahren machten,
danwn lesen Ste wetter. Auf den nach-
folgenden seiten werden die Grund-
Lagen fiur etne Brnihrungstorm erliutert, die entziindlichen )
Prozessen entgegenwirken Rann. Welche Fette Rénmnen etine ﬁ \
Entzindung verstirken oder verminodern? wie Rnmnen '
vitamine helfen? Welche Spurenelemente sollte ein Rhewma-
tiker regelmirbig zu sich nehmen — und warum? All dies und .
vieles mehr wivd anschaulich und verstindlich erliutert.

Ubrigens — wir sind in der unschitzbar gliccklichen Lage,
die notwendige Nahrungsauwfnahme awch tatsichlich mit
Genuss verbinden zu Rénnen. Jetzt gilt es nur noch,
unseren Verstand einzuschalten: nicht tmmer,

aber Lmmer dfter.

viel spab und guten Appetit!
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»Rheumagerechte’
Ernahrung:

sich langfristig etwas
Gutes tun

(

Die Ernahrung gibt Menschen mit ent-
ziindlich-rheumatischen  Erkrankungen
die Moglichkeit, selbst aktiv auf den
Krankheitsverlauf —einzuwirken. Eine
,Rheumadiat“ im Sinne einer kurzfris-
tigen und einseitigen Veranderung der
Erndhrung ist jedoch nicht der richtige
Weg. Gerade eine nur zeitweise Veran-
derung der Essgewohnheiten bekommt
dem Korper nicht, wenn er sich mit einer
Erkrankungauseinandersetzt.Im Gegen-
teil, so kann es sogar zu einer Mangelver-
sorgung mit bestimmten Nahrstoffen
kommen. Dartiiber hinaus gelingt es mit
einer voriibergehenden Anderung in der
Regel nicht, dauerhafte Effekte zu erzie-
len. Empfehlenswert fiir Menschen mit
Rheuma ist eine langfristige ,rheumage-
rechte” Umstellung der Erndhrung, um
die chronisch-entziindlichen Vorgange
im Korper, die fir rheumatische Erkran-
kungen verantwortlich sind, positiv zu
beeinflussen.

Doch was bedeutet ,rheumagerecht” in
Sachen Essen und Trinken? Die Grund-
lage bildet eine vollwertige Erndhrung,
das bedeutet ausgewogen, abwechs-
lungsreich und gesund. Dariiber hinaus
gibt es Lebensmittel, die einen positiven,
und solche, die einen ungiinstigen Effekt
auf die Erkrankung haben kénnen. Diese
sollten gezieltauf dem Speiseplan stehen
bzw. vermieden werden. Wichtig dabei
ist: Verbietenistverboten! Eine vollwerti-
ge Erndhrung hat nichts mit Verzicht oder
Verbotenzutun. Vielmehrgehtes darum,
den eigenen Speiseplan bewusst zu ge-
staltenunddie ganze Vielfaltderangebo-
tenen Lebensmittel voll auszukosten. So
gelingtes,den Korper mitallen wichtigen
Néhrstoffen zu versorgen und gleich-
zeitiggenussvollzuessen. Zuwissen, was
man isst und was man braucht, ist dabei
einerster wichtiger Schritt.

13
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Gonnen Sie lhrem Korper hochwertige Lebensmittel!
Frische Nahrungsmittel - nicht aus der Pappe,dem Becher, der Schachtel,
sondernam besten so, wie sie in der Natur wachsen.

Der Natur den Vortritt lassen!

Versorgen Sie sichund lhren Kérper lieber mit frischem Obst und Gemtse
als mit Vitaminpraparaten oder anderen Nahrungserganzungsmitteln.
Denn: Obstund Gemise sattigt nicht nur, die Natur bietet Ballaststoffe,
Vitamine, Spurenelemente oder Mineralstoffe oftin einer Forman, die
bestmoglich vom Korperaufgenommen werden kann.

Selbstist der Koch!

Nurwenn Sie Speisen selbst zubereiten, wissen Sie genau, welche guten und
frischen Lebensmittel Sie verwenden. Sie gehen damitauch verstecktem Fett
und Zucker, wie sie sichin vielen fertigen Lebensmitteln verbergen, aus dem
Weg.

Verbietenist verboten!

Beiallen Anregungen und Empfehlungenfiir die Erndhrung sollten Sie eines
nicht vergessen: Genuss und Freude ander Ernahrung stehen an erster Stelle.
Gesunde Erndhrung muss schmecken-und manchmal gehdren dazuauch
Lebensmittel, die nichtin groffem Umfang konsumiert werden sollten.
Geniefden Sie diese mafdvoll und bewusst.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat zehn Punkte zusammengestellt,
die eine gute Orientierung dafiir bieten, was zu einer vollwertigen Ernahrung gehort
und wie diese einfach umgesetzt werden kann.

1. Vielseitigessen

Sie kdnnen aus einer unglaublichen Viel-
falt von unterschiedlichen Lebensmit-
teln wahlen. Schopfen Sie dieses Ange-
bot voll aus. So wird Ihr Essen niemals
langweilig und Sie versorgen lhren Kor-
per mit allen wichtigen Ndhrstoffen.
Vielseitig essen bezieht sich aber auch
auf die geeignete Kombination von
Lebensmitteln und die angemessene
Menge. Wir brauchen taglich Energie
und Baustofflieferanten in Form von
Kohlenhydraten, Fett und Eiweifd. In
erster Linie sollten Sie zu pflanzlichen
Lebensmitteln greifen.

2.Reichlich Getreideprodukte und
Kartoffeln

Mebhr als die Halfte unserer Erndhrung -
etwa 55% - sollte taglich aus Kohlen-
hydraten bestehen. Diese sind in Getrei-
de, Kartoffeln, Gemise und Obst ent-
halten. Wo moglich, essen Sie Gemiise
und Obst im naturbelassenen Zustand.
Bei Getreideprodukten — Brot, Nudeln
oder Getreideflocken — widhlen Sie bitte
Vollkornprodukte. So versorgen Sie sich
mit Ballaststoffen, wichtigen Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundaren Pflan-
zenstoffen.

