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Liebe Leserin, lieber Leser,

in dieser Ausgabe von RLeben dreht sich alles um das Thema
Rheuma im Winter: Wie tickt unser Korper? Wie lassen sich rheu-
matische Beschwerden bei Nasse oder Kalte lindern? Welcher
Lebensstil starkt Psyche und Abwehrkrafte?

Entzindungshemmende Ernahrung kann helfen, gut durch den
Winter zu kommen. Wie, erzahlt Erndhrungscoach Anke Mouni
Meyer im Interview. Die erfolgreiche Kochbuchautorin, selbst
Rheumapatientin, ist Uberzeugt: Je besser gesundes Essen
schmeckt, desto leichter fallt es, Neues auszuprobieren und Ge-
wohnheiten zu andern. Auf den Postkarten in der Heftmitte und
auf Seite 12 finden Sie einfache leckere Rezepte von Anke Mouni
Meyer, die im Nu zubereitet sind.

Ob Ernahrungsumstellung oder das Vorhaben, taglich einen
Winterspaziergang zu unternehmen: Veranderungen lassen sich
leichter umsetzen, wenn die Uberzeugung da ist, aus eigener
Kraft etwas flr die Gesundheit zu tun. Psychologen sprechen von
Selbstwirksamkeit. Auf Seite 14 verraten wir Ihnen, wie Sie diese
Eigenschaft starken kénnen.

Viel Spal3 beim Lesen und schone
Wintermonate wiinschen das Redaktionsteam
der RLeben und Novartis
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VIt Rheuma
fit und gut

gelaunt durch
den Winter @

Wer im Winter besonders stark unter Rheuma leidet, sollte gut fur
Korper und Seele sorgen @ Warme ist fur schmerzhafte Gelenke an-
genehm @ Helfen konnen auch Bewegung, Entspannung und schone
Aktivitaten im Alltag @



Viele Menschen kdnnen dem Winter schone Seiten abgewinnen.
Ruhe und Entspannung kehren ein, die Tage werden kirzer. Wenn
es drauf3en kalt ist, kann man es sich drinnen umso gemuitlicher
machen. Rheumatiker erleben jedoch oft, dass ihre Symptome
im Winter besonders stark sind. Das kann die Stimmung drlicken
und Aktivitdten einschranken. Aber auch mit Rheuma l&sst sich
gut durch den Winter kommmen.

Wenn der Winter wehtut

Wetterwechsel kénnen besonders fir Menschen mit rheuma-
toider Arthritis, Morbus Bechterew und Psoriasis-Arthritis zum
Problem werden. Betroffene berichten von Korperschwéche,
Stimmungsschwankungen, Konzentrationsschwierigkeiten, Reiz-
barkeit, Nervositat, Appetitlosigkeit und starkeren Schmerzen.

In einer Untersuchung der Fachhochschule Bielefeld gab etwa
ein Drittel der Befragten an, beim Ubergang vom Herbst zum
Winter starker unter Rheuma zu leiden. Frauen splrten eine Ver-
schlechterung der Symptome oft schon beim Wechsel von Som-
mer zu Herbst.

Einkuscheln zu Hause

Ein gemutliches Zuhause ist besonders wichtig, wenn es drau-
Ben kalt, nass und dunkel ist. Rituale helfen, die Wintermonate
gut zu verbringen: regelmanig mit Freunden chatten oder tele-
fonieren, Spieleabende mit der Familie, eine neue Lieblingsserie
oder ein dicker Roman vor dem Schlafengehen.

FUr die eigenen vier Wande gilt es erst einmal herauszufinden,
welche Temperatur am angenehmsten ist. Vor allem im Wohn-
zimmer sollte es immer angenehm warm sein. Ein heiBes Bad tut
im Winter besonders gut, bei Gelenkversteifungen und Schmer-
zen kdnnen Rheumatiker Badezusatze mit Arnika, Rosmarin oder
Eukalyptus nutzen. Wer Geist und Seele etwas Gutes tun will,
kann atherische Ole wie Lavendeldl als Badezusatz ausprobie-
ren. RegelmaBige Saunabesuche starken ebenfalls Korper und
Seele im Winter.

