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Liebe Leserin, lieber Leser,

wer von einer entzundlich-rheumatischen Erkrankung betroffen
ist, fragt sich friher oder spater: Soll ich meine Ermahrung um-
stellen und wie ernahre ich mich gesund und passend zu mei-
ner Erkrankung? Diesen Fragen gehen wir in dieser Ausgabe der
RLeben auf den Grund.

Wir geben lhnen konkrete Empfehlungen, wie Sie mit der richti-
gen Ernahrung lhre Lebensqualitat positiv beeinflussen kdnnen
- ohne strenge Verbote, daflir mit umso mehr Genuss. Au3er-
dem erklaren wir, warum bestimmte Lebensmittel die Entzin-
dungsreaktionen im Korper befeuern oder abmildern.

Damit eine antientzindliche Ernahrung langfristig umsetzbar ist,
muss sie zum individuellen Alltag und zum Menschen passen. Wir
geben Ihnen in dieser Ausgabe unterschiedliche Tipps, damit die
rheumafreundliche Ernahrung im Alltag stressfrei gelingt. AuBer-
dem nehmen wir aktuelle Erahrungstrends wie Superfoods und
das Fasten genauer unter die Lupe. Wir erlautern, was dahinter-
steckt und ob sie eine gesunde Ernahrung bei entzindlich-rheu-
matischen Erkrankungen bereichern - oder eben nicht.

Viel Spal3 beim Lesen
wlnscht das Redaktions-Team der RLeben und Novartis
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Je bunter,
desto

besser @

So sieht gesunde Ernahrung bei Rheuma aus




Farbenfrohe Obst- und GemuUsesorten, NUsse, Hulsenfrichte, Fisch und
die richtigen Ole: Eine bunte und abwechslungsreiche Kost kann den
Krankheitsverlauf bei Rheuma positiv beeinflussen - leckere Sattigung

inklusive @

So lebensbestimmend und schmerzhaft Rheuma auch ist: Im
Gegensatz zu anderen Krankheitsbildern 1asst sich mit der rich-
tigen Erndhrung bei Rheuma etwas bewirken. So kdnnen etwa
die Entziindungswerte nachweisbar sinken, wenn auf sehr fett-
haltige tierische Produkte wie etwa Wurst oder Schweineschmalz
verzichtet wird und auch Fleisch und Eier eher selten auf dem
Speiseplan stehen. Kommen stattdessen die richtigen pflanzli-
chen Ole und fetthaltiger Fisch (ein- bis zweimal pro Woche) auf
den Tisch, kdnnen diese die Entzindungsreaktionen ebenfalls
mildern (mehr dazu ab Seite 6). Gleiches gilt flr ein Extra an Anti-
oxidantien aus der Nahrung, beispielsweise Vitamin C und E und
bioaktive Pflanzenstoffe wie Carotinoide oder Anthocyane aus
Obst und Gemuise (weitere Infos ab Seite 14).

Keine Sorge: Um das Entziindungsgeschehen bei Rheuma po-
sitiv zu beeinflussen, braucht es keine Spezialdiat mit strengen
Einschrankungen. Wer sich an die grundsatzlichen Ernahrungs-
empfehlungen der DGE (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung)
halt, ist schon auf dem richtigen Weg zu einem gesunden Stoff-
wechsel - und mdglicherweise auch zu einem gesunden Ge-
wicht. Und so geht es:

Der bunte Teller: Obst und Gemiise

Maglichst funf Portionen Gemuse und Obst pro Tag empfiehlt
die DGE - das entspricht in etwa 650 Gramm. Optimal sind drei
Portionen Gemuse und zwei Portionen Obst. Eine Portion davon
kann auch als ein Glas Saft genossen werden. Besonders reich
an Antioxidantien sind farbintensive Gemuse und Frichte: etwa
tiefgriiner Spinat, Feldsalat oder Mangold, rot-orangefarbene To-

maten, Mdhren oder Aprikosen sowie rot-blaue Beeren, Kirschen
oder Rotkohl. Doch die Hauptsache ist, Frichte und Gemuse
nicht mehr als Nebensache zu betrachten - und sie als essen-
ziellen Teil auf dem Speiseplan zu geniel3en. ,Gemiseverachter”
kénnen die Menge Tag fir Tag ein wenig steigern. Hilfreich ist
auch, neue Sorten und Rezepte auszuprobieren.

Warum Ballaststoffe so wichtig sind

In Vollkornprodukten, Hulsenfrlichten und Samen stecken nicht
nur hochwertige Eiweil3e und B-Vitamine, sondern auch viele Bal-
laststoffe. Von diesen sollten wir laut DGE mindestens 30 Gramm
pro Tag konsumieren. Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzen-
fasern, die nicht nur Blutzucker- und Blutfettwerte positiv beein-
flussen: Sie regulieren auch unsere Verdauung und untersttitzen
gesundheitsforderliche Bakteriensorten im Dickdarm, etwa Bi-
fidobakterien oder Laktobazillen (mehr dazu ab Seite 12). Diese
wiederum haben einen positiven Einfluss auf Entzindungsboten-
stoffe und die Regulation des Immunsystems.

Alles im Fluss: Trinken nicht vergessen!

Rund 1,5 Liter pro Tag empfiehlt die DGE - das entspricht bei-
spielsweise rund vier Glasern (je 250 Milliliter) Wasser und zwei
groBen Bechern Tee oder Kaffee (dieser darf in die Bilanz mit-
einberechnet werden). Diese Flussigkeit bendtigt der Kérper, um
verschiedene Stoffwechselprozesse und den Blutdruck zu re-
gulieren - und dazu, Stoffe auszuscheiden, die Leber oder Niere
entsorgen mochten. Gerade wenn Medikamente eingenommen
werden, sollten unsere Ausscheidungsorgane durch ausrei-
chend Flussigkeit unterstiitzt werden @
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Wie schutzt die
Ernanhrung entzundete
Gelenke?




