Gesunde Ernahrung bei Rheuma:
Worauf kommt es an?

), NOVARTIS




INHALTSVERZEICHNIS

Das Wichtigste zuerst 4
Gesunde Ernahrung bei Rheuma 8
Was ist gesund? 12

Ernahrungskreis:
Was sollten Menschen mit Rheuma beachten? 16

Vollwertige Ernahrung: 10 Regeln 28

Sinnvolle Kiichenhelfer:

So klappt es mit der Zubereitung 32
Noch ein Schritt weiter Richtung Beweglichkeit 36
Tipps hin zum Normalgewicht 38
Weiterfiihrende Informationen 42

Notizen 43




RHEUMA UND ERNAHRUNG:
DAS WICHTIGSTE ZUERST

Kann eine Ernahrungsumstellung die
rheumatische Erkrankung heilen oder
zumindest stark verbessern? Muss ich
mich jetzt vegetarisch ernahren? Darf
ich noch Alkohol trinken? Was sollte
ich bei meiner Ernahrung beachten?
Fragen, die sich viele stellen, wenn
sie die Diagnose entziindlich-rheuma-
tische Erkrankung bekommen.

Viel frisches Obst und Gemiise und
regelmaBig Fisch

Es wird eine allgemeine gesunde Er-
nahrungsweise empfohlen. Sie muss
nicht vegetarisch oder vegan sein.
Eine spezielle Rheuma-Diat gibt es
nicht. Eine ausgewogene und gesun-
de Ernahrung kann zu einer Verbes-
serung des Krankheitsverlaufs der
rheumatischen Erkrankung beitragen,
aber eine Heilung ist leider nicht
moglich. Grundsatzlich gilt, dass eine
gesunde Ernahrung fir jeden Men-
schen sinnvoll ist.

Positive Effekte auf viele
Erkrankungen

Eine schlechte bzw. ungesunde Er-
nahrung kann zudem eine Reihe von
weiteren Krankheiten wie beispiels-
weise Herz-Kreislauf-Erkrankungen

und Diabetes begtinstigen. Daher ist
es wichtig, auf eine gesunde Ernah-
rung zu achten. Aber: Ungesunde Er-
nahrung ist kein Ausloser fir eine
entzindlich-rheumatische Erkran-
kung. Es sind autoimmunologische
oder infolge von Infektionen hervorge-
rufene Entztindungsreaktionen. Die
betroffenen Gelenke, Wirbelsaulenab-
schnitte oder Hautareale entwickeln
daraufhin eine chronische, sich selbst
verstarkende Entziindung.

Grundregel: Auf den Genuss achten!

Bei allen Hinweisen und Erlauterun-
gen in dieser Broschure sollte der Ge-
nuss immer im Vordergrund stehen.
Was schmeckt? Und was schmeckt
nicht? Wenn ein Wiener Schnitzel Ihr
Leibgericht ist, dann mussen Sie
nicht darauf verzichten, sondern soll-
ten es ganz bewusst genieBen. Sie
sollten aber nicht jeden Tag ein
Schnitzel essen. Warum? Das wird
unter anderem auf den nachfolgen-
den Seiten erlautert.

Wir wiinschen ,,Guten
Appetit!*

HAUFIGE VERTRETER
ENTZUNDLICH-RHEUMATISCHER
ERKRANKUNGEN

e Rheumatoide Arthritis (RA; oder
Gelenkrheuma) mit Entziindungen
der Gelenke

* Morbus Bechterew (oder ankylosie-
rende Spondylitis) mit Entzindungen
der Wirbelsaule und der Gelenke

e Psoriasis-Arthritis (PsA) mit Entziin-
dungen der Gelenke und der Haut

Ursache:

krankhaft gesteigerte Reaktion des kor-
pereigenen Abwehrsystems (Fehlsteue-
rung des Immunsystems)

Verlauf:
dauerhaft (chronisch) und in Schiiben
mit zeitweise starken Entziindungsphasen



GESUND ERNAHRT BEI RHEUMA

Auf den Genuss
Kommt es an!

Abwechslungsreich Fisch

WELCHE INHALTSSTOFFE VON

LEBENSMITTELN SIND BESONDERS HILFREICH?
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GESUNDE ERNAHRUNG

BEI RHEUMA

In der Medizin sind wissenschaftliche
Studien die Basis, um die Wirksam-
keit einer Therapie zu beurteilen. Es
gibt kein Medikament, dessen Wir-
kung nicht vorher griindlich in Stu-
dien untersucht wurde. Bisher gibt es
keine Studien, die den strengen wis-
senschaftlichen Kriterien in der Medi-
zin entsprechen, die eindeutig die
Vorteile einer gesunden Erndhrung
bei Menschen mit entzindlich-rheu-
matischer Erkrankung belegen. Aber
es gibt eine Reihe von Hinweisen,
dass eine gesunde Ernahrung einen
Vorteil hinsichtlich des Krankheitsver-
laufs hat.

Was kann eine gesunde Erndhrung
bewirken?

Grundsatzlich sollte sich jeder
Mensch — egal ob gesund oder krank —
vielseitig und gut erndhren. Schlechte
Ernahrung mit beispielsweise fetten
Burgern, Softdrinks und viel Zucker
fihrt nicht nur zu Ubergewicht, son-
dern hat auch gesundheitliche Folgen
fr den Korper. Bei Menschen mit ei-
ner rheumatischen Erkrankung kann
durch gesunde Ernéhrung das Ent-
zlindungsgeschehen in Gelenken,
Wirbelsdule und Haut verringert wer-

den. So lassen sich auch Schmerzen
mindern. Zudem stehen im Zusam-
menhang mit einer entztindlich-rheu-
matischen Erkrankung Begleiterkran-
kungen wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes, die haufiger
bei Menschen mit entziindlich-rheu-
matischen Erkrankungen auftreten
als bei gesunden Menschen. Genau
diese Erkrankungen kdnnen durch
gesunde Ernahrung positiv beein-
flusst werden.