Es auch drauBen warm haben

Bei Aktivitaten an der frischen Luft sollten sich Menschen mit
Rheuma warm anziehen, denn bestimmte immunsuppressive
Medikamente erhndhen das Risiko, sich zu erkalten. Dafur ist das
Risiko einer Virusinfektion draul3en wesentlich niedriger als in ge-
schlossenen Raumen - und Aktivitaten an der frischen Luft wirken
positiv auf das Immunsystem. Neben Weste, MUtze, Schal und
Handschuhen sorgen Pulswarmer und Einlegesohlen fur Warme
und Gelenkschutz. Fur unterwegs gibt es zudem batteriebetrie-
bene Heizelemente. Warme Winterkleidung sollte am besten so
aussehen, dass sie richtig gern getragen wird. Wasser- und wind-
dichte Outdoor-Jacken sind haufig so designt, dass sie auch fur
den Job oder einen Einkaufsbummel geeignet sind. Hauptsache,
es macht im Winter Spaf3, aus dem Haus zu gehen.
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Aktiv bleiben in der kalten Jahreszeit

Medizinische Studien zeigen, dass rheumatische Entzindungen
und Schmerzen bei korperlicher Aktivitat zurlickgehen. Das gilt
auch im Winter. Bewegung starkt die Knochen und wirkt dem Ab-
bau von Muskeln und der Gelenkversteifung entgegen. Fur Men-
schen mit Rheuma ist ein guter Muskelaufbau besonders wichtig,
um beanspruchte Gelenke zu entlasten. Bei Morbus Bechterew
sind Sport und Bewegung von zentraler Bedeutung, damit Betrof-
fene moglichst lange beweglich bleiben. Tagliches Training starkt
die Wirbelsaule. Grundsatzlich eignen sich bei Morbus Bechte-
rew alle Sportarten, bei denen eine aufrechte Haltung mit Dreh-
bewegungen und Streckung des Rumpfes im Vordergrund steht.
Im Winter sind das zum Beispiel Nordic Walking, Skilanglauf oder
Hallensportarten wie Volleyball, Tennis und Badminton.

Bei jeder Form von Rheuma ist es wichtig, unabhangig vom Wet-
ter fUr die personliche Fitness zu sorgen. Zum Glick gibt es auch
bei Schmuddelwetter viele Mdglichkeiten, in Bewegung zu blei-
ben. Schwimmen und Wassergymnastik sind gelenkschonende
Sportarten, die fir Abwechslung im Alltag sorgen. Krafttraining im
Fitnessstudio oder Gymnastik zu Hause halt ebenfalls fit, Yoga
und Tai-Chi wirken zudem entspannend. Wer sich unsicher flhilt,
ob eine bestimmte Sportart im aktuellen gesundheitlichen Zu-
stand sinnvoll ist, kann sich hierzu mit seinem Arzt abstimmen.

Aktivitaten im Freien wie Spazierengehen oder Walken konnen
allerdings riskant sein, wenn die Sturzgefahr durch Glatte und
Bewegungseinschrankungen erhéht ist. Sind Stral3en und Wege
vereist, gilt es abzuwéagen, ob das Verletzungsrisiko gréBer ist als
der Erholungseffekt. Wer vor Kurzem einen rheumatischen Schub
hatte, sollte besonders vorsichtig sein. Betroffene mit geschwol-
lenen Gelenken kénnen sich oft nur unsicher bewegen. Bei mitt-
lerer bis hoher Krankheitsaktivitat sollte auf Sport ganz verzichtet
werden, weil Knochen und Wirbel in dieser Zeit besonders ver-
letzlich sind und eher Schmerzen verursachen.

