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Die besten Lebensmittel gegen Schmerzen

Ganz konnen Sie rheumatische Erkrankungen durch eine
Umstellung der Ernahrung leider nicht heilen. Die richtige
Ernahrung kann Schmerzen jedoch positiv beeinflussen.

Vor allem fiir die chronische Polyarthritis ist dies wissen-
schaftlich belegt.
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So tauschen Sie Lebensmittel rheumagesund aus Wann kleine Ernahrungssiinden erlaubt sind

DAS HABEN SIE BISHER GEGESSEN: | DAS SOLLTEN SIE BESSER ESSEN: Eine Erndhrungsumstellung muss nicht Verzicht bedeuten. Sie sollten

- . jedoch darauf achten, was Sie wann essen und dabei schadliche Fette
Friihstiick und Brotzeit . .
vermeiden. Das Motto: Alles in MaRBen!

Weillbrot und WeilRmehl- Vollkornbrot und Vollkornprodukte

k
produkte e Fleisch: Essen Sie maximal ein bis zwei kleine Fleischmahlzeiten pro
Wurst und Kase Gemiisescheiben, Krauter und Gewiirze

Woche. Eine Fleischmahlzeit ist dann klein, wenn das Rohgewicht des

auf Quark, vegetarische Aufstriche, Fleisches hochstens 100 g betragt.

geraucherter Fisch
e Wurst: Einmal die Woche darf Ihr Vollkornbrot Bekanntschaft mit ge-

Schmalz und Butter Sonnenblumen-, Didt- oder Reform- . .
. kochtem Schinken, Putenbrust, Aspikwurst oder Corned Beef machen.
margarine
B Mehr als eine Scheibe sollte es jedoch nicht sein, denn Fleischverzehr
Nuss-Nougat-Aufstrich Marmelade, Honig, Zuckerriibensirup verstirkt die Entziindung
Zucker Diabetikerzucker und Su3stoffe - S « s u . .

- e Kase: lhre neue Lieblingskasesorte ist ein fettarmer Kase mit maximal
Mrttagessen 30 % F.i. Tr., z. B. Huttenkdse oder Harzer Kase. Zweimal pro Woche
Steaks und Wiirstchen Hackfleisch mit M6hrenraspeln und Quark diirfen Sie sich davon ein Stiick genehmigen.

verlangert, Fisch, gegrilltes Gemlse, Soja- S .
& 8°8 J e Schwarzer Tee und Kaffee: Beides ist nicht verboten, Sie sollten aber
und Tofuprodukte . . .
darauf achten, nicht mehr als vier Tassen am Tag zu sich zu nehmen.
Gulasch und Geschnetzeltes Fischragout, Soja- und Tofuprodukte

Probieren Sie stattdessen lieber einen selbstgemachten Fruchtshake
Bratfett Raps-, Soja- und Walnussdl (Seite 61), der wertvolle Ballaststoffe und Vitamine enthilt.
Frittierte und fettreiche Beilagen Folien- und Pellkartoffeln, Kartoffelpiiree,
wie Pommes frites, Kartoffelpuf- Reisgerichte, Hirse-Risotto (z. B. Seite 92),
fer, Kroketten und Bratkartoffeln getoastetes Vollkornbrot

e Alkohol: Zu besonderen Anlassen ist ein Glas Wein, Sekt oder Bier
erlaubt. Stimmen Sie den Verzehr aber unbedingt mit Ihrem Arzt

ab; nur er kann einschatzen, welche Wechselwirkungen mit Ihren
Salz Krduter und Gewiirze, Zwiebeln, Medikamenten eintreten kénnen!

Knoblauch, Art der Zubereitung andern:
Grillen, Rosten, Toasten

Ei und Eierwaren Ei-Ersatzprodukte und eifreie Alternativ-
produkte wie Hartweizengriefnudeln

Fertigsalatdressing Selbstgemachtes Essig-0l- oder
Joghurt-Dressing (Seite 46)

Getranke

Alkohol Mineralwasser, Gemiise- oder Fruchtsafte,

Tee
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

unter Rheuma versteht man eine Gruppe von etwa 450 verschie-
denen Erkrankungen des Bewegungsapparates, die unter dem Be-
grift ,Rheumatischer Formenkreis“ zusammengefasst werden.
Betroffen sind Gelenke, Muskeln, Knochen oder Sehnen, die von
Verschleifierscheinungen gekennzeichnet (Arthrose) und haufig
entziindet sind (Arthritis). Rheuma ist eine chronische Erkran-
kung, unter der nicht nur dltere Menschen leiden.