Wie stark eine Verbesserung spurbar
ist, ist individuell unterschiedlich.
Auch wenn immer wieder Berichte
im Netz auftauchen, in denen Men-
schen von Heilung nach einer Ernah-
rungsumstellung sprechen, ist dies
leider nicht maéglich. Oft sind es die
positiven psychischen Aspekte, die
zu einer zeitlich begrenzten Verbesse-
rung der rheumatischen Erkrankung
fihren konnen. Nichtsdestotrotz
lohnt es sich, auf seine Ernahrung zu
achten und den Korper nicht noch
zusatzlich zu belasten.
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Welche Erndhrung ist empfehlens-
wert?

Es wird eine gesunde, abwechslungs-

reiche Ernahrung mit viel frischem
Obst und Gemuse sowie regelmaBi-
gem Fisch wegen der ,guten” Fette
empfohlen. Eine spezielle Rheu-
ma-Diat gibt es nicht. Zudem gibt es
keine Belege, dass eine vegane oder
vegetarische Ernahrungsweise groBe-
re Effekte auf die Entziindungen bei
einer entziindlich-rheumatischen Er-
krankung hat. Aber es gibt ein paar
Inhaltsstoffe von Lebensmitteln, auf
die Menschen mit einer rheumati-
schen Erkrankung achten sollten.

Die Fette und ihre Folgen fiir die
Entziindung

Fette sind flir den Kérper unverzicht-
bar. Sie werden nach ihren Baustei-
nen, den Fettsauren, unterschieden.
Es gibt gesattigte Fettsauren, die
Uberwiegend in tierischen Produkten
vorkommen und ungesattigte Fett-
sauren, die sowohl in tierischen als
auch pflanzlichen Produkten vorkom-
men konnen. Die ungesattigten Fett-
sauren mussen wir dem Korper tber
die Nahrung zuflihren, da wir sie
nicht selbst herstellen kénnen.
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Bei den ungesattigten Fettsauren
gibt es zwei Gruppen, die im Zu-
sammenhang mit dem Prozess der
Entzlindung wichtig sind: Ome-
ga-6-Fettsauren und Omega-3-Fett-
sauren. Die Omega-6-Fettsauren sind
Ausgangsstoff flir entziindungsfor-
dernde Stoffe. Kurz gesagt: Zu viel
Omega-6-Fettsauren konnen die Ent-
zundung verstarken. Die gegenteilige
Wirkung haben die Omega-3-Fettsau-
ren. Sie sind Ausgangsstoff fur ent-
ziindungshemmende Stoffe im Kor-
per. Kurz gesagt: Omega-3-Fettsauren
konnen die Entziindung verringern.
Da beide Fettsaduren durch das glei-
che Enzym in entziindungsfordernde
bzw. entzindungshemmende Stoffe
umgewandelt werden, ist ein ausge-
wogenes Verhaltnis der beiden Fett-
sauren entscheidend. Denn beide
Fettsauren bendtigt der Korper. Die
Omega-6-Fettsauren haben namlich
nicht nur negative (entzindungsfor-
dernde) Eigenschaften. Doch das
Verhaltnis der beiden ist in der heuti-
gen Ernahrung verschoben, da wir zu
viel Omega-6- und zu wenig Ome-
ga-3-Fettsauren zu uns nehmen.

Omega-6-Fettsauren sind in tieri-
schen Produkten wie Fleisch und
Waurst enthalten. Omega-3-Fettsauren
hauptsachlich in pflanzlichen

Produkten wie Rapsdl und auch in fett-
reichen Fischarten wie Lachs. Das ist der
Hintergrund, warum regelmaBig Fisch
empfohlen wird und Fleisch und tieri-
sche Produkte nur selten auf den Tisch
sollten.

SO GEHT GESUNDE
ERNAHRUNG!

* Viel frisches Obst und Gemuse

* RegelmaBig Fisch

* Wenig Fleisch und tierische Produkte
* Fettarme Milchprodukte und Kase

* Vollkornprodukte
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WAS IST GESUND?

Darauf gibt es wohl viele Antworten.
Doch was stimmt und was stimmt
nicht? Die Empfehlungen in dieser
Broschure basieren auf der DGE, der
Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung. Sie gibt Empfehlungen zu ge-
sunder Erahrung, basierend auf er-
nahrungswissenschaftlichen Studien.
Was kann in Studien belegt werden?
Eine vollwertige und vielseitige Ernah-
rung mit allen lebensnotwendigen
Nahrstoffen wie Vitaminen, Mineral-
stoffen, Proteinen (EiweiBen), Fetten,
Kohlenhydraten, Ballaststoffen sowie
sekundaren Pflanzenstoffen ist eine
gesunde Ernahrung. Dabei sollten die
Nahrstoffe in ihrer natilrlichen Form
mit entsprechenden Lebensmitteln zu-
gefuhrt werden und moglichst nicht
durch Nahrungserganzungsmittel, die
im Labor hergestellt werden.

Der Korper bendtigt die verschiedenen
Nahrstoffe, um alle seine wichtigen
Funktionen austben zu konnen. Da
jedes Lebensmittel unterschiedliche
Nahrstoffe in unterschiedlicher Menge
enthalt, ist es wichtig, sich abwechs-
lungsreich zu ernahren. Die DGE
empfiehlt keine ganzlich vegetarische
oder vegane Erahrung, da so keine
ausreichende Versorgung mit allen
wichtigen Nahrstoffen maoglich ist.
Aber es wird eine Emahrung empfoh-
len, die pflanzliche Lebensmittel be-
vorzugt und tierische Produkte wie
Fleisch, Wurst und Eier eingeschrankt
nutzt.
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ERNAHRUNGSKREIS:
WAS SOLLTEN MENSCHEN
MIT RHEUMA BEACHTEN?