Wenn unser Immunsystem Krankheitserreger erkennt, setzt es eine Ab-
wehrreaktion in Gang @ Bei Rheuma hingegen richtet sich das Immun-
system gegen den eigenen Korper @ Es kommt zu einer chronischen
Entzindung - vor allem an der Innenhaut bestimmter Gelenke @ Wie
stark diese ausfallt, kann unter anderem davon abhangen, welche Fette
und wie viel Fleisch, Obst und GemUse wir essen @

Das Gelenk ist Uberwarmt, geschwollen, und an Bewegung ist
vor Schmerz gar nicht mehr zu denken. Wer an Rheuma leidet,
kennt diese Symptome nur zu gut. Sie treten schubweise auf und
werden ausgeldst von entzindungsfordernden Botenstoffen, die
das Immunsystem ausschuttet. Wie viele dieser Botenstoffe das
Immunsystem produziert, kann Uber die Erndhrung beeinflusst
werden. Einer der Bausteine fur entzindungsfordernde Stoffe ist
die Arachidonséaure - sie kommt vor allem in Wurst, Schweine-
fleisch und Gefllgel, aber auch in tierischen Fetten (etwa Butter,
Schweineschmalz) vor. Wer darauf verzichtet, entzieht seinem
Korper einen der Ausloser flr die rheumatische Entzindungsre-
aktion. Generell sollten Menschen mit Rheuma nur wenig Fleisch
und Wurst zu sich nehmen und fettarme Sorten wie Rind- und
Lammfleisch bevorzugen.

Was ein Olwechsel bringen kann

Neben tierischen k&nnen auch pflanzliche Fette Einfluss nehmen:
Unser Korper kann die entzindungsférdernde Arachidonsaure
selbst herstellen - aus den sogenannten Omega-6-Fettsauren.
Sie kommen vor allem in Pflanzendlen wie Sonnenblumen- und
Disteldl vor. Glucklicherweise gibt es auch Fettsduren, die an
entzindungshemmenden Prozessen beteiligt sind: Die Omega-
3-Fettsduren. Sie sind vor allem in Leindl, Walnuss- und Rapsdl

enthalten. Besonders hemmend auf das Entziindungsgesche-
hen wirken spezielle Omega-3-Fettsduren (,EPA" und ,DHA"), die
in fetthaltigen Fischen wie Hering, Sardine, Lachs und Thunfisch
zu finden sind. Die Wahl des richtigen Ols beim Kochen kann
deshalb genauso wie regelmaBige Fischmahlzeiten (zwei pro
Woche) zu einer Linderung der Entziindungen beitragen.

Antioxidantien fangen freie Radikale ab

Bei Rheuma entstehen durch die starke Entzindungsreaktion im
Gelenk vermehrt freie Radikale. Sind sie im Ubermaf vorhanden,
schadigen sie Korperzellen und kdénnen Entziindungen verstar-
ken. Um das korpereigene System im Kampf gegen die freien
Radikale zu unterstltzen, sind Radikalfanger aus der Nahrung
hilfreich. Vitamin C und E beispielsweise wirken als starke Radi-
kalfanger. Vitamin C kommt in Zitrusfrichten, Paprika, aber auch
in Petersilie, Brokkoli und Kartoffeln vor. Gute Quellen flr Vitamin
E sind pflanzliche Ole wie Weizenkeimdl, Rapsdl, Sonnenblumen-
6l und Maiskeimdl sowie NuUsse wie Mandeln oder Haselnlsse.
Auch bioaktive Pflanzenstoffe wie Carotinoide unterstitzen das
Radikalfangersystem des Korpers effektiv. Sie kommen vor allem
in orangen Obst- und GemUsesorten wie Karotten, SuBkartoffeln,
Aprikosen und Sanddorn sowie in griinen Gemisesorten wie Spi-
nat, Brokkoli und Grinkohl vor @




—rnahrung als
Schlussel zu mehr
Lebensqualitat @

Die Rheumatologin und Ernahrungsmedizinerin Prof. Dr. Monika Reuss-
Borst unterstutzt seit 25 Jahren Rheuma-Patienten bei der Bewaltigung
ihrer Erkrankung @ Die Facharztin weif3: Bei entzUndlich-rheumatischen
Erkrankungen sprechen viele Argumente fur eine gesunde Ernahrung
und den Abbau von Ubergewicht @ Beides kann die Lebensqualitét der
Patienten und den Verlauf der Erkrankung positiv beeinflussen @



Warum ist eine gesunde Erndhrung bei Rheuma so wichtig?
Menschen mit einer entzindlich-rheumatischen Erkrankung kon-
nen Uber eine Umstellung der Erndhrung aus eigener Kraft den
Verlauf der Erkrankung positiv beeinflussen. Viele Patienten sind
Uberrascht, wie viel eine gesunde Ernahrung bewirken kann.

Wie sehen diese positiven Effekte aus?

Eine antientzlindliche Erndhrung kann die Anzahl der Krankheits-
schibe und die Intensitdt der Schmerzen verringern. In der Fol-
ge bendtigen die Patienten weniger Schmerzmittel, sogenannte
Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR). Auch die Blutwerte ver-
bessern sich, zum Beispiel normalisieren sich die LDL-Cho-
lesterin- und Triglyzerid-Werte. Sind diese Werte erhoht, steigt
zusatzlich das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie fur
Herzinfarkt oder Schlaganfall. Denn: Rheuma-Patienten haben
durch die chronische Entzindung per se ein erhdhtes kardiovas-
kuléres Risiko.