Es gibt leider keine ausgesprochene ,Rheumadiét” — dazu sind
die einzelnen rheumatischen Erkrankungen viel zu unterschied-
lich. Doch Patienten, die ihre Erndhrung auf eine gesunde, voll-
wertige Kost umstellen, unterstiitzen damit wirksam die Thera-
pie. Die richtige Erndhrung kann helfen, Schmerzen zu lindern
und den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen.

Wir zeigen Thnen, worauf Sie dabei besonders achten miissen
und wie Sie das theoretische Wissen gleich praktisch in der Kii-
che umsetzen konnen.

Erstes Ziel tibergewichtiger Rheumatiker ist die Gewichts-
abnahme. Das schont die Gelenke, die durch zu viele Kilos zu-
satzlich belastet werden. Dabei ist es wichtig, tierische Fette zu
meiden, die die Entziindungsprozesse noch verstarken. Omega-3-
Fettsduren aus Fisch und bestimmten Pflanzendlen lindern da-
gegen erwiesenermaflen die Entziindungserscheinungen. Wich-
tig ist auch eine ausreichende Versorgung mit Immunstoffen wie
Vitamin C und E und sekundiren Pflanzenstoffen.

Wir begleiten Sie bei Ihrer Erndhrungsumstellung mit 70 le-
ckeren, reizarmen Rezepten fiir Frithstiick, Mittagessen und



Abendbrot - auch Desserts und Zwischenmahlzeiten sind er-
laubt. Unsere Rezepte sind leicht umzusetzen und unterstiitzen
Sie wirkungsvoll bei der Gewichtabnahme. Sie sind auferdem
arm an tierischen Fetten, dafiir voller gesunder Vitamine und
wertvoller Ballaststoffe und wirken so Entziindungen entgegen.

Pro Portion ist der Gehalt an den Vitaminen C und E, an Bal-
laststoffen sowie, wo sinnvoll, Kalzium und Omega-3-Fettsduren
neben den iiblichen Nihrstoffen genau angegeben. Alle Rezepte
entsprechen den aktuellen Erndhrungsrichtlinien und beweisen,
dass Erndhrungstherapie und Genuss keineswegs im Widerspruch
stehen miissen.

Wir wiinschen Thnen viel Spafd beim Nachkochen!

Ihr Ihre
Sven-David Miiller Christiane WeifSenberger

»Die richtige Erndhrung kann helfen,
Schmerzen zu lindern und den Krank-
heitsverlauf positiv zu beeinflussen.”
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RHEUMA -
DAS MUSSEN SIE
WISSEN

Unter dem Begriff Rheuma (griechisch rheo = ich flief3e)
werden Beschwerden am Stiitz- und Bewegungsapparat mit
flieffenden, reiflenden und ziehenden Schmerzen zusammen-
gefasst, die oft mit Einschrdnkung der Beweglichkeit einher-
gehen. Die medizinisch korrekte Bezeichnung fiir Rheuma

ist ,Krankheiten des rheumatischen Formenkreises”.




10 Rheuma - das miissen Sie wissen

Rheumatische
Erkrankungen sind
recht schwierig zu
diagnostizieren.

Rheumatische
Erkrankungen
konnen Gelenke
oder das Bindege-
webe betreffen.

Die verschiedenen Rheumatypen

Unter Rheuma werden etwa 450 verschiedene Erkrankungen zu-
sammengefasst, die eines gemeinsam haben: Eine Entziindung
von Gelenken, Bindegewebe und Muskeln, die immer wieder auf-
flammt und zu Schmerz, Schwellung und Bewegungseinschran-
kung fiihrt. Die Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises
sind nicht zuletzt wegen ihrer Vielzahl recht schwierig zu dia-
gnostizieren.