Zusammenfassung der sieben Grup-
pen des Erndhrungskreises mit den

wichtigsten Aspekten flir Menschen

mit Rheuma:

e Gruppe 1:
Vollkorn bevorzugen

Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Voll-
kornreis und Vollkornmehl enthalten
wichtige Kohlenhydrate, die dem
Korper Uber einen langeren Zeitraum
Energie liefern.

e Gruppe 2 + 3:

Obst und Gemiise reichlich
Die enthaltenen Vitamine, besonders
Vitamin C und Vitamin E, sowie die
vielfaltigen sekundaren Pflanzenstof-

fe, die wichtige Funktionen im Korper

erfullen, machen Obst und Gemuse
fur Menschen mit Rheuma so wert-

e Gruppe 4:
Milch und Milchprodukte taglich

Sie versorgen den Korper mit Kalzi-
um, das in Kombination mit Vitamin
D wichtig fur die Festigkeit der Kno-
chen ist. Fettarme Milchprodukte
(z.B. 1,5 %ige Milch, Magerquark
oder 1,5 %iger Joghurt) sollten be-
vorzugt werden, sofern maoglich.

* Gruppe 5:
Fisch ein- bis zweimal pro Woche,
wenig Fleisch, Wurst und Eier

Fische und Meeresfriichte sind reich
an entztindungshemmenden Ome-
ga-3-Fettsauren und dirfen daher
gern regelmaBig gegessen werden.
Fleisch, Wurst und Eier sollten dage-
gen eher selten auf den Tisch, da sie
die entziindungsfordernden Ome-
ga-6b-Fettsauren enthalten. Wenn es
Fleisch und Wurst sein soll, dann
sind fettarme Sorten zu bevorzugen.

* Gruppe 6:
Pflanzliche Fette nutzen

Das geschmacksneutrale Rapsdl ist
reich an entzindungshemmenden
Omega-3-Fettsauren und gut zum
Braten und Kochen geeignet. Oliven-
o0l enthalt Omega-3-Fettsauren sowie
reichlich Vitamin E und gehort daher
auch zu einer gesunden Ernahrung.

* Gruppe 7:
Viel trinken

Circa 1,5 Liter Wasser und ungesuiB-
ter Tee pro Tag wird empfohlen. Zu-
ckerhaltige Getréanke oder auch Ge-
tranke mit Zuckerersatzstoffen sollten
moglichst vermieden werden oder
wie alkoholische Getranke nicht re-
gelmaBig getrunken werden.
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Gruppe 1:
Vollkorn bevorzugen

Der Gehalt an Nahrstoffen ist bei Voll-
kornprodukten hoher als in WeiB-
mehlprodukten. Es sind die enthalte-
nen Kohlenhydrate, die uns Energie
liefern und notwendig fur den Korper
sind — im Gegensatz zu industriell
verarbeiteten Kohlenhydrate wie Zu-
ckerprodukten, die nur st schme-
cken und keinen Nutzen fur den Kor-
per haben. Lebensmittel aus Vollkorn-
produkten machen zudem langer satt
und sind daher inshesondere fiir die-
jenigen sinnvoll, die auf ihr Gewicht
achten wollen.

Wie waére es mit folgenden Vollkorn-
produkten auf der nachsten Einkaufs-
liste?

e \ollkornbrot

* Vollkornnudeln
 \ollkornreis

* \ollkornmehl

Tipp fiir die Unmstellungsphase

Wer sich noch nicht an den Geschmack von Vollkornprodukten gewohnt
hat, kann sich die Umstellungsphase erleichtern. Wie wére es beim nachs-
ten Kuchen beispielsweise mit einer Mischung aus Vollkorndinkelmehl und
WeiBmehl?
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Gruppe 2 + 3:
Gemiise und Obst reichlich

Obst und GemUse sind reich an
Vitaminen, die der Kdrper in vielfalti-
ger Weise bendtigt, um funktionieren
zu konnen. Vitamine sind unter ande-
rem Bestandteil von Enzymen, die an
nahezu allen Prozessen im Korper be-
teiligt sind. Daher sind Obst und Ge-
muse elementare Bestandteile einer
gesunden Ernahrung.

AuBerdem enthalten sie sekundare
Pflanzenstoffe, denen viele positive
Effekte im Korper zugeschrieben wer-
den. Sie sollen unter anderem die
Wirkung von Vitaminen unterstitzen.
Das ist einer der Griinde, warum Vita-
mine in Form von Obst und Gemuse
dem Korper zur Verfligung gestellt
werden sollten und nicht in Form von
Tabletten als isolierte Nahrungsergan-
zungsmittel.

Zu einer gesunden Ernahrung gehort
es auch, abwechslungsreich zu es-
sen. Dies ist gerade bei Obst und

Gemuse wichtig, da sekundare Pflan-
zenstoffe stark variieren. Als Orientie-
rung kann die Farbe dienen. Denn
sekundare Pflanzenstoffe sind auch
verantwortlich fir die Farbe von Obst
und Gemuse. Rotes Obst wie bei-
spielsweise Johannisbeeren oder rote
Apfel enthalten andere sekundare
Pflanzenstoffe als blaues Obst wie
Trauben oder Pflaumen.