Welche Ernahrungsempfehlungen geben Sie lhren Patien-
ten?

Rheumatiker sollten inren Fleischkonsum reduzieren und insge-
samt wenig tierische Lebensmittel zu sich nehmen. Fettreiche
Wurst- und Fleischsorten enthalten viel Arachidonsaure. Diese
wird im Korper in Botenstoffe wie Interleukine und Prostaglandine
umgewandelt, welche Entzindungsreaktionen verstarken. Eine
pflanzenbasierte Erndhrung mit viel Gemuise ist empfehlenswert.
Studien konnten beispielsweise belegen, dass Vegetarier selte-
ner Ubergewichtig sind und ein geringeres Risiko haben, an einer
rheumatoiden Arthritis zu erkranken.

Was macht eine gesunde Mahlzeit aus?

Ich rate meinen Patienten als Orientierung: Der halbe Teller sollte
mit GemuUse geflillt sein. AuBerdem empfehle ich, in den Speise-
plan mindestens zweimal wochentlich fette Kaltwasserfische wie
Hering, Makrele oder Lachs aufzunehmen. Sie sind reich an ent-
zlndungshemmenden Omega-3-Fettsauren, wie zum Beispiel
Eicosapentaensiure (EPA). Vorteilhaft sind auch pflanzliche Ole
wie Hanf-, Lein- oder Rapsdl. Sie enthalten ebenfalls viele Ome-
ga-3-Fettsduren, wie beispielsweise Alpha-Linolensaure.

Sollten Patienten bestimmte Lebensmittel meiden?
Patienten sollten bei Lebensmitteln wie Softdrinks oder Fertig-
gerichten, die viele schnell verfligbare Kohlenhydrate enthalten
- Emahrungsmediziner sprechen hier von einer grof3en Energie-
dichte - zurlckhaltend sein.

Besteht auch hier ein direkter Zusammenhang zur Entziin-
dungsreaktion?

Lebensmittel, die viel zugesetzten Zucker wie zum Beispiel Fruk-
tose (Fruchtzucker) enthalten, triggern zum einen die Entzun-
dungsaktivitat im Koérper. Zum anderen erhoht eine zuckerreiche
Erndhrung das Risiko flr Begleiterkrankungen, sogenannte Ko-
morbiditaten.

Betrifft dieses Risiko alle Rheumatiker gleichermaBen?
Unter Rheumatikern entwickeln vor allem Patienten mit einer
Psoriasis-Arthritis haufiger Begleiterkrankungen. Hierbei kom-
men meist mehrere Faktoren zusammen: Ubergewicht, ein er-
hohter Blutdruck sowie erhdhte Blutzucker- und Blutfettwerte.
Arzte sprechen dann von einem metabolischen Syndrom.

Sollten Menschen mit entziindlich-rheumatischen Erkran-
kungen generell auf ihr Gewicht achten?

Ja, das ist von Vorteil. Bei entzindlich-rheumatischen Erkran-
kungen handelt es sich um Autoimmunerkrankungen. Das fehl-
geleitete Immunsystem greift falschlicherweise korpereigenes
Gewebe wie Gelenke und Sehnen an, und es kommt zu einer
Entziindungsreaktion. Wenn auBerdem noch Ubergewicht be-
steht, gibt es im Korper eine zusétzliche Entziindungsquelle. -
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Welche Folgen kann Ubergewicht fiir die Patienten haben?
Im Bauchfett von Menschen mit Ubergewicht werden Entziin-
dungsbotenstoffe gebildet, sogenannte Inflammationsmediato-
ren. Sie kdnnen im Korper Entzindungen auslosen beziehungs-
weise fordern. Patienten mit Ubergewicht sprechen beispielsweise
schlechter auf bestimmte entzindungshemmende Medikamente
an. Es gibt also viele Argumente daflr, warum eine gesunde Ernah-
rung und der Abbau von Ubergewicht wichtig sind!

Kann Fasten hierbei hilfreich sein?

Wer an einer entziindlich-rheumatischen Erkrankung leidet, kann
beispielsweise durch Heilfasten aus eigener Kraft flr eine ge-
wisse Zeit seine Symptome verbessern. Zur Gewichtsreduktion

ist Heilfasten weniger geeignet. Hier konnte Intervallfasten, das
sich auch langfristig in den Alltag integrieren lasst, die bessere
Alternative sein. Hierbei wird nur stunden- beziehungsweise ta-
geweise auf Nahrung verzichtet - daflr aber Uber einen langeren
Zeitraum.

Wie lange halt der positive Effekt des Fastens an?

Bei den meisten Patienten halt beim Heilfasten die Verbesserung
etwa zwei bis drei Monate an. Wissenschaftliche Studien bele-
gen die Wirksamkeit des Fastens auf die Entzindungsaktivitat im
Korper.

Sprechen viele Patienten Sie auf das Thema Fasten und Er-
nahrung bei Rheuma an?

Heutzutage wissen immer mehr Patienten, dass eine gesunde
Erndhrung bei Rheuma wichtig ist. Die erste Anlaufstelle ist zwar
haufig das Internet. Doch wenn es um ausflhrliche Informatio-
nen geht, wenden sich die Patienten bevorzugt an inren Rheu-
matologen @




Liebe Leserin, lieber Leser,
lIhnen gefallt unser Magazin und Sie mochten die zukunfti-
gen Ausgaben nicht verpassen?