Winterblues vermeiden

Wer bei sinkenden Temperaturen seine Aktivitdten einstellt, ist
anfalliger fir den Winterblues als Menschen mit einem erflllten
Alltag. Dass der Winter aufs Gemdit schlagt, ist nicht ungewdhn-

lich, weil der Organismus auf Kélte und Dunkelheit reagiert. Rund
ein Viertel der Deutschen leidet Jahr flr Jahr an einer sogenann-
ten saisonal abhangigen Depression. In der Regel verschwindet
sie spatestens im Frihling, der Winterblues kann aber auch der
Anfang einer ernsthaften psychischen Erkrankung sein. Dann
sollten Betroffene lieber friiher als spater therapeutische Hilfe
suchen.

Wetterflhligkeit, krankheitsbedingte Schmerzen und Antriebs-
losigkeit konnen bei Menschen mit Rheuma zum Teufelskreis
werden. Beispielsweise, wenn eigentlich wohltuende Aktivitaten
aus Niedergeschlagenheit reduziert werden und der Mangel an
Bewegung und positiven Erlebnissen die Stimmung weiter ver-
schlechtert. Es lohnt sich also, im Blick zu behalten, wie man sich
im Winter fUhlt und ob sinnstiftende Erlebnisse, Entspannung
und Abwechslung im Alltag vorkommen.

Menschen mit Rheuma kénnen eine Liste mit schénen Dingen
anfertigen, die sie sich vornehmen. Darauf greifen sie dann zu,
wenn ihnen Schmerzen oder Winterwetter auf die Stimmung dru-
cken. Das personliche Verwohnprogramm kann ein Kinobesuch
sein, Kontakt zu netten Menschen, Zeit in der Natur oder Musik,
die Kraft und Inspiration gibt.

Winterspeck muss nicht sein

Der Winter kann nicht nur auf die Stimmung, sondern auch aufs
Gewicht schlagen. Je nadher Weihnachten riickt, desto groBer
wird die Verflhrung durch Schokolade, Kekse und Stollen. Fur
Rheumatiker kann Ubergewicht besonders belastend sein, weil
es Entzindungen férdert und jedes Kilo Winterspeck die Gelenke
zusatzlich belastet.

NUsse und Mandarinen sind in der Adventszeit die bessere Alter-
native. Sie sorgen flr weihnachtliche Stimmung und versorgen
den Koérper mit Vitaminen und Ballaststoffen, das starkt die Ab-
wehrkrafte des Immunsystems. In dieser Ausgabe finden sich
zudem Anregungen aus der entzindungshemmenden Kiche:
Der Winter ist schlief3lich ein guter Anlass, ganz in Ruhe ein paar
neue Rezepte auszuprobieren @
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Wie der Korper

| im Winter tickt @

Kalte und fehlendes Tageslicht haben Auswirkungen auf Stoffwechsel
und Stimmung, auf Muskeln und Gelenke @ Auch das Immunsystem
ist besonderen Herausforderungen ausgesetzt @ Es gibt aber Wege,
den Organismus im Winter zu starken @

Brr, ist das kalt ...

Der Winter hat wunderbare Seiten - er beschert uns Spaziergan-
ge durch schneebedeckte Landschaften und kuschelige Aben-
de mit heiBem Tee auf dem Sofa. Gleichzeitig stellen Kalte und
fehlendes Tageslicht unseren Kérper vor Herausforderungen:
Bei niedrigen Temperaturen werden Muskeln und Gelenke we-
niger durchblutet. Wir frieren, besonders an Handen und FuRen.
Die mangelnde Durchblutung scheint zudem rheumatische Be-
schwerden zu verstarken. Deshalb ist es gerade fur Menschen
mit Rheuma wichtig, sich warmzuhalten und die innere Warme-
produktion anzuregen, am besten durch Bewegung.