W
NS

Mehr zu Getreideprodukten//(LL
und Kartoffeln ab Seite 32.
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3.Gemiise und Obst:,,5am Tag"

Drei Portionen Gemise und zwei Porti-
onen Obst am Tag - also fuinf Portionen
insgesamt - sollten zu lhrem Speiseplan
gehdéren. Am besten frisch oder mog-
lichst kurz gegart, damit Inhaltsstoffe
erhalten bleiben und ihre volle Wirkung
entfalten konnen. Eine Portion ent-
spricht etwa einer Handvoll. Das frische
Grin ist unsere Hauptquelle fir Vita-
mine, Mineralien, Spurenelemente und
sekundire Pflanzenstoffe. Ubrigens:
Wenn Sie auf lhre Linie achten méchten,
geben Sie Gemiise den Vorzug, es ent-
haltweniger Fruchtzuckerals Obst.

N
Mehr zu Gemiise und Obst %

ab Seite 26.

4.Taglich Milch und Milchprodukte
sowie ein-bis zweimalin der Woche
Fisch-Fleisch, Wurstwaren und Eier
inMafien

Fleisch enthalt Mineralstoffe und Vita-
mine, z.B.B1,B6 und B12. Die darin ent-
haltenentierischen Fette konnenjedoch
entziindungsfordernd sein. Daher soll-
ten fettarmes Rind und Huhn bevorzugt
und die Menge auf 300g pro Woche
begrenzt werden. Zu fettreicher Wurst,
Innereien und Eigelb sollten Sie aufSer-
dem moglichst selten greifen. Milch
und Milchprodukte sind wichtige Kal-
ziumlieferanten - bevorzugen Sie fett-
arme Produkte. Anders ist es mit Fisch.
Insbesondere fetter Seefisch enthdlt
Omega-3-Fettsauren, die positiv auf die
Entziindung wirken kénnen. Hier darf
zugegriffen werden.

&>
M
Mehr zu Milch und Milch- ij

produkten ab Seite 36 und
zu Fisch, Fleischund Eiern
ab Seite 38.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebens-
mittel

Fettist nicht gleich Fett, denn es enthalt
unterschiedliche Fettsduren mit unter-
schiedlicher Wirkung auf den Korper.
Gerade die in tierischen Produkten ent-
haltenen Fette wirken sich oft ungiinstig
aus: Die gesattigten Fettsauren konnen
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen erhdhen, und die enthaltene Arachi-
donsdure wirkt entziindungsfordernd.
Daher: Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
und Fette (z.B. Raps- und Olivendl) und
umgehen Sie ,versteckte” Fette, z.B. in
Blatterteig oder Fertigprodukten. Dari-
ber hinaus ist Fett sehr energiereich und
kann zuungewiinschten Pfunden fihren.

Mehr zu Speisefetten ‘iﬂ

ab Seite 44.

6.ZuckerundSalzin Maf3en

Nutzen Sie Zucker und Salz als Gewdirz
und somit sparsam. Wenn Sie Salz ver-
wenden, dann solches mit Jod und Fluorid.

Mehr zu Zucker und & a

Salzab Seite 46.
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7.Reichlich Fliissigkeit

Etwa 1,5 Liter Flissigkeit bendtigen wir
taglich. Geeignet, um den Korper ,im
Fluss“ zu halten, sind Mineralwasser,
ungesiifiter Tee, Saftschorle (aus Direkt-
saften und Mineralwasser im Verhdltnis
1:3) oder andere kalorienarme Getrén-
ke. Alkoholische Getranke sollten hinge-
gen nur gelegentlich undinkleinen Men-
gengenossen werden.

Mehrzum Thema E

»Trinken“ab Seite 24.

8.Schmackhaft und schonend
zubereiten

Die Zubereitung von Lebensmitteln
hat einen grofden Effekt auf ihren Ge-
schmack und die Wirkungim Korper. Mit
einer schonenden und fettarmen Zu-
bereitung sind Sie klar im Vorteil, denn
wertvolle Inhaltsstoffe bleiben erhalten
und es werden Kalorien eingespart. Al-
so besser bei niedrigen Temperaturen
diinsten, dampfen oder garen als fett-
reichundbeigrofser Hitze frittieren oder
braten.

Wenn Sie braten, legen Sie bitte die
Lebensmittel in das bereits heifze Ol.
So schliefden sich die Poren schnell und
es gelangt weniger Fett in das Bratgut.
Frittierte Speisen sollten Sie nur gele-
gentlich auf den Speiseplan nehmen.
Diese Fette werden durch das Erhitzen
schnell zu Transfetten, die unser Korper
gar nicht mag. Backen Sie lhre Pommes
frites lieberim Backofen.

9.Zeitnehmenund genief3en

Geniefden Sie Ihre Mahlzeiten: Eine ru-
hige Atmosphdre und genug Zeit - mog-
lichst in Gesellschaft - fordern den Ge-
nuss beim Essen. Grindliches Kauen
hilft bei der Verdauung und dabei, dass
Ndhrstoffe besser aufgenommen wer-
denkonnen.

10. Aufdas Gewichtachtenundin
Bewegungbleiben

Eine ausgewogene Erndhrung und Be-
wegung sind beides feste Bestandteile
eines gesunden Lebensstils. Sport und
Bewegung heifdt nicht gleich, einen Ma-
rathon in Angriff zu nehmen. Spazieren-
gehen oder gelenkschonende Sportar-
ten wie Fahrradfahren oder Schwimmen
sind sinnvoll und hilfreich. So tun Sie
nicht nur etwas fur lhr Wohlbefinden,
Sie halten die Gelenke in Bewegung
und beugen auch noch einer Gewichts-
zunahme vor.

Mehrzum Thema
,Gewicht“ab Seite 20.
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»Nur®ein paar Pfunde
zuviel? /

Wer mit einer rheumatischen Erkrankung Uberzahlige Pfunde auf der Waage
entdeckt, sollte in Aktion treten. Denn Ubergewicht sorgt nicht nur fir ein
erhohtes Risiko von Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen - das
durch eine rheumatische Erkrankung ohnehin schon erhéhtist -, auch die Ge-
lenke werden dadurch belastet. Fir Knie und Fiiffe macht jedes Kilo, das getra-
genwerdenmuss,einen Unterschied. So kannein geringeres Gewicht Schmer-
zen reduzieren und zu einer besseren Beweglichkeit und dem allgemeinen
Wohlbefinden beitragen.

Habe ich Ubergewicht?

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

_Kérpergewichtinkg
(Korpergroéf3ein m)?

Bewertung des BMI:

unter 18,5 =Untergewicht

BMI

18,5-24,9=Normalgewicht

25-29,9=Ubergewicht

ab 30=Adipositas (Fettleibigkeit)

Der BMI ist allerdings nur eine Orien-
tierung, da die Werte bei Mdnnern und
Frauen leicht variieren und auch mit zu-
nehmendem Alter eine leichte Zunahme
des Gewichtsnormalist. Darliber hinaus
gilt diese Einteilung nicht fiir Leistungs-
sportler, Schwangere und Stillende so-
wie Kinder.