Dann schicken Sie uns einfach eine E-Mail mit |hrer Postan-
schrift an rleben@novartis.com und wir senden Ihnen die
RLeben einmal im Quartal kostenfrei zu @ Alternativ kdnnen
Sie auch die Einwilligungserklarung auf der Ruckseite ausfullen
und per Post an uns senden @

Mehr Informationen zu Psoriasis-Arthritis und Morbus Bech-
terew finden Sie unter: www.psoriasis.info und
www.du-kriegst-mich-nicht-krumm.de @



Entgelt
zahlt
Empfanger

Hier abtrennen

|Ch, Name

mabchte dieses kostenlose Patientenmagazin zum Thema
,Rheuma“ der Novartis Pharma GmbH abonnieren.

Q Bitte senden Sie mir dieses an folgende Anschrift:

Stral3e

PLZ, Ort

Mit meiner Unterschrift willige ich deshalb freiwillig ein, dass die
Novartis Pharma GmbH, Roonstrai3e 25, 90429 NUrnberg, meine
oben angegebenen personenbezogenen Daten zum Zwecke
des regelmaiigen Versandes des Patientenmagazins ,RLEBEN* Novartis Pharma GmbH,
verwenden darf. Rheumatologie
RoonstraBe 25
90429 Nirnberg

Unterschrift

...................................................................................................................................................................................................................................

Datenschutzerklarung

Flr den Schutz meiner personenbezogenen Daten ist die Novartis Pharma GmbH, RoonstraBe 25, 90429 Nurn-
berg verantwortlich. Wegen meines Interesses an einer Information Uber das Thema ,Rheuma“ handelt es sich
bei den von mir zur Verfligung gestellten personenbezogenen Daten um sensible Gesundheitsdaten geman Art.
9 DSGVO. Die Novartis Pharma GmbH wird meine personenbezogenen Daten nur fir Zwecke der Abwicklung des
Versandes und der Qualitatssicherung des Patientenmagazins zum Thema ,Rheuma* verarbeiten. Hierfur kdnnen
meine angegebenen personenbezogenen Daten zum Zwecke des Versands an Post- und Kurierdienste weiterge-
geben werden. Eine sonstige Weitergabe an Dritte findet nicht statt.

Rechtsgrundlage hierflr ist geman Art. 6 Abs. 1lit. a DSGVO die von Ihnen unterzeichnete Einwilligungserklarung.

Ich kann meine freiwillig abgegebene Einwilligungserklarung jederzeit widerrufen. Meine personenbezogenen Daten
werden dann unverzuglich geloscht, sie bleiben fur die Dauer der erteilten Einwilligungserklarung gespeichert.

Zusatzlich zu meinem Widerrufsrecht steht mir ein Recht auf Auskunft Uber die bei der Novartis Pharma GmbH
verarbeiteten personenbezogenen Daten, ein Recht auf Berichtigung oder Loschung, ein Recht auf Einschrankung
der Verarbeitung, ein Widerspruchsrecht sowie das Recht auf Zurverfugungstellung meiner personenbezogenen
Daten in einem Ubertragungsfahigen Format zu. Ferner kann ich mich jederzeit bei einer datenschutzrechtlichen
Aufsichtsbehdrde beschweren.

Der Widerruf meiner Einwilligungserklarung kann jederzeit durch formloses Schreiben an Novartis Pharma GmbH,
Rheumatologie, RoonstraBe 25, 90429 Nurnberg oder per E-Mail an rleben@novartis.com mit Wirkung fur die
Zukunft erfolgen.

Den Datenschutzbeauftragten der Novartis Pharma GmbH erreichen Sie unter folgenden Kontaktdaten: Novartis
Business Services GmbH, Data Privacy, Industriestr. 25, 83607 Holzkirchen, datenschutz@novartis.com.



Rheuma den Kuhlschrank aus:

Hier kommt
ein gesundes
Fruhstuck!

Guten-Morgen-Vitaminbombe @

Rheuma den Kuhlschrank aus:

Hier kommt
ein gesundes
Mittagessen!

Marinierter Pfannenlachs
mit griinen Gemiisen @

Rheuma den Kuhlschrank aus:

Hier kommt
ein gesundes
Abendessen!

SiB-scharfe Hawaiian Bowl @



Zutaten fiir 1-2 Personen

3 EL Magerquark

80 ml Mandelmilch

1reife Banane

> Tasse tiefgekihlte Himbeeren
1TL Johannisbeermehl

Topping:

Y2 Tasse Haferflocken

1-2 Erdbeeren

Eine Handvoll Heidelbeeren
1/2 Banane

1 Kiwi

Zutaten fiir 1 Person

1509 Lachsfilet

100 g Brokkoli

1259 griiner Spargel

60 g Basmatireis oder Duftreis
5 EL Sojasahne

Salz, Pfeffer

1 Zitrone (Schale und Saft)

Marinade:

2 EL Olivendl

1 zerdrlckte Knoblauchzehe
Zitronenschalenabrieb

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, grober roter Pfeffer

Zutaten fiir 1 Person

60 g Basmatireis

100 g Rauchertofu

2 EL Speisestérke

Salz, Pfeffer, Cayenne-Pfeffer
Olivenol zum Braten

1rote Chili in Ringen

2 EL sliBe Sojasauce

4-5 Cocktail-Tomaten

259 Griner Salat

50 g Rotkohl

80 g Ananas (frisch oder Konserve)
1EL Limettensaft

Zubereitung

Magerquark, Mandelmilch, Banane und Tiefklhlhimbeeren mit
dem Johannisbeerenmehl fur 20-30 Sekunden im Mixer zu einer
cremigen Masse verrlhren. Dann das cremige Fruchtplree in
eine Schale geben. Haferflocken in einer Pfanne oder im Back-
ofen ohne Fett leicht anrdsten und dazugeben. AnschlieBend mit
Erdbeeren, Heidelbeeren, Banane und Kiwi garnieren.