Nicht nur die Durchblutung leidet unter niedrigen Temperaturen,
die Haut ist ebenfalls betroffen: Ab Temperaturen von rund acht
Grad Celsius ist die Produktion von Talg deutlich reduziert - das
ist aber das Fett, das sie geschmeidig halt. Die Folge: Die Haut
wird sprode und spannt, Heizungsluft trocknet sie zusatzlich aus.
Fetthaltige Cremes schitzen bei Winterspaziergangen, fur ein
hautfreundliches Raumklima sorgt ein Luftbefeuchter oder ein
feuchtes Handtuch auf der Heizung.

Das kommt auch den Schleimhauten im Nasen- und Rachen-
raum zugute: Sie trocknen in kalter Winterluft und in Heizungsluft
ebenfalls schnell aus - und sind anfalliger fur Krankheitserreger.
Erkaltungsviren haben im Winter besonders leichtes Spiel, sie
sind bei niedrigeren Temperaturen stabiler und werden in ge-
schlossenen Raumen leichter Ubertragen. Doch darauf scheint
sich unser Organismus eingestellt zu haben: Ein britisch-deut-
sches Forscherteam fand heraus, dass die Aktivitat des Immun-
systems saisonal schwankt: Sie ist im Winter hoher als im Som-

mer - offenbar, um drohende Infekte besser abwehren zu kdnnen,
erklaren die Forscher. Unser Energiestoffwechsel dagegen fahrt
bei Kalte herunter, vor allem wenn wir uns wenig bewegen.
Kalorien landen dann schnell als Winterspeck auf den Huften.
Das Gegenmittel ist einfach: viel Bewegung, vor allem drauf3en.
Das lohnt sich im Winter noch mehr, denn wer bei Kélte im Freien
aktiv ist, regt die Fettverbrennung besonders stark an.

... und so dunkel!

Im Winter sind die Tage kuirzer, die Sonneneinstrahlung ist we-
niger intensiv. Unser Korper kann dann kein Vitamin D bilden,
das wichtig fur eine gute Immunfunktion ist. Fur die korpereige-
ne Vitaminproduktion braucht es eine bestimmte Intensitat der
UV-Strahlung auf der Haut, die in Deutschland nur von April bis
September gegeben ist. Zwar flllt der Kdrper im Sommer sei-
ne Vitamin-D-Speicher, doch zum Winterende kann es zu einem
Mangel an dem fettloslichen Vitamin kommen. Dem lasst sich
vorbeugen, wenn regelmaBig fetthaltiger Fisch wie Lachs, Thun-
fisch, Hering oder Makrele auf dem Speiseplan steht. Nahrungs-
erganzungsmittel kdnnen ebenfalls Defizite ausgleichen, die Ein-
nahme sollte jedoch arztlich abgesegnet werden.

Das fehlende Tageslicht hat ebenfalls Auswirkungen auf den
Stoffwechsel. Unser Korper schittet mehr Melatonin aus - der
auch Schlafhormon genannte Stoff fuhrt dann sogar tagsuber zu
Mudigkeit und Antriebslosigkeit. Doch wir kbnnen aktiv werden,
um unsere Lebensqualitat im Winter zu verbessern. Das beste
Mittel ist Bewegung an der frischen Luft, idealerweise zur Mit-
tagszeit, wenn am meisten Tageslicht vorhanden ist @
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,ENtzundungs-
hemmende Ernahrung
funktioniert nur, wenn
Sie gut schmeckt”

Vor 35 Jahren erkrankte Anke Mouni Meyer an Rheuma @ Ernahrungs-
medizin war damals nahezu unbekannt @ Deshalb erforschte sie auf
eigene Faust, wie Ernahrung und Entzindungen zusammenhangen @
Heute ist die Hamburgerin Ernahrungscoach, Kochbuchautorin und
Yogalehrerin @ Seit vielen Jahren gibt sie Kurse und Seminare fur
Menschen mit Rheuma @ Im Gesprach erzahlt sie, worauf es bei ent-
zUndungshemmender Ernahrung ankommt und wie die Ernahrungs-
umstellung leichter fallt @