Doch wie viel Obst und Gemuse soll
ich am Tag essen, damit mein Korper
ausreichend mit Vitaminen und se-
kundaren Pflanzenstoffen versorgt ist?
Es gibt die Initiative ,,5 am Tag"“, die
sich daflir einsetzt, dass wir mehr
Obst und GemUse essen. Es sollten
drei Portionen Gemiise und zwei
Portionen Obst sein. Eine Portion
entspricht dabei etwa einer Handvoll.
Safte, Smoothies und Nisse zahlen
Ubrigens auch.

Beispiele fiir 1 Portion Gemiise
* 1 kleiner Kohlrabi

1 Paprika
e 3 Tomaten

e 1 Glas Tomaten- oder Karottensaft

Beispiele fiir 1 Portion Obst
* 1 Apfel

* 1 Banane
* 1 Orange

* 5 Trockenpflaumen oder
getrocknete Aprikosen

e 1 Glas Fruchtsaft mit 100 %
Fruchtgehalt

e 1 Smoothie

* 1/2 Handvoll Mandeln (ca. 25 g)

Welche Vitamine sind fiir Rheumati-
ker besonders sinnvoll?

Vitamin C hat eine Reihe wichtiger
Funktionen im Korper. Fir Menschen
mit einer entzlindlich-rheumatischen
Erkrankung ist es hilfreich, da es an
der Arbeit des Immunsystems und
Nervensystems beteiligt ist.

Was hat den hdochsten Gehalt an
Vitamin C?

* Johannisbeeren

* Kiwis

* Erdbeeren
* Rosenkohl
* Brokkoli
 Paprika

* Kohlrabi

Vitamin E schitzt Zellen und Gewebe
vor freien Radikalen (antioxidative
Wirkung), starkt das Immunsystem
und hemmt Entzindungsprozesse.
Die Aufnahme von Vitamin E durch
entsprechende Lebensmittel mit ei-
nem hohen Gehalt ist daher fiir Men-
schen mit einer entzlindlich-rheuma-
tischen Erkrankung empfehlenswert.

Worin ist viel Vitamin E zu finden?
¢ Nisse wie Mandeln und Haselnisse

* Vollkornprodukte

¢ QOlivendl

21
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Gruppe 4:

Milch und Milchprodukte taglich

Produkte aus dieser Gruppe sollten in
kleineren Portionen die tagliche Nah-
rung erganzen. Da es tierische Pro-
dukte sind, enthalten sie die entziin-
dungsfordernden Omega-6-Fettsau-
ren. Daher sollten fettarme Produkte
bevorzugt werden.

Sie sind aber auch Lieferanten flir
Kalzium. In Kombination mit Vitamin
D ist es entscheidend flr die Festig-
keit der Knochen. Ganz besonders
diejenigen, die Uber langere Zeit Korti-
son einnehmen, sollten auf Milchpro-
dukte achten. Kortison unterdriickt
zwar sehr wirksam die Entziindung in
Gelenken, kann aber leider auch zum
Abbau der Knochensubstanz (Osteo-
porose) fuhren. Kalzium kann dem
entgegenwirken.

Zur Gruppe der Milchprodukte
gehoren:

e Milch mit 1,5% Fettgehalt
* Magerquark
e Joghurt (fettarm und ohne Zucker)

* Kase (fettarm)

Kasesorten, die viel Kalzium enthalten:

* Parmesan
* Appenzeller
e Edamer

e Tilsiter

Vitamin D: Marke Eigenproduktion

In Verbindung mit Sonnenlicht kann
Vitamin D vom Korper selbst herge-
stellt werden. Das ist insbesondere in
der Winterzeit, in der wir kaum Haut
zeigen, schwer zu erreichen. Spre-
chen Sie mit Ihrem Arzt, sollten Sie
den Verdacht haben, zu wenig Vita-
min D zu produzieren. Es gibt die
Moglichkeit, den Vitamin-D-Spiegel
im Blut zu messen und festzustellen,
ob ein Mangel vorliegt. Dann kann
Vitamin D auch in Tablettenform
eingenommen werden.

Tipp: Vitamin D tanken

Fir eine ausreichende Versorgung sollte die Haut (ohne Bekleidung)
mindestens 30 Minuten pro Tag dem Sonnenlicht ausgesetzt sein.
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Gruppe 5:
Fisch und Meeresfriichte
ein- bis zweimal pro Woche

Fettreiche Fischarten sind besonders
reich an entzindungshemmenden
Omega-3-Fettsauren. Daher sollten
Menschen mit einer entzindlich-
rheumatischen Erkrankung besonders
darauf achten, regelmaBig Fisch zu
essen, aber mindestens einmal pro
Woche sollte ein Fischgericht auf den
Tisch.

Meeresfriichte wie Garnelen, Mu-
scheln und Hummer enthalten auch
Omega-3-Fettsauren, sind aber zudem
reich an Selen, welches Bestandteil
eines entziindungshemmenden En-
zyms ist. Daher dirfen auch Meeres-
friichte regelmaBig verzehrt werden.

Fettreiche Fischarten mit besonders
viel Omega-3-Fettsauren

* Hering
* Lachs

e Makrele

e Sardine

Tipp fiir Vegetarier

INSPIRATION:

GEBRATENER 2/
MIT GARNELEN,

* Reis (idealerwe;
. eise Vi i
eine Mischyr, ollkornreis oder

g aus \o| 3
Basmatireis). lkonreis und

* Gebratenes Gemij
Ora 9€Mmuse nach Gesch
(beusplelswetse Brokkoli, Paprikantjizk

Karotten) oder TiekahlgemUse

. r(;ig)ar:delenL (frisch oder als Tiefkiihiwa
er Lachs (frj of.
kumware) Isch oder als Tief-

* Rapsg) Zum Braten

IS zum gebratene
und Garnelen oder
Salz, Pfeffer, Soj
nach Geschmg

N Gemiise geben
Lachs zugeben, mit

asoBe ung Gewiirzen
ck wiirzen

Mikroalgen enthalten Gbrigens auch viel Omega-3-Fettsauren. Sie sind
als Nahrungserganzungsmittel erhaltlich und sind flr diejenigen sinn-

voll, die ohne Fisch auskommen mochten.