Besser geeignet ist das Verhaltnis von
Bauchumfang zur KérpergrofRe (eng-
lisch ,waist-to-height ratio“ oder abge-
kirzt ,,WHtR"). Die Formel zur Berech-
nung lautet:

WHER = Taillenumfangincm

" KérpergrofReincm

21
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Mit dem Bauchumfang messen Sie di-
rekt das ungesunde Fett in der Leibes-
mitte, das im Gegensatz zum Fett unter
der Hautinnere Organe im Bauchraum -
wie Leber, Galle, Bauchspeicheldrise -
umhiillt. Dieses Fettgewebe ist unge-
sund, weil es Botenstoffe produziert, die
entziindlichen Vorgangen Vorschub leis-
ten und Atherosklerose, Bluthochdruck
und Diabetes begiinstigen kdnnen -

Bewertung des WHtR:

bis 40 )ahre: hochstens 0,5

ganz abgesehen von den entziindlichen
Vorgangen im Korper bei chronisch-
entziindlichen Gelenkerkrankungen.

Fir den Test messen Sie am besten mor-
gensnachdem AufstehendenBauchum-
fangim Stehen, indem Sie das Maf3band
locker um die Taille (schmalste Stelle
zwischen Hiften und Brustkorb) legen,
dannausatmenund den Wertablesen.

bis 50 Jahre: firjedes zusatzliche Lebensjahr 0,01 hinzufiigen

( Uber 50 Jahre:hochstens 0,6

Den Pfunden zu Leibe riicken

Doch wie ldsst man am besten die Pfun-
de purzeln? Nicht immer ganz einfach,
schliefdlich missen meist lang geheg-
te Gewohnheiten gedndert werden.
Eine langfristige Erndhrungsumstellung
hin zu einer ausgewogenen und gesun-

den Kost verbunden mit Sport und Be-
wegung sind die Schlisselworter fir die
Gewichtsabnahme. Exotische Didten —
Kohlsuppen-, Nulldiat oder Kohlenhy-
dratverzicht - sind hingegen nicht emp-
fehlenswert. Zum einen droht der Jo-)o-

Effekt, d.h., wenn nach der Didt wieder
zu den alten Essgewohnheiten zuriick-
gekehrt wird, kehren auch die verlore-
nen Pfunde zurlick - und gleich noch ein
paar hinzu. Zum anderen verleiten vie-
le Didaten zu einseitiger und damit unge-
sunder Ernahrung.

Viele Krankenkassen bieten Unterstiit-
zung bei der Gewichtsreduktion. Emp-
fehlenswert ist auch das Programm
,Abnehmen - aber mit Vernunft®, das
vom Institut fir Therapieforschung und
der Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung entwickelt wurde. Kurse
werden z.B. an Volkshochschulen oder
von Erndhrungsberaternangeboten.

Kortison und Gewicht

InformationenzuaktuellenKursangebo-
ten in lhrer Nahe finden Sie im Internet
unter www.ift-abnehmen.de. Bitte be-
achten Sie bei allen Angeboten zur Ge-
wichtsreduktion, die in der Regel nicht
fir Patienten mit chronisch-entziind-
lichen Erkrankungen gemacht worden
sind, die in dieser Broschire aufgefihr-
ten Empfehlungen fir Rheumakranke.

Auch wenn das Abnehmen nicht leicht
fallt, es lohntsich, denn es gibt Ihnen die
Méglichkeit, selbst aktiv etwas zu un-
ternehmen und positiv auf die rheumati-
sche Erkrankungeinzuwirken.

Wird die rheumatische Erkrankung langerfristig mit hoch dosiertem Kortison
behandelt-mehrals 7,5 mgtaglich -, kann auch das eine Gewichtszunahme zur
Folge haben. Zum einen kann es zu ,Heifshungerattacken“ kommen, die Ener-
gieaufnahme wird also gesteigert, zum anderen werden Wassereinlagerungen
begiinstigt. Wichtig ist es dann, regelmafsig das Gewicht zu kontrollieren, um
einer Zunahme vorzeitig entgegenzuwirken. Steigt das Gewicht, sollte durch
eine bewusste Erndhrung die Kalorienzufuhr beschrankt und durch Bewegung
der Energieverbrauch gesteigert werden. Bei Heifshunger ist es empfehlens-
wert, auf rohes Gemiise und Obst alternativ zu Stfdigkeiten und Knabbereien

zuriickzugreifen.
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Bitte viel vom frischen Nass!

Ausreichend Fliissigkeit - das ist eine
derwichtigsten Deviseneiner gesun-
den Ernahrung. 1,5 bis 2 Liter pro Tag
sind ideal. Dabei kommt es jedoch
nicht nur darauf an, wie viel getrun-
kenwird,sondernauchwas.Wasser-
mit oder ohne Kohlensaure - ist am
besten geeignet, um den taglichen
Flissigkeitsbedarf zu stillen, und
versorgt den Kdrper je nach Sorte
gleichzeitig mit Mineralstoffen.

Gesufdte Getranke und vo‘r":IFIem
Alkohol sind fur die regelmafiige
Flissigkeitszufuhr nicht geeignet.

-

~ ~

Gut zum Durstldschen )
sind:

e Mineral-, Quell-und
Leitungswasser

e Ungesifste Friichte-und
Krautertees

e Stark verdiinnte Obst-und
Gemdsesafte (ein Teil Direkt-
saftauf drei Teile Wasser)

Und Kaffee?

Die Aussage, dass Kaffee dem Korper
Wasser entzieht und daher nicht zur
Flissigkeitszufuhr dazugerechnet wer-
denkann,istheute widerlegt. Gegenden
taglichen moderaten Genuss von bis zu
vier Tassenist nichts einzuwenden. Dies

Alkohol: ein Glaschenin Ehren

Nichtgeeignet zum 8
Durstloschensind:

o Alkoholhaltige
Getranke

e Unverdlnnte Safteingrofden
Mengen

e Zuckerhaltige Getranke,z.B.
Limonade, Cola, Energydrinks,
Milchmixgetranke

kann in die Flussigkeitsbilanz mit einbe-
zogen werden. Wegen seiner anregen-
den Wirkung auf Herz und Kreislauf ist
Kaffee jedoch nicht zum Durstldschen
geeignet.