Sie waren 24 Jahre alt, als Sie die Diagnose Rheuma erhiel-
ten. Wie ging es lhnen damals? Das begann ganz harmlos. Ich
hatte eine Schwellung im linken Kndchel und habe ein bisschen
gehumpelt. Also bin ich zum Hausarzt, und der hat erkannt, dass
es sich um rheumatoide Arthritis handelt. Darauf war ich nicht vor-
bereitet. Ich wusste von Rheuma nur, dass es etwas Ernstes ist.
Aber ich ahnte schon, dass es schwer werden wirde. Jedenfalls
fUhlte ich mich zuerst sehr niedergeschlagen. Als der schwere
Verlauf dann losging, war meine erste Frage: Was kann ich selbst
tun, damit es mir besser geht? Dieser Wunsch, etwas aus eige-
ner Kraft zu verandern, ist ein ganz wichtiger Punkt, auch bei den
Teilnehmern und Teilnehmerinnen meiner Seminare.

Wie sind Sie darauf gekommen, dass die Ernahrung eine
wichtige Rolle fiir den Krankheitsverlauf spielt? Damals war
Ernahrung kein so groBes Thema wie heute. Die Arzte wussten
nichts von Erndhrungsmedizin und meinten blof3: ,Sie kdnnen
nichts tun.” Ich hatte aber den Eindruck, dass meine Sympto-
me mit der Ernahrung zusammenhingen. Mein Korper hatte sich
schon vor der Diagnose belastet angefunhlt.

Welche Veranderungen haben bei lhnen rheumatische Symp-
tome gelindert? Mir ging es besser, nachdem ich mir angewohnt
hatte, ohne bestimmte Genussmittel zu leben. Auf Alkohol und
Kaffee konnte ich leicht verzichten. Mit dem Rauchen hat es ein
Jahr gedauert, bis ich es ausgeschlichen hatte. StiBigkeiten und
Zucker zu reduzieren, ist mir am schwersten gefallen. Ich wusste
aber intuitiv: Es gibt kein Zuriick. Meine Gesundheit braucht diese
Ernahrungsumstellung. Deshalb habe ich erst mal Zucker durch
Honig ersetzt. Spater habe ich Reismalz entdeckt, der langsamer
ins Blut geht, weil er aus langkettigen Kohlenhydraten besteht.
Der Blutzuckerspiegel steigt deshalb weniger stark als bei Zucker.

Was sind Ihre drei wichtigsten Tipps fiir Menschen mit Rheu-
ma? Der erste Tipp ist, moglichst viel pflanzliche Kost zu essen.
GemuUse, besonders griines Gemuse, leistet einen wichtigen Bei-
trag zur entgiftenden, entzindungshemmenden und schmerzlin-
dernden Erndhrung. Wunderbar sind beispielsweise Brokkoli, Pak
Choi, Staudensellerie oder Endiviensalat, Rucola und Radicchio,
auBerdem Wildkrauter wie Léwenzahn, Giersch und Brennnes-
seln. Auch alle Kohlsorten wie Spitzkohl, Grinkohl, Rosenkohl und
Chinakohl wirken entzindungshemmend. Der zweite Tipp ist, Al-
ternativen zu Fleisch und Milchprodukten zu finden, beispielswei-
se Fisch oder wurzig zubereiteter Tofu. Und: Selbst kochen mit
den passenden Rezepten - das ist der dritte Tipp. Entzindungs-
hemmende Ernahrung funktioniert nur, wenn sie gut schmeckt.

Welche Alternativen gibt es noch? HUlsenfrichte erleich-
tern den Verzicht auf Fleisch und Milchprodukte, denn sie sind
sehr séttigend. Ich koche gern mit verschiedenen Bohnen-
und Linsensorten oder mit Kichererbsen. Das kann wunderbar
schmecken, wenn es richtig zubereitet ist. Die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen meiner Kurse sind oft Uberrascht, wie lecker Le-
bensmittel sein kdnnen, die sie vorher seltsam fanden.