Tipp: Als Topping kénnen Sie auch andere frische Friichte, NUs-
se, Musli oder Superfoods (Leinsamen oder Hanfsamen 0.4.) ver-
wenden @

Zubereitung

Den Lachs trocken tupfen und fir 30 Minuten marinieren. Brok-
koli in Roschen teilen und beim Spargel die holzigen Enden ab-
schneiden. Beide GemUse in kochendem Salzwasser ca. 10-15
Minuten bissfest kochen. Den Reis in 160 ml siedendem Salz-
wasser ebenfalls fir ca. 10-11 Minuten offen garen. Jetzt den
Lachs mit der gesamten Marinade in eine hei3e Pfanne geben
und von beiden Seiten je ca. 3 Minuten anbraten.

Fisch vorsichtig herausheben und Pfanneninhalt mit 5 EL Soja-
sahne abloschen. Sauce mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken. Alles dekorativ auf einem Teller anrichten.

Tipp: Das Gericht schmeckt auch perfekt mit Wildreis @

Zubereitung

Den Reis in 160 ml siedendem Salzwasser fur ca. 10-11 Minuten
offen garen. Den Tofu in Wirfel schneiden. Speisestarke mit Salz,
Pfeffer und etwas Cayenne in einer Schale vermischen. Tofuwdir-
fel rundherum mit der Mischung panieren. Nun das Ol und die
Chiliringe in einer Pfanne erhitzen und die Tofuwdrfel darin scharf
und goldbraun anbraten. Dann kurz mit stf3er Sojasauce abld-
schen. Tofuwdrfel sofort entnehmen und nun kurz die Tomaten in
derselben Pfanne schwenken. Salat waschen und trocken schiit-
teln. Rotkohl in feine Streifen hobeln. Ananas schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Alle Zutaten in einer Bowl! anrichten, mit dem
Limettensaft betraufeln.

Tipp: Statt Salat schmecken auch 3 EL Hummus @

Hier abtrennen

...................................................................................................................................................................................................................................



Kiichenhelfer selbst bauen

Beim Kochen sind die Hand- und Finger-
gelenke stark gefordert. Extradicke Griffe an
Kichenutensilien entlasten schmerzende
Gelenke bei der Arbeit. Wir zeigen lhnen,
wie Sie Griffverdickungen einfach selbst
basteln.

Besser greifen

Was Sie dazu bendtigen, bekommen
Sie im Baumarkt: ein Stlck geschlitzten
Rohrisolierschlauch und doppelseitiges
Klebeband. Es gibt Isolierschlauche in
verschiedenen Durchmessern und Har-
tegraden, die man sich je nach Bedarf
aussuchen kann. Ein Meter Rohrisolier-
schlauch kostet circa zwei Euro. Legen
Sie ein scharfes Messer, zum Beispiel ei-
nen Cutter, und die Klichengegenstande
bereit, deren Griffe Sie verstarken wollen.

Extra-Tipp: Im Restaurant fallt das Han-
tieren mit Messer und Gabel oft schwer.
Hier hilft ein mitgebrachtes Stuck Isolier-
schlauch. Das lasst sich bei Bedarf Uber
die Griffe des Bestecks ziehen.

11 @ Lifehacks

DIY-Gadget

fur K

Jche und

Esstisch @

Schritt fiir Schritt

Den Rohrisolierschlauch und das Klebe-
band auf ein Schneidebrett legen und
in circa zehn Zentimeter lange Stlcke
schneiden. Je nach Durchmesser der
Griffe lasst sich die Isolierung so zurecht-
schneiden, dass sie genau um den Griff
passt. Dann das Klebeband auf die Innen-
seite des Isolierschlauchs kleben und die
Schutzfolie abziehen. Den Schlauch Uber
den Griff ziehen, festdriicken - fertig. Falls
sich die Griffverdickung vom Griff ablost,
l8sst sie sich mit etwas Klebstoff fixieren @
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Das Mikrobiom -
Billionen unbekannter Helfer @




Die Darmflora ist wie ein zweiter Fingerabdruck: Sie setzt sich aus einer

Kombination von Mikroorganismen zusammen, die bei jedem Menschen

anders ist @ Eine ausgewogene Zusammensetzung ist wichtig flr die Ver-
dauung und das Immunsystem @ Wir zeigen, wie Sie |hre fleiBigen Mitbe-

wohner dabei unterstutzen konnen @

Unser Darm ist das Zuhause von Billionen nutzlicher Mikroorga-
nismen. Hier leben unterschiedliche Bakterien, Viren und Pilze
auf engstem Raum zusammen. Sie bilden unsere Darmflora - das
sogenannte Mikrobiom - welches hauptsachlich aus Bakterien
besteht. Die Darmflora wiederum unterstiitzt die Verdauung und
bildet Vitamin K, das fir die Blutgerinnung notig ist. AuBerdem
spielt sie eine wichtige Rolle bei der Krankheitsabwehr.

Die Darmflora ,erzieht* die Zellen unseres Immunsystems und
tragt entscheidend dazu bei, dass wir im Laufe unseres Heran-
wachsens ein starkes Immunsystem entwickeln. Dartber hinaus
bilden die Mikroorganismen der Darmflora eine naturliche Barrie-
re. Sie besiedeln die Darmwand und verteidigen unseren Darm
als ihren Lebensraum gegeniber Eindringlingen. So sorgen sie
daflr, dass sich Krankheitserreger im Korper nicht ausbreiten.

Manchen Darmbakterien konnten Forscher mittlerweile eine be-
sondere gesundheitliche Bedeutung nachweisen. Zum Beispiel
regen insbesondere Clostridien und Bifidobakterien die Produk-
tion bestimmter Immunzellen, sogenannter T-Zellen, im Darm
an: Diese Zellen sind wiederum im menschlichen Kérper flr die
Regulation der Abwehrreaktion zustandig. Sie beeinflussen die
Entstehung von Autoimmunerkrankungen und chronischen Ent-
zUndungen.