Eine entziindlich-rheumatische Erkrankung bedeutet nicht, dass man auf
Alkohol generell verzichten muss. Das gilt fir gelegentlichen Alkoholkonsum
in kleinen Mengen. Bedenken Sie jedoch, dass es einige Medikamente gibt, die
sich mit Alkohol nicht vertragen. Auch wenn Sie noch eine weitere Erkrankung
haben, bei der das Trinken von Alkohol schadlich ist, sollten Sie verzichten. Fra-
gen Sielhrenbehandelnden Arzt,obeingelegentlicher Alkoholgenuss fir Sie be-
denklichist.




miise und Obst

Das gesunde Grlnzeug liefert uns Bal-
laststoffe, Vitamine, Mineral- und se-
kunddre Pflanzenstoffe. Es ist wichtig,
dass unser Korper ausreichend mit Vi-
taminen und Mineralstoffen versorgt
wird, daer diese in der Regel nicht selbst
bilden und die meisten auch nicht lange
speichern kann. Finf Portionen Gemdise
und Obst taglich sorgen fir ausreichend
Nachschub. Es sollte beim Verzehr mog-
lichst frisch oder nur kurz gegart sein,
damitdie wertvollen Inhaltsstoffe erhal-
tenbleiben.

Vitamine und Spurenelemente werden
vonunserem Korperfiir zahlreiche Stoff-
wechselvorgdnge benétigt. Sie missen
mit der Nahrungaufgenommen werden,
dienen aber nicht als Energielieferanten
oder Baustoffe fir den menschlichen
Organismus. Mit einer ausgewogenen
undvollwertigen Erndhrung werden nor-
malerweise alle Vitamine in genligender
Menge aufgenommen. Durch einen Ent-
ziindungsprozess im Korper, wie er auch
bei rheumatischen Erkrankungen vor-
handen ist, kommt es jedoch zu einem

Frisch oder tiefgekiihlt?

Am besten ist frisches Gemise
und Obst, Tiefkihlprodukte sind
jedoch eine gute Alternative. Tief-
kihlware wird in der Regel bereits
kurz nach der Ernte schockgefros-
tet und licht- sowie luftdicht ver-
packt. Dadurch bleiben viele Vita-
mine erhalten.

erhohten Bedarf an bestimmten Vita-
minen, sekundaren Pflanzenstoffen und
Spurenelementen, weil die Entzindung
vom Kérper in Schach gehalten werden
muss. Gemise und Obst sind wichtige
Lieferanten, doch auch andere Lebens-
mittel enthalten diese lebenswichtigen
Stoffe, etwa Vollkornprodukte, Hul-
senfriichte, (fettarme) Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Nisse und Pflanzendle
(Oliven-und Rapsal).
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Gemiise und Obst - natrliche
Frische!

e BevorzugenSie Obstund Gemi-
se aus der Region: Durch lange
Transportwege gehen Vitamine
und sekundare Pflanzenstoffe
verloren.

e Achten Sie auf eine schonende
Zubereitung: Langes Garen re-
duziert die Vitamine. Bereiten
Sie GemUse so zu, dass es noch
knackig ist, und vermeiden Sie
es, gekochtes Gemiise noch ein-
mal aufzuwarmen.

e Essen Sie moglichst die ganze
Frucht: Da sekundéare Pflanzen-
stoffe die Pflanze nach aufden
schitzen, farben oder attraktiv
machen sollen, sitzen sie bevor-
zugtinder Schale der Frucht.

e Essen Sie so bunt wie moglich:
grine, gelbe, rote und blaue
Frichte. Jede zusatzliche farbige
Frucht erweitert das Spektrum
an Vitaminen, Mineralien und
sekundaren Pflanzenstoffen.

Folsaure und MTX

Wird die rheumatische Erkrankung
mit Methotrexat (MTX) behan-
delt, kann es zu einem Folsaure-
mangel kommen. Die zusatzliche
Gabe von Folsaure verhindert die
Nebenwirkungen, die durch den
Mangel entstehen konnen, ohne
die Wirkung des Medikamentes zu
beeintrachtigen.

In unserem Korper entstehen jeden Tag
sogenannte freie Radikale, z.B. durch
verschiedene  Stoffwechselvorginge.
In einem gewissen Rahmen werden sie
vom Organismus auch benétigt, u.a. bei
der Abwehr von Bakterien und Viren.
Durch eine Entziindung im Kérper, wie
sie sich auch bei Rheuma zeigt, kdnnen
jedoch zu viele freie Radikale entstehen
und Schaden anrichten. Sie kénnen Zell-
membranenangreifenundeinenProzess
in Gang setzen, bei dem entziindungs-
fordernde Fettsduren (Arachidonsdu-
re) freigesetzt werden. Antioxidantien

fangen freie Radikale ab und machen sie
unschadlich. Dadurch werden sowohl
Schaden durch die freien Radikale als
auch die Bildung der entziindungsfor-
dernden Fettsduren vermindert. Anti-
oxidantien sind essenziell, d. h., der Kor-
per bendtigt sie, kann sie aber nicht
selbst bilden. Vitamin C, Vitamin E,
Provitamin A, die Spurenelemente Selen
undZink sowie die sekundaren Pflanzen-
stoffe Carotinoide, Flavonoide und Poly-
phenole zdhlen zu den Antioxidantien.
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Grundsatzlich lassen sich Vitamine in
fett- und wasserldslich unterteilen. Vor-
stufen von Vitaminen werden Provita-
mine genannt. Bei Spurenelementen
handelt es sichum Mineralstoffe, die nur

Was? Wofiir?

Fettlosliche Vitamine

Vitamin A
(Retinol,Retinal)  Sehkraft, Haut

Provitamin A

(Beta-Carotin) zahlt zu den Antioxidantien

Vitamin D Knochen, Immunsystem, wichtig fiir
(Calciferole) den Kalziumhaushaltim Kérper
Vitamin E

(Tocophenole, = zahltzu den Antioxidantien

Tocotrienole)

Vitamin K
(Phyllochinon,
Menachinon)

Blutgerinnung, Knochen

Immunabwehr, Wundheilung,

insehrgeringen Mengenvom Korper ge-
braucht werden. Sekundare Pflanzen-
stoffe sind bestimmte natirliche Duft-,
Lock- oder Farbstoffe, die in Pflanzen
enthaltensind.