Worauf sollten Menschen achten, die ihre Erndhrung um-
stellen? Man sollte die Umgewdhnung langsam angehen und
mit kleinen Portionen der neuen, ungewohnten Lebensmittel an-
fangen. Manche Menschen haben ja noch nie regelmaidig Hul-
senfrichte oder Kohl gegessen. Die Zubereitung der Mahlzeiten
selbst in die Hand zu nehmen, ist das A und O. Nur so wissen wir
genau, was wir essen, und kénnen herausfinden, was uns guttut
und was nicht.

Und was sollten Menschen mit Rheuma beim Essen lieber
weglassen? Mir hat der Verzicht auf Kaffee, Alkohol und Zucker
sehr geholfen. Aber jeder Korper reagiert anders. Ich empfehle,
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auf Fertigprodukte komplett zu verzichten. Zutaten, die fur beson-
deren Geschmack oder ansprechendes Aussehen sorgen, sind
oft unvertraglich oder férdern Entziindungen. Reduzieren sollte
man Produkte aus WeiBmehl und stattdessen 6fter Vollkornpro-
dukte nehmen.

Wie viel Zeit braucht es lhrer Einschiatzung nach, bis eine Er-
nahrungsumstellung Auswirkungen zeigt? Das hangt davon
ab, wie lange man sich vorher ungunstig ernahrt hat. Auch die
individuelle Konstitution und der bisherige Krankheitsverlauf spie-
len eine Rolle. In meinen Kursen habe ich schon oft erlebt, dass
es schnell gehen kann. Manchmal reicht der Verzicht auf ein Le-
bensmittel, damit die Beschwerden zurickgehen.

Welche Tipps konnen Sie Menschen geben, um mit Riick-
schlagen umzugehen und motiviert zu bleiben? Es ist wichtig,
auf die kleinen Erfolge zu achten. Man kann sein Gehirn trainie-
ren, das Positive bewusster wahrzunehmen. Mit einem Dankbar-
keitstagebuch gelingt das leichter. Darin kann man alles notieren,
was angenehm war, zum Beispiel guten Schlaf, einen Tag ohne
Schmerzen oder ein erholsames FuBbad. Es hilft auch, sich mit
Gleichgesinnten auszutauschen, die ebenfalls das Ziel haben,
etwas zu verandern. So ein positiver Austausch hilft viel mehr als:
»~Jetzt génne ich mir erst mal einen Schokoladenkuchen, weil es
mir so schlecht geht.”

Wie sehen Sie den Zusammenhang von Erndhrung, Ent-
ziindung und Psyche? Man kann durch Erndhrung die Psyche
beeinflussen, allein schon, wenn man regelmanig isst. Mir schlagt

es meistens auf die Stimmung, wenn ich mit meinen Mahlzeiten
aus dem Rhythmus komme. Fur die psychische Balance brau-
chen wir eine Ernahrung mit ausreichend Fett und Proteinen.

Gibt es bestimmte Nahrungsmittel oder Zubereitungsar-
ten, die gerade im Winter die Stimmung positiv beeinflussen
kdnnen? Es hilft sehr, regelmaiig zu kochen und regelmanig zu
essen. Im Winter ist die warmende Zubereitung besonders wich-
tig. Geschmortes Gemuse, etwa Karotten, Kurbis und Zwiebeln,
warmt im Winter sehr schdn von innen. Auch wirkt z. B. ein pikan-
ter Kichererbseneintopf oder ein Fischgericht mit frischen Krau-
tern aus dem Ofen wie eine Warmflasche von innen.

Was ist Ihr Lieblingsessen in der kalten, dunklen Jahreszeit?
Ich liebe Porridge, gekocht aus Hafer und SuBreis - das warmt
und macht einfach gltcklich. Auch Porridge nur aus Haferflocken
schmeckt richtig lecker. Porridge kann man sti3 essen, mit etwas
Zimt oder Frlichten, oder pikant mit gerésteten Klrbiskernen,
WalnUssen oder Sesam @

Anke Mouni Meyer

- Die Hamburgerin ist leidenschaftliche Kochin und Fachfrau fur
Bio-Gourmet-Ermahrung.