Wegen der unglaublichen Vielfalt werden die rheumatischen
Erkrankungen in drei grofle Gruppen eingeteilt:
e Entziindliche Rheumaerkrankungen
e Verschleifibedingte Rheumaerkrankungen
e Weichteilrheumatismus, z. B. Fibromyalgie

Die héufigsten Formen von Rheuma sind rheumatoide Arthritis,
Arthrose, Weichteil-Rheumatismus und Wirbelsaulenverschleif3.
Innerhalb dieser groben Gliederung gibt es viele Sonderformen,
wie zum Beispiel die Gicht oder die Bechterewsche Krankheit.
Sprechen Arzte von Rheuma, meinen sie in der Regel die rheuma-
toide Arthritis, auch chronische Polyarthritis genannt. Damit
wird eine chronische Entziindung der Gelenke bezeichnet, die
vor allem die Finger, Hand-, Ellbogen-, Knie-, Fu3- und Halswir-
belsdulengelenke symmetrisch, d. h. seitengleich links und rechts
befillt.

Die Ursachen fiir Rheuma sind noch nicht vollstindig er-
forscht. Wir wissen heute aber, dass neben erblichen Faktoren,
die sowohl bei den entziindlichen (,Entziindungsrheuma“, z. B.
Arthritis) als auch bei den verschleif$bedingten rheumatischen
Erkrankungen (,Abniitzungsrheuma“, z. B. Arthrose) eine we-
sentliche Rolle spielen, bakterielle Infektionen, Stress sowie che-
mische (z. B. Metalle) und physikalische (z. B. Tragen, Heben)
Einwirkungen wichtige Ausloser sind.



Die verschiedenen Rheumatypen 11

Gesichert ist auerdem, dass immunologische Mechanismen
beteiligt sind: Bei rheumatischen Erkrankungen greift das Im-
munsystem den Korper an und verursacht so schmerzhafte Ent-
ziindungen.

Man weifd auch, dass die Entziindungsprozesse von bestimm-
ten hormonédhnlichen Botenstoffen, den sogenannten Eicosano-
iden, unterstiitzt werden. Das bedeutet im Umkehrschluss, dass
Entziindungsprozesse im Korper vermindert werden, wenn der
Korper wenig entziindungsférdernde Eicosanoide bildet. Eine Er-

Bei rheumatischen
Erkrankungen greift
das Immunsystem
den Korper an und
verursacht so
schmerzhafte
Entzlindungen.



12 Rheuma - das miissen Sie wissen

ndhrung fiir Patienten mit chronischer Polyarthritis sollte folg-
lich in erster Linie die Bildung dieser Botenstoffe verringern.
Doch dazu spdter mehr.

Typische Rheumaerkrankungen

Die rheumatoide Arthritis, auch chronische Polyarthritis genannt,
ist eine Erkrankung, bei der es zu Entziindungen der Gelenkfliissig-
keit und im Verlauf zur Zerstorung des Gelenkknorpels kommt.

Zu Beginn sind meist die kleinen Fingergelenke betroffen.

Typisch sind Bewegungsschmerzen und Gelenkschwellungen mit
Morgensteifigkeit.

Beim Morbus Bechterew sind die Wirbelsaule, die Extremitaten-
gelenke und die Sehnenansdtze entziindlich verandert.

Besonders nachts und morgens treten Riicken-, GesalR- und Wirbel-
saulenschmerzen auf. Im Laufe der Jahre kommt es zu einer zuneh-
menden Bewegungseinschrankung der Wirbelsaule.

Die Fibromyalgie ist durch chronische, generalisierte Schmerzen
im Bereich der Muskulatur, des Bindegewebes und der Knochen
gekennzeichnet. Hinzu kommen Begleitsymptomen wie Miidigkeit,
Schlafstérungen, Morgensteifigkeit, Konzentrations- und Antriebs-
schwache.

Mit Arthrose werden Gelenkerkrankungen beschrieben, die
aufgrund von Veranderungen des Gelenkknorpels entstehen.
Dadurch bildet sich dann der Knochen im Gelenkbereich um.

Die Betroffenen leiden unter Schmerzen, Muskelverspannungen,
Bewegungseinschrankungen und Schwellungen im Bereich der
betroffenen Gelenke.

Unter Rheuma versteht man in der Regel die chronische Polyarthritis.