Worin?

in Butter, Kése, Eigelb, fettem Fisch

inrotem, gelbem und griinem Gemiise

in fettem Fisch, Eiern, Pilzen; der
Kérper bildet Vitamin D dariiber hinaus
durch Sonneneinstrahlung

in Pflanzendlen, Haferflocken,
Samen, Nissen, Eigelb, Butter

ingrinem Gemlise, Vollkornprodukten,
Milchprodukten, Hihnerfleisch, Sonnen-
blumenal

Wasserlosliche Vitamine

Vitamin B1 Kohlenhydratstoffwechsel,
(Thiamin) Nervenfunktionen

Vitamin B2 Wachstum, Haut, Schleimhaute,
(Riboflavin) Energiestoffwechsel, Nerven
X\"T:‘C?:m B3 Fett-und Kohlenhydratstoff-
Niacinamid) wechsel

VitaminB5  Fett-und Kohlenhydratstoff-

(Pantothensiure) wechsel

bestimmte Nervenbotenstoffe,
die die Stimmung beeinflussen,
Eiweifdstoffwechsel, zahlt zu den
Antioxidantien

Vitamin B6
(Pyridoxin)

VitaminB12 = Blutbildung, Nervensystem, zahlt

(Cobalamin) zu den Antioxidantien

Folsdure Wachstum, Entwicklung, Zellteilung
Biotin Blutzellen, Haut, Haare und Nagel
Vitamin C

o zahlt zu den Antioxidantien
(Ascorbinsaure)

Spurenelemente

Selen zahlt zu den Antioxidantien

Haut, Haare, Bindegewebe, zahlt zu

Zink den Antioxidantien

Sekundare Pflanzenstoffe

Carotinoide = zahlen zu den Antioxidantien

Flavonoide zahlen zu den Antioxidantien

Polyphenole = zihlen zuden Antioxidantien

in Hilsenfriichten, Vollkornprodukten,
Schweinefleisch, Bierhefe

in Gem{se, Milch-, Vollkornprodukten,
Eigelb, Fisch, Fleisch

in Gemdise, Vollkornprodukten, Fleisch,
Fisch

in Vollkornprodukten, Fleisch, Leber,
Gemtse

in Fleisch, Milchprodukten, Fisch,
Vollkornprodukten, Kartoffeln, Spinat,
Sellerie, Bananen, Nissen

in Fleisch, Eiern, Fisch, Milchprodukten

in griinem Gemdtise, Hiilsenfriichten
in Eiern, Soja, Hefe, Hiilsenfriichten, Nissen

in Obstund Gemiise (insbesondere
Johannisbeeren, Hagebutten, Sanddorn,
Kiwis, Zitrusfriichten, Paprika und einigen
Kohlsorten)

in NUssen, Samen, Pilzen und fettem Fisch

in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten,
Nissen, Samen, Gefligel, Hartkase
und Fisch

in Karotten, Tomaten, Paprika,
grinem Gemlise, Grapefruits,
Aprikosen, Melonen und Kiirbissen

in Apfeln, Beeren, Birnen, Kirschen,
Pflaumen, Trauben, Zwiebeln, Griinkohl,
Auberginen, Soja, Kakao und Tee

in Kaffee, Tee, Vollkornprodukten
und Nissen
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Getreide ~ ™%
und Kartoffeln

.
-
‘

Getreide, Getreideprodukte und Kartof-
feln - gemeinsam mit Obst und Gemi-
se haben diese Lebensmittel das grof3-
te Gewicht bei einer ausgewogenen
und gesunden Erndhrung. Sie enthal-
ten fast kein Fett, aber viele Vitamine,
Mineral- und sekundare Pflanzenstoffe

sowie reichlich Ballaststoffe. Brot, Nu-
deln, Reis, Getreideflocken und auch
Kartoffeln haben einen hohen Anteil an
Kohlenhydraten und sind daher gute
Energielieferanten
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Kohlenhydrate: die Stifden und die Sattmacher

Die Hauptaufgabe von Kohlenhydraten
in unserer Erndhrung besteht in der Be-
reitstellung von Energie, ohne die unser
Gehirn und unsere Muskeln nicht funk-
tionieren wiirden. Eigentlich handelt es
sich bei Kohlenhydraten um Zucker. Sie
unterscheiden sichjedochinihrer Zusam-
mensetzung. Fir die ausgewogene und
gesunde Erndhrung sollten sogenann-
te langkettige Kohlenhydrate bevor-
zugt werden. Sie sind in naturbelassenen
Lebensmitteln wie Kartoffeln, Getreide
(das ganze Korn) und Vollkornprodukten,
aber auch Gemise enthalten. Sie sind gu-
te Sattmacher und missen vor der Ver-
wertung vom Korper erst aufgespalten
werden und stehen daher nicht sofort als
Energielieferant zur Verfiigung. Der Blut-
zuckerspiegel wird durch sie nur langsam
erhoht.

Zu den kurzkettigen Kohlenhydraten
gehoren Trauben-, Frucht-, Haushalts-,
Malz- und Milchzucker. Sie gehdren zu
denschnell verfiigbaren Kohlenhydraten,
die den Blutzuckerspiegel sehr rasch in
die Hohe schnellen lassen und die Bauch-
speicheldrise (genauer: die Langerhans-
schen Inseln) zur entsprechenden Pro-
duktionvon Insulin veranlassen.

Sie kennen das: Nach Naschereien hat
man schneller wieder Hunger. Viel In-
sulin senkt den Blutzuckerspiegel bis zu
der Grenze (oder darunter), an der wie-
der ,Ich habe Hunger® signalisiert wird.
Enthalten sind diese ,,schnellen Kohlen-
hydrate in vielen industriell hergestellten
Lebensmitteln, z.B. in Weifdbrot, Haus-
haltszucker und Sufsigkeiten.

Ballaststoffe - kein tiberfliissiger Ballast, sondern hochst
nitzlicher Bestandteil unserer Ernahrung

Ballaststoffe sind schwer verdauliche
Kohlenhydrate, die in pflanzlichen Nah-
rungsmitteln enthalten sind. Hauptquel-
len fir diese nltzlichen Pflanzenfasern
sind Getreide, Obst, Gemise und Hul-
senfrichte. Ballaststoffe werdenin was-
serldsliche (wie Johannisbrotkernmehl,
Inulin, Pektinu.a.) und wasserunl6sliche
(z.B.Zellulose) eingeteilt.