- Mit Mitte 20 erkrankte sie selbst an rheumatoider Arthritis.

- Sie gibt Kurse und Erndhrungscoachings flir Menschen mit
Rheuma, Arthrose und Gicht. Schwerpunkt: entzindungshem-
mende Ernahrung

Rezepte von Anke Mouni Meyer finden Sie auf den Postkarten
in der Heftmitte und auf Seite 12.
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Zutaten fiir 4 Personen

1 halber Blumenkohl
140 g Hirse

3 Prisen Salz

Muskat oder geriebene
Zitronenschale

zum Abschmecken

30 Min.

Zutaten fiir 1 Person

200 g Sonnenblumenkerne
Sojasof3e (optional)

20 Min.

Zubereitung

e Blumenkohl in Réschen teilen

e Hirse abwaschen. Mit 650 ml Wasser, Salz und Blumenkohl-
roschen ca. 25 Min. kochen

e \Wenn alles gar ist, mit dem Kartoffelstampfer stampfen

o Mit Muskat oder reichlich geriebener Zitronenschale
abschmecken

Variante: anstelle von Blumenkohl Kiirbis oder
Pastinake verwenden.

Tipp: Diesen Stampf kann man auch backen. Vorher Backform
leicht dlen. Stampf einfillen, etwas Ol und Semmelbrésel oben-
drauf und 15 Min. bei 180 Grad Ober- und Unterhitze backen.

Rezept von Anke Mouni Meyer (Interview, Seite 8-10) @

Zubereitung

e Sonnenblumenkerne im Sieb mit kaltem Wasser kurz
abspulen

o Dann in der Pfanne ohne Ol résten, bis sie eine goldene Farbe
annehmen

e Nach Geschmack mit Sojasof3e abloschen.
Dann noch einmal trocken résten

Das passt dazu: Porridge

Variante: Fir siBe Sonnenblumenkerne anstelle von Sojasol3e
Reissirup Uber die Kerne ziehen und vermischen.

Rezept von Anke Mouni Meyer (Interview, Seite 8-10) @

Hier abtrennen




Ein guter 1ag
furmich @

-

Wir konnen mit unseren Gedanken unsere Geflhle positiv
beeinflussen @ Fragen Sie sich am Abend doch ganz be-
wusst: Wofur binich heute dankbar? Was gibt mir Kraft? Was
will ich morgen fur mich tun? Probieren Sie diese einfache
Ubung gern einmal aus und schreiben Sie Ihre Antworten
in die Kastchen @ So konnen Sie sich die guten Momente
eines Tages in Erinnerung rufen, flr die Sie dankbar sind @



Mein
Dankbarkeitsritual @

Drei Dinge, fur die ich heute dankbar bin:

Beispiel: Anruf meiner Freundin

Was mir heute Kraft gegeben hat:

Beispiel: die Tasse Tee in der Sonne heute Morgen

Morgen tue ich mir Gutes, indem ich ...

Beispiel: zur Massage gehe

/!
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2 Jahre ist die frUheste Beschreibung von Rheuma
.500 ungefahr alt. Verfasst wurde sie im 5. Jahrhundert
vor Christus vom griechischen Arzt Hippokrates. Auch der Name der
Krankheit stammt aus dem Griechischen. ,Rheuma” bedeutet Flie[3en

oder Stromen - die Schmerzen wurden offenbar schon in der Antike als
reil3end und ziehend empfunden @