Wenig Fleisch und Wurst

Es sind die besonders fettreichen
Fleisch und Wurstsorten, die scha-
den. Fettreich bedeutet reich an ent-
zindungsfordernden Omega-6-Fett-
sauren. Das soll nicht bedeuten, dass
ganz auf Fleisch verzichtet werden
muss, aber es sollte in MaBen genos-
sen werden. Und wenn Fleisch und
Waurst auf den Tisch kommen, dann
am besten in fettarmer Variante. Mog-
lichst selten sollten sehr fettreiche
Fleisch- und Wurstsorten wie Innerei-
en (Leber oder Niere), Schweine-
bauch, Salami und Leberwurst geges-
sen werden.

Fettarme Fleischsorten bevorzugen
* mageres Rind

* mageres Lamm
e Huhn oder Truthahn

Fettarme Wurst bevorzugen

e fettarmer Schinken
(gekocht oder gerduchert)

* fettarme Gefllgelwurst

Eier sparsam verwenden

Eier sind sehr vielseitige Lebensmittel.
Eigelb und EiweiB sind sehr unter-
schiedlich in ihrer Zusammensetzung.
So ist das EiweiB wasserhaltiger als
das Eigelb, das wiederum viel mehr
Proteine und mehr Fett enthalt. Diese
Fette enthalten unter anderem tieri-
sche Omega-6-Fettsauren und zudem
Cholesterin. Das ist der Grund, war-
um maximal zwei Eier pro Woche
empfohlen werden. Dabei ist zu be-
achten, dass Eier unter anderem in
vielen Backwaren und Nudeln ver-
wendet werden.

NUDEL-TIFP

Verwenden Sie zukunftig nur noch itali-
enische Nudelsorten und Sie reduzieren
auf eine einfache Weise die Anzahl Eier —
ohne auf etwas verzichten zu mussen.
Deutsche Nudeln beinhalten oft Eier,
italienische Nudeln sind meist ohne Ei.
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Gruppe 6:
Pflanzliche Fette nutzen

In der Kiche sollten Uberwiegend
pflanzliche Fette eingesetzt werden.
Zum Kochen und Braten ist das ge-
schmacksneutrale Rapsdl bestens ge-
eignet. Es enthélt die entziindungs-
hemmenden Omega-3-Fettsauren
und zudem noch Vitamin E. Olivendl
gehort zwar nicht zu den besonders
viel Omega-3-Fettsdure enthaltenden
Olen, ist aber reich an Vitamin E und
daher auch gut geeignet.

Ole mit ausgewogenem
Verhaltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsauren

* Rapsol
* Leinol
* Sojadl

e Weizenkeimol

Gruppe 7:
Viel trinken

Als RichtgroBe gilt circa 1,5 Liter
Flissigkeit pro Tag, auch wenn die
Mengenangabe immer wieder disku-
tiert wird. Es schadet auch keines-
falls, wenn es mehr ist. In diesem
Fall ist die Devise ,Viel hilft viel“. Es
darf dabei auch Kaffee und Tee be-
ricksichtigt werden. Auch Obst und
Gemuse enthalten Flissigkeit und
darfen zur Gesamtmenge an FlUssig-
keit gezahlt werden.

Grundsatzlich sollte Wasser oder un-
gesUiBter Tee bevorzugt werden. Zu-
ckerhaltige Getranke und Getranke
mit Zuckerersatzstoffen sollten dage-
gen moglichst gemieden werden.

Alkoholische Getranke sind nicht
grundsatzlich verboten. Sie sollten in
MaBen und nicht regelmaBig, besser
mit Genuss, getrunken werden. Wenn

Sie unsicher sind, ob sich Alkohol in X 9
Kombination mit den Medikamenten, \ S 2; r
die Sie regelmaBig einnehmen, ver- »
tragt, dann sprechen Sie mit Ihrem P—— ‘ .

behandelnden Arzt.




10 REGELN DER DGE — POSTER

Vollwertig essen und trinken nach
den 10 Regeln der DGE.

VOLLWERTIGE ERNAHRUNG:

10 REGELN

Neben dem Erndhrungskreis gibt es
eine weitere Empfehlung ,Vollwertig
essen und trinken nach den 10 Re-
geln der DGE", die auf wissenschaft-
licher Basis erstellt wurde. Die Re-
geln wurden nicht speziell fir Men-
schen mit einer rheumatischen Er-
krankung entwickelt, aber sie sind fur
sie sehr zutreffend. Auf der Website
der DGE sind ausftihrliche Informati-
onen dazu zu finden sowie eine Bro-
schire und ein Poster. Nachfolgend
sind die 10 Regeln mit Besonderhei-
ten aus Sicht eines Menschen mit
entzundlich-rheumatischer Erkran-
kung erlautert.

1. Vielfalt genieBen

Jedes Lebensmittel enthalt unter-
schiedliche Nahrstoffe, die wiederum
unterschiedliche Aufgaben und Funk-
tionen im Korper haben. Deshalb ist
eine vielseitige und abwechslungsrei-
che Erndhrung sinnvoll — je abwechs-
lungsreicher, desto besser.