Diese Pflanzenbestandteile erhdhen die
Speichelproduktion und somit die Ge-
schmeidigkeit des Nahrungsbreis, der
dann besser transportiert werden kann.
Ballaststoffe quellen im Magen auf und
fihrensozueinerschnelleren Sattigung.
Weiter unten im Verdauungstrakt ver-
bessern sie die Peristaltik - die wellen-
formige Bewegung im Darm - und for-
derndie Darmtatigkeit.

Im Dickdarm schlief3lich werden die
Ballaststoffe von speziellen, dort an-
sassigen Bakterien zu kurzkettigen
Fettsduren (z.B. Butyrat) abgebaut.
Deren gesundheitlich positive Effekte
als Energielieferant fir die Darm-
schleimhaut waren zwar schon hin-
langlich bekannt, aber erst die aktuelle
Mikrobiomforschung hat wirklich zum
Verstandnis dieser Effekte beigetragen.

Butyrat wirkt u. a. auch direkt auf regu-
latorische Zellen im Darm und schitzt
vor Uberschieféenden Entziindungsre-
aktionen.

Zudem haben Ballaststoffe einen po-
sitiven Einfluss auf den Cholesterin-
sowie Blutzuckerspiegel und schitzen
so vor Fettstoffwechselstérungen und
Diabetes. Damit sind sie ein wichti-
ger Bestandteil der Erndhrung. Bei Ge-
treideerzeugnissen, z.B. Brot, lohnt sich
der Griff zu Vollkornprodukten. Sie ent-
halten einen vielfach héheren Anteil an
Ballaststoffen. Doch nicht nur das, es
sind auch mehr Vitamine und Mineral-
stoffe darin enthalten. Das kommt da-
her, dass diese wichtigen Nahrstoffe
vor allem in den Randschichten und im
Keimling von Getreidekornern vorzu-
finden sind. Genau diese Teile des Korns
werden beim Weifdmehl jedoch ent-
fernt.
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Milch und
Milchprodukte

Kalzium fiir gesunde Knochen

Milch und Milchprodukte enthalten viel Kalzium, dem mengenmaf3ig wichtigs-
ten Mineralstoffin unserem K&rper. Beieiner ausgewogenen, gesunden Erndh-
rung sind zwei bis drei Portionen (fettarme) Milch und Milchprodukte taglich,
z.B.Joghurt, Quark oder Kase, ideal. Doch auch andere Lebensmittel, z. B. kal-
ziumreiches Mineralwasser, Brokkoli und Fenchel, enthalten den wichtigen
Mineralstoff. Kalziumist am Knochenaufbau beteiligt. Innerhalb der Zellen ist
Kalzium an zahlreichen Stoffwechselvorgangen beteiligt und spielt aufserhalb
von Zellen auch bei der Blutgerinnung eine Rolle. Es bestimmt die Festigkeit
von Knochen und Zdhnen. Unser Knochengerist enthdlt ca. ein Kilogramm
Kalziumunddientauchals Kalziumdepot fiir den Korper.

Im Laufe unseres Lebens werden unsere Knochen standig auf- und abgebaut.
Indenerstenbeiden Lebensdekaden iiberwiegt der Aufbau von Knochenmas-
se,inden nachsten zehn Jahren bleibt sie konstant. Anschliefdend verlieren wir
an Knochenmasse —mit 50 Jahren haben wir bereits finf Prozent weniger, und
die Knochen werden daher briichiger. Bei Menschen mit Rheuma kann dieser
Prozess durch die Erkrankung selbst und auch durch die Einnahme von Korti-
son beschleunigt werden. In der Folge kann es zu Osteoporose kommen. Aus-
reichend Kalzium ist besonders wichtig, um dem entgegenzusteuern. Doch
Kalzium allein reicht nicht aus, erst in Verbindung mit Vitamin D wird es vom
Korper aufgenommen und in-die Knochen eingebaut. Eine Kortisonbehand-
lung wird daher in der Regel zusatzlich mit der Einnahme von Kalzium- und
Vitamin-D-Praparaten begleitet.

—
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Neben Wasser besteht knapp die Half-
te unseres Korpers aus Proteinen, d.h.
Eiweif¢en: Muskeln, Organe, Knochen,
Haut, Haare, Enzyme, viele Hormone
sowie das Immunsystem. Eiweif3stof-
fe transportieren dariber hinaus wich-
tige Stoffe im Blut, z.B. Eisen. Eiweif3
besteht aus unterschiedlichen Amino-
sauren. Einige davon kann der Kérper
selbst bilden, andere sind essenziell,
sie missen mit der Nahrung aufgenom-
men werden. Fehlen uns die notwendi-
gen Aminosauren, konnen Korperstruk-
turen nicht aufgebaut und ersetzt oder
Krankheiten nicht richtig bekampft
werden. Die Leistungsfahigkeit lasst
nach, Wunden heilen schlechter, und

das Immunsystem lauft auf Sparflam-
me. Hauptlieferanten fir Eiweifs sind
tierische Lebensmittel wie Milchpro-
dukte, Fleisch und Fisch. Wir konnen
einen grofden Anteil unseres tdglichen
Eiweifsbedarfs aber auch aus pflanz-
lichen Lebensmitteln beziehen. Pflanz-
liches Eiweif3 ist etwa in Hilsenfrichten,
Getreide und Nussen enthalten. Im Ge-
gensatz zu pflanzlichen Eiweifdlieferan-
ten haben tierische Lebensmittel mit
einem hohen Eiweifd3gehalt hdufig auch
einenhohen Fettanteil.
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Fleisch, Wurst,

Fleisch und Fleischprodukte liefern Ei-
sen, Vitamin B1, B6 und B12 und Eiweif3.
Oft haben Fleisch und Wurst jedoch
auch einen hohen Fettanteil. Bei Fleisch
und Waurst sollte die Wahl auf fettar-
me Produkte fallen, dazu gehoéren Ge-
fligel oder mageres Rindfleisch. Zwei
Fleischmahlzeiten pro Woche sind fir
Menschen mit entzlindlich-rheumati-
schen Erkrankungen empfehlenswert.
Solasstsich vermeiden, dass zu viele tie-
rische Fette aufgenommen werden, die
im Korper zu entziindungsfordernden

Kaltwasserfische

Botenstoffen umgebaut werden kén-
nen. Auch bei Milch und Milchproduk-
ten sollte aus diesem Grund auf fettar-
me Sorten zurlickgegriffen werden.

Fischistreichan Jod und Selen. Dartiber
hinaus enthalten vor allem Kaltwasser-
fische besonders viele Omega-3-Fett-
sduren, die sich positiv auf den Entziin-
dungsprozess im Korper auswirken. Ein
bis zwei Fischmahlzeiten werden daher
pro Woche empfohlen.