Gutes fiir die Darmflora: Prabiotika und Probiotika

Die Zusammensetzung der Darmflora ist von Mensch zu Mensch
verschieden und Uber die Nahrung beeinflussbar. Unverdauliche
Ballaststoffe, sogenannte Prabiotika, dienen Darmbakterien als
Nahrung. Sie fordern das Wachstum und die Aktivitat der wert-
vollen Darmbewohner. Vor allem Bifidobakterien freuen sich tber
prabiotische Lebensmittel wie Chicorée, Spargel, Lauch, Zwie-
beln, Artischocken und Bananen.

Nicht nur Prabiotika, sondern auch die sogenannten Probiotika
kdnnen eine positive Wirkung auf unser Mikrobiom haben. Sie
helfen beim Wiederaufbau der Darmflora beispielsweise nach
der Einnahme von Antibiotika. Bei Probiotika handelt es sich
um Lebens- oder Arzneimittel, die lebensfahige Mikroorganis-
men wie Hefen oder Milchsaurebakterien enthalten. Damit die
erwlinschten Mikroorganismen in unsere Darmflora aufgenom-
men werden, missen sie im Dickdarm in ausreichender Men-
ge lebendig ankommen und sich gegen die dortige Darmflora
durchsetzen. Daflr sollten sie taglich mindestens Uber mehrere
Wochen auf dem Speiseplan stehen. Probiotische Lebensmittel
sind beispielsweise Joghurt, Kefir, Sauerkraut und Buttermilch @
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14 @ Was is(s) dran?

st Superfood auch supergut?

Superfoods gelten als Wundermittel flr ein gesunderes Leben @ Sie
sollen das Immunsystem starken, den Cholesterinspiegel senken oder
dabei helfen, den Korper zu entgiften @ Doch konnen Goji-Beeren, Chia-
samen oder Acai-Beeren diese hohen Erwartungen erflllen?

Jeder Hersteller kann sein Lebensmittel als Superfood bezeich-
nen. Der Begriff ist rechtlich nicht geschutzt. Trotzdem haben
Produkte, die als Superfood bezeichnet werden, Gemeinsamkei-
ten: Sie enthalten meist groBere Mengen an Vitaminen, Mineral-
stoffen, gesunden Fettsauren oder sekundaren Pflanzenstoffen,
etwa Carotinoide oder Anthocyane. Diese wirken beispielsweise
entziindungshemmend oder antioxidativ.

Antioxidantien schitzen unsere Zellen vor Alterungsprozessen
und Schaden durch freie Radikale. Freie Radikale entstehen bei-
spielsweise durch Sonneneinstrahlung, Umwelteinflisse oder
dauerhafte Entzindungsprozesse, wie es bei Rheuma der Fall
ist. Bei klassischen Superfoods wie Goji-Beeren wird beispiel-
weise ihr hoher Vitamin-C-Gehalt gepriesen. Acai-Beeren sollen
besonders viele antioxidative Pflanzenstoffe enthalten und Chia
ein Extra an gesundheitsférderlichen Omega-3-Fettsduren bieten.

Lange Transportwege, unklare Standards

Diese exotischen Superfoods kommen aus China, Sidameri-
ka oder Indien zu uns und legen weite Wege zurlck, bis sie auf
unseren Tellern landen. Das sorgt nicht nur fur einen héheren
CO2-Ausstof3 und damit fur eine Belastung des Klimas, es stellt
sich auch die Frage: Wie viele wertvolle Inhaltsstoffe gehen wah-
rend der Verarbeitung und dem Transport verloren? Zudem gel-
ten auBerhalb der Europaischen Union andere Standards flr die

Chiasamen Leinsamen Goji-Beeren
| | |
459 keal 473 keal (getrocknet)

Protein: 22g Protein: 28,89 343 kcal

Fett: 33g Fett: 30,99 Protein: 11,6 g
Kohlenhydrate: 3,59 Kohlenhydrate: Og Fett: 1,29

Ballaststoffe: 33g Ballaststoffe: 386 g

Omega-3-

Kohlenhydrate: 71,59

Omega-3- Ballaststoffe: 21g

Fettsduren: 21g Fettsduren: 16,79 Vitamin C: 15mg

Produktion und Lagerung von Lebensmitteln. Stichprobenartige
Untersuchungen konnten bei einigen Superfoods eine hohe Be-
lastung mit Pflanzenschutzmitteln und Schimmel nachweisen -
auch bei Bio-Produkten.

Warum heimische Superfoods die bessere Wahl sind

Auch in Deutschland und Europa gibt es Obst, GemUse und Sa-
men, die in puncto Nahrstoffe mit den Exoten locker mithalten
kdénnen. Sanddornbeeren oder schwarze Johannisbeeren ent-
halten sogar mehr antioxidatives Vitamin C als beispielsweise
Gojibeeren. Griinkohl und Spinat liefern sehr viele Pflanzenstoffe
mit antioxidativer und entzindungshemmender Wirkung. Glei-
ches qilt flr Heidelbeeren und andere blaurote Beerensorten -
sie stehen Acai-Beeren in nichts nach. Und Leinsamen enthal-
ten ahnlich viele entzindungshemmende Omega-3-Fettsduren
wie das Superfood Chia aus dem fernen Sidamerika. Doch auch
heimische Superfoods wie Heidelbeeren oder Spinat kdnnen - je
nach Jahreszeit und Anbauregion - bereits lange Transportwege
hinter sich haben. Hier lohnt es sich, genau hinzuschauen und
moglichst saisonal und regional einzukaufen.