2. Gemiise und Obst ,,5 am Tag"

Sie sind die Lieferanten fiir Vitamine,
Ballaststoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe. Daher sollte ihr Anteil an der

Erndhrung am groBten sein. ,5 am
Tag" ist die Richtlinie. Es sollten je-
den Tag mindestens 3 Portionen Ge-
muse und 2 Portionen Obst sein.
Eine Portion entspricht dabei unge-
fahr einer Handvoll.

3. Vollkorn wahlen

Bei Brot, Nudeln, Reis und Mehl soll-
ten Vollkornprodukte bevorzugt wer-
den. Sie sattigen langer und enthal-
ten mehr Nahrstoffe flr den Korper
als Produkte aus Weimehl.

4. Tierische Lebensmittel erganzend

Milch und Milchprodukte wie Kase
und Joghurt dirfen taglich auf den
Tisch. Sie enthalten Kalzium, das
wichtig fur die Knochen ist und da-
her fir Menschen mit rheumatischen
Erkrankungen hilfreich. Fisch enthalt
die wichtigen Omega-3-Fettsauren,
welche eine entziindungshemmende
Wirkung haben kdnnen, und sollten
ein- bis zweimal pro Woche auf den
Speiseplan. Fleisch und Wurst ent-
halten wichtiges Eisen, aber auch die
entziindungsfordernden Ome-
ga-6-Fettsauren und sollten daher
fettarm und eher selten gegessen
werden (RichtgréBe: maximal 600 g
pro Woche).
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5. Pflanzliche Fette nutzen

Sie enthalten viele ungesattigte Fette,
sind zudem besonders reich an Ome-
ga-3-Fettsauren. Rapsol ist aufgrund
seines hohen Gehalts an Omega-
3-Fettsauren unter den pflanzlichen
Fetten besonders zu empfehlen.

6. Zucker und Salz sparsam

Zucker wird meistens Uber SiBigkei-
ten und zuckerhaltige Getréanke dem
Korper zur Verflgung gestellt. Soft-
drinks wie Cola oder Eistee bestehen
uberwiegend aus Zucker. Das sind
unnotige Kalorien, die der Korper
nicht nutzt.

Salz sollte auch nur sparsam verwen-
det werden, da es im Zusammen-
hang mit hohem Blutdruck steht. Fur

Achtung: Versteckte Fette!

Menschen mit einer rheumatischen
Erkrankung ist es wichtig, auf den
Blutdruck zu achten, da dieser auch
aufgrund von Schmerzen erhoht sein
kann. Hoher Blutdruck wiederum be-
glinstigt zudem Herz-Kreislauf-Er-
krankungen.

7. Wasser trinken

Fur Erwachsene werden circa 1,5
Liter laut DGE empfohlen. Am besten
sind Wasser oder andere ungesufBte
Getranke wie beispielsweise Tee. Der
Korper besteht zu tber 70 % aus
Wasser und benotigt dieses unter an-
derem flr den Abtransport von
Schadstoffen. Flussigkeitsmangel
kann beispielsweise zu Kopfschmer-
zen, Mudigkeit und Muskelkrampfen
fUhren.

Es sind haufig tierische, gesattigte Fettsduren, die in vielen verarbeiteten
Lebensmitteln wie Wurst, StBigkeiten, Fertigprodukten und Fast Food enthal-

ten sind.

Aber was tun, wenn es mal schnell gehen soll und keine Energie mehr vor-
handen ist, um gesund zu kochen? Dann kann beispielsweise Tiefkiihlgemu-
se, das schon geputzt und geschnitten ist, eine gesunde Alternative sein. Ein
wenig Reis oder Nudeln dazu und fertig ist das ,gesunde Fast Food".
Konserven dagegen sollten vermieden werden, da diese erhitzt und Nahrstoffe
So zerstort werden.

8. Schonende Zubereitung

Nahrstoffe in Lebensmitteln bleiben
durch eine schonende Zubereitung
erhalten. Die Garzeit sollte so lange
wie notig und so kurz wie maoglich
sein. Damit bleibt auch der Ge-
schmack erhalten. Da manche Vita-
mine durch Hitze zerstort werden, ist
es zudem sinnvoll, bei Obst und Ge-
mise darauf zu achten, manches
aber auch roh als Salat oder GemU-
se-Snacks zuzubereiten.

9. Achtsam essen und genieBen

Langsames, bewusstes Essen fordert
das Sattigungsempfinden und ermog-
licht den Genuss der Mahlzeit. Viele
Menschen nehmen sich leider nicht
die Zeit zum Essen oder tun dies ne-
benbei vor dem Fernseher, am
Schreibtisch oder schnell im Auto.
Der Genuss sollte wieder in den Mit-
telpunkt ricken.

10. Auf Gewicht achten und in
Bewegung bleiben

Auf das Gewicht zu achten, ist bei ei-
ner Gelenkerkrankung wichtig, da die
Gelenke das Korpergewicht tragen
mussen. Mehr Gewicht kann mehr
Schmerzen bedeuten. RegelmaBige
Bewegung ist nicht nur positiv, um
das Gewicht zu regulieren. Es ist ge-
rade flr Menschen mit einer rheuma-
tischen Erkrankung besonders wich-
tig, da es die Beweglichkeit der Ge-
lenke fordert und der haufig vorkom-
menden Erschopfung entgegenwirken
kann. Zusatzlich wirkt sich Bewe-
gung positiv auf Herz und Kreislauf
aus und kann so das Risiko flir Herz-
infarkt oder Schlaganfall vermindern.
Beides kommt haufiger bei Men-
schen mit einer entziindlich-rheuma-
tischen Erkrankung vor.
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SINNVOLLE KUCHENHELFER:
SO KLAPPT ES MIT DER
ZUBEREITUNG

Wenn die Hande vom Rheuma ent-
zUndet sind und sich nicht so bewe-
gen lassen, wie sie sollten und die
Kraft fehlt, dann kdnnen kleine Helfer
den Alltag in vielen Lebensbereichen
erleichtern — so auch in der Kliche.