Diese Fischsorten werden auch fetter Seefisch genannt. Es handelt sich um Fi-
scheaus kalten Meeren. Sie enthalten einen hohen Anteilan Omega-3-Fettsau-
reninihren Zellmembranen. Die Omega-3- Fettsauren machen die Zellen flexi-
bler und erméglichen den Fischen so das Uberleben in den kalten Gewissern.
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Auf die Fettsauren kommtes an

Eskommtbeider Erndhrungalsonichtnur
auf die Menge von Fett an, die wir zu uns
nehmen. Wichtig ist auch, welche Fett-
sauren in Lebensmitteln enthalten sind,
dennssie unterscheiden sich grundlegend.
Nattrliche Fettesehenchemischbetrach-
tet wie ein grof3es E aus. Ein Molekdl Gly-
cerinistmitdrei Fettsaurenverbunden.Es
gibt gesattigte, einfach ungesattigte und
mehrfach ungesattigte Fettsduren. Die
Bezeichnung gesdttigt oder ungesattigt
beziehtsich darauf, wie die einzelnen Bau-
steine der Fettsduren miteinander ver-
bunden sind. Die Fettsduren unterschei-
den sich hinsichtlich ihrer Funktion und
WirkungaufdenKorper. AuchaufEntziin-
dungsprozesse kdnnen sie einen ganz un-
terschiedlichen Einfluss haben.

Fette aus gesattigten Fettsduren sind
bei Raumtemperatur fest. Sie kommen
in tierischen Lebensmitteln wie rotem
Fleisch, Wurst, Butter, Kase und Sah-
ne vor. Aber es gibt auch pflanzliche ge-
sdttigte Fettsduren, z.B. in Kokos- oder
Palmkernfett, die sich allerdings durch
die Kettenlange von den tierischen Fet-
ten unterscheiden. Kokos- und Palm-
kernfette bestehen zu einem hohen
Anteil aus mittellangen Fettsduren, die
besser verdaulich sind und auf die unser
Korper anders reagiert. Zu viele gesat-
tigte Fettsauren aus tierischen Fetten
im Blut kdnnen das Cholesterin erhohen
und die Verkalkung der Gefaf3e und da-
mitdas Risikofiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungenfordern.

Fette aus einfach ungesattigten Fett-
sauren sind bei Raumtemperatur flis-
sig (Hauptquelle: Olivendl). Sie haben
einen positiven Effekt auf unseren Cho-
lesterinspiegel, indem sie das ,schlech-
te“LDL-Cholesterin senken. Einfach un-
gesattigte Fettekdnnensodas Risiko fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.

Mehrfach ungesattigte Fettsduren
sind essenziell, unser Korper kann sie
also nicht selbst herstellen. Sie werden
in Omega-6- und Omega-3-Fettsduren
eingeteilt und sind besonders wichtig.
Sie werden im Korper in Eikosanoide
umgewandelt, die an vielen Prozessen
als Signalstoffe beteiligt sind. Dazu ge-
horen u.a. die Blutgerinnung, Fieber,
allergische Reaktionen, Schmerz und
Entziindungen. Aus Arachidonsaure,
einer Omega-6-Fettsdure, werden Ei-
kosanoide gebildet, die entziindungs-
fordernd wirken. Arachidonsaure ist in
tierischen Fetten enthalten. Eikosanoi-
de aus Eikosapentaensdure (EPA), einer
Omega-3-Fettsdure, hingegen wirken

entziindungshemmend. EPA findet sich
vorwiegend in Kaltwasserfisch oder
kannvom Korper aus Alpha-Linolensau-
re,einer pflanzlichen Omega-3-Fettsau-
re,hergestellt werden.

Die Umwandlung der Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren in die entspre-
chendenEikosanoidewirddurchdasglei-
che Enzymsystem gesteuert. Dadurch
entsteht ein Konkurrenzkampf, der -
vereinfacht dargestellt - von der Grup-
pe der Fettsduren gewonnen wird, die
ausreichend zur Verfligung steht. In un-
serer Erndhrung Uberwiegen haufig die
unginstigen Omega-6-Fettsauren aus
tierischen Lebensmitteln. Meist kommt
aufca.15bis20 Teile Omega-6-Fettsau-
ren nur ein Teil Omega-3-Fettsauren.
Umjedocheinausgewogenes Verhaltnis
von entzlindungsférdernden zu entziin-
dungshemmenden Eikosanoiden aus
unserer Nahrung bilden zu konnen, ist
ein Verhdltnis von Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsduren von finf zu eins (oder
weniger) empfehlenswert.

Arachidonsaure
(eine Omega-6-Fettsaure)

entzlindungsfordernd

tierischen Fetten

Eikosapentaensaure (EPA)
' (eine Omega-3-Fettsaure)

entziindungshemmend

Kaltwasserfisch
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ImRahmen einerrheumagerechten Ernahrungsollte Arachidonsaure moglichst

gemiedenwerden.

Arachidonsauregehalt ausgewahlter Lebensmittel

I Wenig enthalten:

Kartoffeln, Obst, Gemdise, !}lﬂsse,
Sojaprodukte, pflanzliche Ole

Kuhmilch (100 ml; 1,5 % Fett)
Mageres Lammfleisch

Edamer (45 % Fetti.d. Trockenmasse)
Hiihnerbrust ohne Haut

Rindfleisch

Alternative zum Ei

mg/100g

10
28
34

70

Viel enthalten:

Schweineschmalz

Schweineleber
Eigelb
Thunfisch
Schweinefleisch

Butter

mg/100g
1700
870
300
280
120

110

Aufgrund des hohen Anteils an Arachidonsdaure sollten nicht mehr als zwei
Eier pro Woche verzehrt werden. Doch Ei 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 zurlickgegriffen werden. Ei-Ersatz ist ein Pulver auf Basis von Mais-und
Lupinenstarke oder anderen pflanzlichen Binde- und Verdickungsmitteln, das

z.B.in Reformhausern erhaltlichist.

Im Rahmen einer empfehlenswerten Erndhrung fir Rheumatiker sollte die Omega-
3-Fettsdure Eikosapentaensaure (EPA) wie auch Alpha-Linolensdure fester Bestandteil

des Speiseplans sein.