Superfoods bereichern - solange sie nicht als Pulver oder Kapsel
aufgenommen werden - eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Ernahrung. Ein gesundheitlicher Mehrwert im Vergleich zu
heimischen Alternativen ist jedoch bislang nicht nachgewiesen @

Griinkohl Sanddorn Spinat
| | |
45 kcal 89 kcal 27 kecal

Protein: 4,39 Protein: 1,49 Protein: 209

Fett: 0,99 Fett: 7g Fett: 0,89

Kohlenhydrate: 2,59
Ballaststoffe: 4,29
Vitamin C: 105 mg

Kohlenhydrate: 3,39
Ballaststoffe: 2g
Vitamin C: 200mg

Kohlenhydrate: 2,09
Ballaststoffe: 1,7g
Vitamin C: 51mg



Anstelle von Heidelbeeren passen auch
andere heimische Beeren wie Brombee-
ren, Erdbeeren oder Himbeeren zu den
Haferflocken.

A1

Haferflocken
mit Heidelbeeren @

Ein gesunder Start in den Tag: Die Haferflocken quellen uber Nacht im Kuhl-
schrank und enthalten eine Extraportion Eiwei3 @ Dazu gibt es Lebensmittel,
die reich an Antioxidantien und Omega-3-Fettsduren sind @

Zutaten fiir 2 Personen Zubereitung

80g Haferflocken 1. Haferflocken, Milch, Magerquark, Agavendicksaft und Kakao-

150ml fettarme Milch pulver in einem Schraubglas oder einer Schissel vermischen.

100g Magerquark Abgedeckt im Kuhlschrank tber Nacht quellen lassen.

2TL  Agavendicksaft

2TL Kakaopulver ohne Zuckerzusatz 2. Am nachsten Morgen Banane schalen und in Scheiben

1 Banane schneiden. Heidelbeeren verlesen und waschen.

150g Heidelbeeren

2EL  geschrotete Leinsamen 3. Die Haferflocken nach dem Quellen durchrihren. In einer
Schissel mit den Bananenscheiben und Heidelbeeren an-

Nahrwerte (pro Portion): richten. Zum Schluss Leinsamen dartberstreuen @

384 kcal | 57 g Kohlenhydrate |18 g Eiweil3 | 8g Fett
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stressen @

Eine gesunde Ernahrung tut gut bei Rheuma - doch nicht, wenn die Um-
stellung der Ernahrung zum Stressfaktor wird @ Der innere Schweine-
hund lasst sich am besten mit kleinen Schritten und Gelassenheit Uber-

winden @

Viele Menschen meinen, eine gesunde Erndhrung heif3t, bis ans
Lebensende nur noch fades Grinzeug zu essen und auf Leckeres
ganz zu verzichten. Wer so denkt, muss scheitern. Denn schon
die blof3e Vorstellung ist purer Stress — und der férdert wiederum
den HeiBhunger auf SuBes und Fast Food. Dabei kbnnen Men-
schen mit Rheuma bereits viel bewirken, indem sie mehr frische
Lebensmittel mit hochwertigen Kohlenhydraten, Fetten und Pro-
teinen zu sich nehmen.

Schummeln ist gut fiir die Motivation

Diese Umstellung funktioniert jedoch nicht wie ein Schalter. Sie
gelingt am besten in kleinen Schritten, um friilhere Gewohnhei-
ten nach und nach loszuwerden. Wichtig sind realistische Ziele,
zum Beispiel jeden Tag eine neue Gemuse- und eine Obstsorte
zu probieren und sich dafir zu loben. Wer nicht ganz auf SUBig-
keiten oder Knabbereien verzichten kann, sollte sich zumindest

Grenzen setzen. Hierbei hilft eine kleine Dose oder Schachtel,
die am Anfang der Woche mit einer kleinen Menge an Nasche-
reien beflllt wird. Den Inhalt kann man an einem Tag genieRen
oder verteilt Uber die ganze Woche. So behalt man besser den
Uberblick, wie viel man genascht hat, und nimmt sich bewusster
Zeit fur den Genuss. Von kleinen Rickfallen sollte man sich nicht
entmutigen lassen. Sogenannte ,Cheat-Days®, an denen man
»Sundigt”, steigern sogar die Motivation weiterzumachen. Doch
hier gibt es Grenzen: Mehr als ein bis zwei slindige (Zwischen-)
Mahlzeiten pro Woche gefahrden den Erfolg der Erndhrungsum-
stellung.

Wenn der HeiBhunger immer wiederkehrt

Eine ausgewogene und gesunde Erndhrung mit guten Fetten,
ausreichend séttigenden Proteinen und vollwertigen Kohlenhyd-
raten aus Vollkornprodukten hilft Hei3hungerattacken vorzubeu-



gen. Wenn der innere Schweinehund mal besonders
stark ist, gilt es, gut vorbereitet zu sein: Eine Notiz auf
einem Zettel oder digital auf dem Handy hilft dabei, die
persdnlichen Ziele nicht aus den Augen zu verlieren.
Warum es sich lohnt dranzubleiben: Das kann die Aus-
sicht auf weniger Schmerzen und Krankheitsschibe
oder auf mehr Beweglichkeit im Alltag sein.

Nicht alles, was sich wie Hunger anfuhlt, ist auch Hun-
ger: Vielen Menschen fallt es schwer, zwischen Hunger
und Durst zu unterscheiden. Ein groBes Glas Wasser
und einige Minuten Ablenkung helfen herauszufinden,
ob man wirklich hungrig ist. Nach einem kurzen Spa-
ziergang oder einem netten Telefonat weil3 man, ob der
Gang zum Kuhlschrank wirklich nétig ist.