Tipp 1:

Mit Elektrik geht’s leichter

Es gibt zahlreiche Klichengerate, die
elektrisch funktionieren und fir Men-
schen mit rheumatischer Erkrankung
den Kraftaufwand stark reduzieren.
Mit ihnen ist die Zubereitung eines
gesunden Essens auch an schlechten
Tagen leichter.
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Diese elektrischen Gerdte
konnten sich lohinen

N~ Preffer— und Salzminlen fiir den guten
Gesthmack
N ichenmaschine fiir gesunden Kuchentelg

N Aufdtze fiir Kiichenmaschinen zumt
Schneiden von Karottenscheiben oder
Reiben von Parmesankdise

N~ Standmixer fiir leckere Smoothies

N Zitruspresse flir frisch gepressten
Orangensaft

N~ Zerkleinerer fiir das Kleinhacken
von Zwiebeln und Knoblauch

Tipp 2:
Von den Profis profitieren

Gute Haushaltswarengeschafte bie-
ten viele Moglichkeiten, Neues zu
entdecken, das die Zubereitung einer
gesunden Mahlzeit erleichtern kann.
Beispielsweise kann ein Profimesser
mit scharfer Klinge und ergonomi-
schem Griff den Kraftaufwand beim
Schneiden von harten Gemusesorten
wie beispielsweise Karotten oder
Kohlrabi drastisch reduzieren. Probie-
ren Sie es aus und entdecken Sie
den Unterschied. Es wird sich lohnen!

Tipp 3:
Gewicht beachten

Es gibt Tage, da kann es schwierig
sein, eine Tasse Tee oder Kaffee zu
halten und sie rutscht einfach aus
der Hand. Da ist jedes Gramm in der
Hand zu viel. Daher sollten Men-
schen mit rheumatischer Erkrankung
generell bei Kiichenutensilien wie
Topfen oder Schneidebrettern auf das
Eigengewicht achten. Ein Topf aus
Gusseisen mag schon aussehen, ist
aber schon ohne Inhalt schwer. Glei-
ches gilt fir Materialien wie Marmor,
die ein hohes Eigengewicht haben.
Erprobt sind Schneidebretter aus
Bambus oder Plastik, da sie beson-
ders leicht sind. Bei Topfen und
Pfannen sollten leichte Materialien
wie Aluguss bevorzugt werden.



Auswirkungen des
Gewichts

Beim normalen Gehen missen
die Knie das 2,5-fache des Kor-
pergewichts abfedern, beim Her-
absteigen einer Treppe sogar das
3,b-fache. Mit jedem Kilo weniger
nimmt die Belastung um ein
Mehrfaches im Gelenk ab. Ge-
wichtsabnahme kann so auch zu
einer Schmerzlinderung beitragen.

NOCH EIN SCHRITT WEITER
RICHTUNG BEWEGLICHKEIT

Eine gesunde Lebensweise kann wei-
teren positiven Einfluss auf den Ver-
lauf der rheumatischen Erkrankung
haben. Dabei sind zwei Aspekte im
Zusammenhang mit einer rheumati-
schen Erkrankung besonders wichtig:
Rauchfrei und Normalgewicht.

Rauchfrei

Neben zahlreichen negativen Effekten
auf die Gesundheit durch Nikotin hat
das Rauchen auch einen negativen
Einfluss auf den Verlauf der rheumati-
schen Erkrankung. Die meisten
Schadstoffe einer Zigarette verteilen
sich tber den Blutkreislauf im Korper.
Rauchen schadigt deshalb nicht nur
die Atemwege, sondern alle Gewebe
und Organe. Zudem gibt es wissen-
schaftliche Belege, dass die Wirksam-
keit von Medikamenten bei Nichtrau-
chern hoher ist. Das Rauchen aufzu-
geben lohnt sich auf jeden Fall!

Aber wie klappt es, das Rauchen
aufzugeben?

Es gibt viele Moglichkeiten mit unter-
schiedlichen Erfolgschancen. Wenn
Sie das Rauchen aufgeben maochten,
sprechen Sie mit Ihrem behandelnden

Arzt, er kann Sie diesbezliglich beraten.

Eine erfolgreiche Methode ist das Pro-
gramm ,Rauchfrei“ der Bundeszentra-
le fur gesundheitliche Aufklarung
(rauchfrei-programm.de). Melden Sie
sich doch an und sehen Sie, was pas-
siert. Schaden kann es keinesfalls.

Ubergewicht abbauen

Sprunggelenke, Knie und Huftgelenke
mussen das Korpergewicht tragen.
Das kann fir sie anstrengend werden,
besonders dann, wenn sie entziindet
sind. Zudem steht Ubergewicht in di-
rekter Verbindung mit einer Reihe von
Erkrankungen wie Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es sind
wieder die Erkrankungen, die bei
Menschen mit einer entzindlich-rheu-
matischen Erkrankung gehauft auftre-
ten. Das Gute dabei ist, dass mit einer
gesunden Ernahrung und gesunden
Lebensweise nicht nur der Verlauf der
rheumatischen Erkrankung positiv be-
einflusst werden kann, sondern auch
die gehauft auftretenden Begleiter-
krankungen wie Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
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TIPPS HIN ZUM
NORMALGEWICHT

Tipp 1:
In Bewegung bleiben

Bewegung ist der Schllissel zum Nor-
malgewicht und zudem fur jeden mit
einer rheumatischen Erkrankung
grundlegend wichtig, um die Gelenke
beweglich zu halten. Es kann eine re-
gelmaBig ausgelibte Sportart sein, die
SpaB macht oder ein aktiver Alltag.
Was konnte flr Sie personlich der
Weg sein, in Bewegung zu bleiben?