Gehalt an der Omega-3-Fettsaure

Eikosapentaensaure (EPA) in Fisch

mg/100g
Hering 800 bis 2.000
Lachs 750
Makrele 630
Sardine 580
Steinbutt 280
Forelle 240
Kabeljau 80

Gehalt an der pflanzlichen

Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolen-
saurein Olen

g/100g
Leinol 54,2
Walnussol 12,9
Rapsol 9,2
Sojaol 7,7
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Fette spielen in unserer Ernahrung nicht
nurwegenderinihnenenthaltenen Fett-
sauren eine Rolle. Sie sind auch wichti-
ge Energielieferanten und werden vom
Korper z.B. fur die Verwertung der fett-
[6slichen Vitamine bendétigt. Beim Bra-
ten, zum Kochen oder im Salatdressing
- bei der Zubereitung von Speisen ge-
héren Fette und Ole einfach dazu. Istihr
Anteil an der Nahrung jedoch zu hoch,
konnen sie eine Gewichtszunahme for-
dern — unabhdngig davon, ob glinstige
oder unglinstige Fettsduren enthalten
sind. Fettarme Zubereitungsarten sind
daher die bessere Wahl. Das Angebot
an unterschiedlichen Fetten und Olen
ist grofd und reicht von Butter, Butter-
schmalz oder Palmfett bis hin zu Olen
verschiedenen Ursprungs.

Bei Fetten und Olen lohnt es sich, genau
hinzuschauen:

e Wibhlen Sie pflanzliche Fette bzw. Ole
fur die Speisenzubereitung. Am bes-
ten solche, die reich an der Omega-
3-Fettsdure Alpha-Linolensdure sind.

e NutzenSiezum Braten Fette,die Hitze
unbeschadet Uberstehen, etwa raffi-
niertes Olivenol oder Rapsol.

e Sparen Sie Fette ein, wenn es geht:
Eine leckere Alternative zu Butter
oder Margarine auf dem Brot sind
z.B. Frischkase, Quark, Tomatenmark
oder Senf. Probieren Sie auch Pesto
(natijrlich nur, wenn es mit Olivendl
hergestelltist).

e Nutzen Sie Nisse fur die gesunde Er-
nahrung: Auch sie haben einen hohen
Fettanteil. Walnisse, Pekannisse
oder Erdniisse enthalten jedoch eben-
falls Alpha-Linolensdure. In Maf3en,
z.B. im Misli, sind sie daher empfeh-
lenswert.
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Zucker
Salz

Schokolade, Kuchen, Fruchtbonbons,
Weingummi: Unter den sifien Ver-
flhrern 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: Ein hoher Zuckerkon-
sum, insbesondere in Verbindung mit
Ubergewicht und Bewegungsmangel,
erhoht die Wahrscheinlichkeit fir Stoff-
wechselerkrankungen, wie etwa Diabe-
tesmellitus,odererhohte Blutfettwerte.
Zucker versteckt sich Gibrigens nicht nur
in Speisen, auch viele Getranke wie Li-
monade, Softdrinks oder Safte haben ei-
nen hohen Zuckergehalt. Zudem hat Zu-
cker viele Namen und ist daher auf den
Inhaltsangabenvon Lebensmitteln nicht
immer auf den ersten Blick zu erkennen.

Soverbirgtsich hinter Glucose Trauben-
zucker. Fructose ist die Bezeichnung fir
Fruchtzucker, Sirup ist eine dickflissige
Zuckerlosung und Saccharose steht fir
Haushaltszucker.

Wie beim Zucker lautet auch fir Salz
der Merksatz ,weniger ist mehr“. Finf
Gramm Salz am Tag sind genug. Viel
Salz kann - bei entsprechender Veran-
lagung - einen Anstieg des Blutdrucks
zur Folge haben und damit das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen.Dochaufzuviel Salzlasstsich leicht
verzichten: Frische Krduter oder ab-
wechslungsreiche Gewiirze bringen Ge-
schmack und Vielfaltins Essen.
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Weitere

Informationen

Buicher

Kiiche in Bewegung: Kochenauch
mit Rheuma - pfiffige Rezepte &
unschlagbare Kiichenhelfer

Mirko Reeh und André Grossfeld
Herausgeber: Barbel Mattka und
Dr.med. Constanze Richter

B3 Verlag, Frankfurtam Main

1. Auflage (2009)
ISBN:9783938783542

Diatund Rat bei Rheuma und Osteo-
porose - Rezepte gegen Entziindung
und Schmerz

Olaf Adam

Walter Hadecke Verlag, Weil der Stadt
3. Auflage der Neuausgabe (2013)
ISBN:9783775005777

Internetseiten

Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) e. V.

Die DGE vermitteltinihrem Online-
portal umfangreiches Wissen und
praktischumsetzbare Tipps rund
um die gesunde und ausgewogene
Erndhrung.

www.dge.de

www.rheuma-ernaehrung.de

Diese Webseite bietet grundlegende
und aktuelle Informationen zur Erndh-
rung beirheumatischen Erkrankungen
und deren Komplikationen. Initiatoren
der Seite sind Dr. Barbara Missler-Kar-
ger (Apothekerinin der Erndhrungs-
medizinund Erndhrungsspezialistin
furrheumatische Erkrankungen) und
Dr.Thomas Karger (Arzt fir Innere
Medizin,Rheumatologie und Erndh-
rungsmedizin).

Patientenorganisationen

Deutsche Rheuma-Liga Bundes-
verbande.V.

Die Deutsche Rheuma-Ligae. V.ist

die grofite nationale Patientenorganisa-
tion fir Menschen mit rheumatischen
Erkrankungen undbietet vielseitige
Unterstiitzunginallen Fragenrundum
die Krankheitsbilder. Inallen Bundes-
landern gibt es dartber hinaus Selbst-
hilfegruppenvor Ort.

Maximilianstrafse 14
53111Bonn
Tel.:0228-766060
E-Mail:bv@rheuma-liga.de
www.rheuma-liga.de

Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterewe. V.

Die Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterewe.V.(DVMB)istdas Selbst-
hilfenetzwerk in Deutschland fiir Men-
schenmitentziindlichen Erkrankungen
der Wirbelsdule. Unter dem Leitspruch
,Bewegung, Begegnung und Beratung“
bietet die DVMB Patienten sowieihren
Angehdrigenund Freunden Informati-
on, Unterstiitzung beider Alltags-und
Krankheitsbewaltigung und die Mog-
lichkeit zum gegenseitigen Austausch.

Bundesgeschaftsstelle
Metzgergasse 16
97421 Schweinfurt
Tel:09721-22033

E-Mail: DVMB@bechterew.de
www.bechterew.de
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