Zu viel Stress und Schlafmangel

sind Gift fiir den Koérper

In Stressphasen greifen viele Menschen haufiger zu
Schokolade, Keksen oder Chips. Denn so versucht der
Korper, die durch Stresshormone geleerten Energie-
speicher mit leicht verwertbaren Kohlenhydraten auf-
zuflllen. Aber auch Schlafmangel fuhrt zu HeiBhunger-
attacken. Die Lust auf sli3e und fettige Speisen nach
einer kurzen Nacht ist laut Wissenschaftlern auf die
Ausschuttung bestimmter Hormone zurickzuflhren.
Fettes und su3es Essen fordert wiederum die Entzin-
dungsbildung im Koérper.

Rheumapatienten sollten unbedingt auf ihren Biorhyth-
mus achten und ausreichend schlafen. Wer aus sei-
nem Tag-Nacht-Rhythmus gerat, belastet seinen Kor-
per. Den Stresslevel zu reduzieren, gelingt am besten
mit sanfter Bewegung, zum Beispiel mit ausgedehnten
Spaziergangen, Yoga, Radfahren oder Schwimmen.
|deal ist Bewegung an der frischen Luft und bei Tages-
licht, denn sie fordert einen gesunden Schlaf @

17 @ Ausgefragt

Antientzundliche
Ernahrung im
Alltag @

Fruher oder spater ist es so weit: Freun-
de, Familie und Arbeitskollegen stellen
Fragen rund um die richtige Ernahrung
bei Rheuma @ Doch nicht immer haben
Betroffene sofort eine passende Antwort
parat. Wir geben Ihnen mogliche Ant-
worten an die Hand @

Kann ein Glas Sekt schon
ZzU viel sein?

.,Manchmal reicht schon ein Glas Sekt und ich splre,
wie meine Gelenke richtig heil3 werden und schmerzen.
Auf die Histamine, das sind Entzindungsbotenstoffe im
Wein, reagiere ich sofort. Ab und an trinke ich mal ein
Bier, das bekommt mir besser. Naturlich nicht regelma-
Big, da Alkohol generell Entziindungen im Kdrper fordert.
Ich stoBe trotzdem schon mal mit Freunden an. Das
muss ja nicht mit Sekt sein.”

Ist eine lebenslange
Diat notig?

»Ich leide an Psoriasis-Arthritis und somit auch an der
Manifestation auf der Haut, an der Psoriasis. Eine Diat
in dem Sinne halte ich gar nicht. Ich merke nur, dass mir
bestimmte Nahrungsmittel nicht gut bekommen. Die
lasse ich dann weg. Bei StBigkeiten bliht meine Pso-
riasis richtig auf. Das habe ich mit einem Ernahrungs-
tagebuch rausgefunden. Im Groen und Ganzen esse
ich viel GemuUse und Fisch, weil mir das gut tut und
schmeckt.*
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News @

Impfung gegen Giirtelrose

Impfungen sind fir Rheumatiker besonders wichtig. Die STIKO
(Standige Impfkommission) empfiehlt Patienten, die Immunsup-
pressiva einnehmen, sich gegen Glirtelrose (Herpes Zoster) imp-
fen zu lassen. Bei den Betroffenen tritt die meist langverlaufende
und schmerzhafte Viruserkrankung besonders haufig auf, weil die
Medikamente die Funktion des Abwehrsystems vermindern. Seit
Marz 2018 ist in der EU ein sogenannter Totimpfstoff zugelassen.
Dieser enthalt, anders als ein Lebendimpfstoff, nur vollstandig
abgetdtete Erreger, die sich nicht mehr vermehren kdnnen. Daher
ist bei Rheumatikern eine Impfung, selbst unter immunsuppres-
siver Therapie, moglich.

Ubergewicht hemmt Wirkung
mancher Medikamente

Eine aktuelle Auswertung von Patientendaten zeigt: Bei stark
Ubergewichtigen Patienten mit rheumatoider Arthritis wirken
manche Medikamenten nicht so gut wie bei Normalgewichtigen.
Die Symptome lassen sich schlechter lindern. Hierflr scheint
Uberschissiges Fettgewebe verantwortlich zu sein, das entzin-
dungsférdernde Botenstoffe produziert.

Untersucht wurden die Daten von dber 10.000 Mannern und
Frauen. Bei Frauen war der negative Einfluss von starkem Uber-
gewicht (Adipositas) auf die Wirksamkeit mancher Medikamente
deutlich groRer. Flr beide Geschlechter qilt je-
doch: Jedes Kilo weniger - vor allem an Fettge- E"'“E
webe im Bauchraum - wirkt sich positiv auf den .
Verlauf der rheumatischen Erkrankung und den
Behandlungserfolg aus. EH.'

Sudoku @
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Impressum @

dukten oder Ihrer Erkrankung, die mit Novartis-Pro-
dukten behandelt wird, dann kontaktieren Sie uns,

den Medizinischen Infoservice der Novartis Pharma

gerne unter

Telefon: 0911 - 27312100
Mo.-Fr. von 08:00 bis 18:00 Uhr
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Haut im GRIFF
Gelenke im BLICK
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MEIN JOB KANN AUF
DIE KNOCHEN GEHEN.
PSORIASIS AUCH.

Hatten Sie es gewusst? Psoriasis und Psoriasis-Arthritis gehen oftmals Hand in Hand.

Denn jeder 3. Betroffene mit Schuppenflechte kann auch Gelenkbeschwerden entwickeln.
Horen Sie auf Ihre Gelenke und sprechen Sie mit Inrem Arzt, damit Ihnen rechtzeitig mit einer passenden

Behandlung geholfen werden kann.

www.hautundgelenke.de
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