Ideen fiir einen aktiven Alltag

gefallig?

* Sie nutzen nur noch Treppen an-
stelle von Aufzigen.

* Sie tauschen flr kurze Strecken das
Auto gegen das Fahrrad. Moderne
E-Bikes, die elektrisch unterstitzen,
machen den Umstieg leicht.

* Vielleicht auch die Anschaffung ei-
nes Hundes, der regelmaBig Aus-
lauf braucht.

Tipp 2:
Leere Kalorien vermeiden

Wie oft ertappen Sie sich, dass Sie
kalorienreiche Snacks wie Schokola-
de, Kekse oder Chips nebenbei bei
der Arbeit oder vor dem Fernseher es-
sen? Das sind Kalorien, die sich gern
direkt auf der Hifte niederlassen. Er-
setzen Sie diese Snacks mit gesunden
Alternativen wie Obst und getrockne-
tem Obst oder Gurken- und Karotten-
sticks. Auch Mandeln sind ein gesun-
der Snack. Obwohl sie viel Fett ent-
halten, machen sie lange satt und
stillen den HeiBhunger.

Aber Achtung: nicht mehr als eine
Handvoll davon.

39
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Tipp 3:

Kalorienarme und gesunde
Alternativen finden

Fertigprodukte enthalten haufig viel
Fett und sind damit nicht nur reich an
Kalorien, sondern es handelt sich
dann meistens auch um die entzln-
dungsfordernden Omega-6-Fettsau-
ren. Also ein doppelter Grund darauf
zu verzichten. Doch was konnten ge-
sunde Alternativen sein, die ohne viel
Aufwand umsetzbar sind? Es gibt in-
zwischen viele Apps und Internetsei-
ten mit Rezepten fUr schnelle, einfa-
che und gesunde Gerichte. Probieren
Sie es aus und entdecken Sie neue
gesunde Lieblingsgerichte.

Entdecken Sie gesunde Alternativen!

* Selbstgemachte Pommes in der
HeiBluftfritteuse anstelle von fettrei-
chen Pommes vom Imbissstand

e Kuchen mit Nussteig anstelle von
Sahnetorten

e Joghurt mit frischem Obst anstelle
von zuckerhaltigem Fruchtjoghurt

* Selbstgemachte Smoothies mit Obst
und Gemuse anstelle von zucker-
haltigen Softdrinks

* Nusse, beispielsweise Mandeln, die
satt machen anstelle von Chips, die
durstig und hungrig machen

Tipp 4:
Auf Kohlenhydrate am Abend
verzichten

Lebensmittel mit einem hohen Gehalt
an Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln,
Reis, Schokolade und Kartoffeln am
Abend flhren dazu, dass die Fettver-
brennung gesenkt wird. Daher kann
der Verzicht oder die Reduktion am
Abend hilfreich auf dem Weg zum
Normalgewicht sein.

Tipp 5:

Trinken von kalorienarmen
Fliissigkeiten

Welche Getranke gehoren zu lhren
Lieblingsgetranken? Softdrinks, Bier
und Fruchtsafte enthalten zahlreiche
Kalorien, die zu Gewichtsproblemen
fihren kénnen. Steigen Sie um auf
Wasser, ungesuBte Tees oder Kaffee.
Diese Getranke enthalten keine Kalo-
rien und eignen sich gut, dem Nor-
malgewicht naher zu kommen.
Vorsicht: Light-Getranke sind keine
Hilfe beim Abnehmen. Sie sparen
zwar Kalorien, doch die enthaltenen
SlBstoffe regen den Appetit an und
steigern auch noch das Verlangen
nach stiBen Lebensmitteln.



WEITERFUHRENDE

INFORMATIONEN

Sie wollen noch mehr Infos?

Buch-Tipp
Diat & Rat bei Rheuma und Osteoporose
Prof. Dr. med. Olaf Adam, Walter Hadecke Verlag

Selbsthilfeverband
Deutsche Rheuma-Liga
Internet: www.rheuma-liga.de

Fachverband
Deutsche Gesellschaft fiir Ernaghrung (DGE)
Internet: www.dge.de

Webseite fiir Patienten mit Psoriasis und Psoriasis-Arthritis

www.hautundgelenke.de

Website fiir Patienten mit Morbus Bechterew
www.du-kriegst-mich-nicht-krumm.de

42

NOTIZEN

43



12/2019 1075666

ATYAAY L ALALAATAATY LAALALATYTAATAALAALALATY LATAALAALAATY ALY ALALAATY ALY LALALAY
AANTYAALATYAYAALATYAALATYATYAATYAALATAYAATYAATYAYAATYAATYAYAATYAATYAY AL
AT AATYAAAATAATAAAATAATAAAATAATAAAATAATAALAAATAATYTAALAAY
AATYAATYTATYAATAATYTATAATYAATYATAATAATYTATYAATAATYATAATYALAATATYAA
ATYAATYTAALAALAATAATYTALAALAAATAATYAAAATAATYTALALAATAATYTALAAALAATYTAATYTAALAAALAY
AATYAATYTATYAATAATATAATYTAATATAATAATYTATYAATAATATAATYTAATATAA
ATYAATAAALATYTAALATAALAALATAATAALAALATAATAALAATYTAATAALAALATYTAATAALAALAY
AATAATATAATAATATAATAATATAATAATATAATAATATAATAATATAA

), NOVARTIS

Novartis Pharma GmbH - RoonstraBe 25 - 90429 Nirnberg - www.novartis.de