Passivrauchen erh6ht das Rheumarisiko

Auf dem jahrlichen Kongress der European League Against
Rheumatism (EULAR) lag einer der Schwerpunkte auf Umwelt-
faktoren, die sich auf Entstehung und Verlauf von Rheuma auswir-
ken. Eine der wichtigsten Erkenntnisse: Nicht nur Rauchen, auch
Passivrauchen erhdht das Risiko fir Rheuma. Dr. Yann Nguyen
von der Universitat Paris-Saclay belegte das anhand einer aktuel-
len Studie, in deren Rahmen knapp 80.000 Frauen und Madchen
mit einem Durchschnittsalter von 49 Jahren untersucht wurden.
Waren die Teilnehmerinnen in der Vergangenheit Passivrauchen
ausgesetzt, lag die Wahrscheinlichkeit, an Rheuma zu erkranken,
1,24-mal hoher als bei Teilnehmerinnen ohne regelmaiBigen Kon-
takt mit Rauchern.

Frisch auf den Tisch: Rotkohl

Zwischen September und Dezember wird Rotkohl in Deutsch-
land frisch geerntet. Es lohnt sich, ihn nicht erst zu Weihnachten
in Form einer weichgekochten Beilage zu konsumieren: Neben
viel Vitamin C und Mineralstoffen enthalt Rotkohl gesundheits-
fordernde Pflanzenstoffe, die Anthocyane. Sie farben den Kohl
rot und wirken entziindungshemmend sowie antioxidativ, schit-
zen also vor Schaden durch freie Radikale. Das kann nicht nur
die Autoimmunreaktion bei Rheuma, sondern auch Alterungs-
prozesse, Ablagerungen in Blutgefa3en (Arteriosklerose) und die
Entstehung von Krebszellen bremsen. Gut zu wissen: In einem
knackig-frischen Krautsalat stecken deutlich mehr Vitamin C und
gesundheitsfordernde Pflanzenstoffe als in gekochtem Kohl,
denn diese sind hitzeempfindlich @




12 @ Rezept

Goldbraun gebackener

Krbis mit Maronenfillung @

Der Hokkaido-Kurbis enthalt siebenmal so viel entzUndungshemmen-
des Betacarotin wie andere Kurbisse @ Zusatzlich liefert er viel Vitamin
B6, Kalium und Ballaststoffe @ Hokkaido-Kurbis ist mit Schale essbar @
Das macht inn bestens geeignet fur leckere Fullungen @

Zutaten fiir 4 Personen

1 Hokkaido-Kurbis (ca. 800 g)

200 g Seitan, Tofu oder Kichererbsen
(gekocht oder aus der Dose)

100g Champignons

80g Maronen (geschalt und gekocht)

1 Zwiebel

80g Walnusse

Salz oder SojasolRe

etwas Ol

Zubereitung

1.

Kurbis oben kreisférmig einschneiden und den ,Deckel“ abheben. Mit einem Loffel
die Kerne herauskratzen. Den Kiirbis rundherum mit der Gabel einstechen, so gart er
schneller.

Fur die Fullung Seitan, Tofu oder Kichererbsen und Champignons purieren. Maro-
nen zerkleinern, Zwiebeln ganz fein hacken, Walnlsse grob hacken und alles unter-
mischen. Mit Salz oder Sojasoe wiirzen. Die Masse in den Kurbis fiillen und den
Deckel wieder aufsetzen.

Den gefiiliten Kirbis von auBen etwas eindlen. In eine feuerfeste Form oder auf ein
Blech legen und im Backofen bei 200 Grad (Ober- und Unterhitze) ca. 1 Std. backen,
bis der Kirbis weich ist.

Dauer: 90 Min. inklusive 60 Min. Backzeit

Rezept von Anke Mouni Meyer (Interview, Seite 8-10) @

Nahrwerte (pro Portion): 298 kcal | 17 g Kohlenhydrate | 11 g Eiweil3 | 21 g Fett - und dazu neben entziindungshemmendem Betacarotin
viel Vitamin B1, Vitamin B6, Kalium und Ballaststoffe, au3erdem Magnesium flur eine gute Muskel- und Nervenfunktion
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Wie vertraglich
sind Hulsen-

fruchte”

Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen? Viele Menschen meiden Hulsen-
fruchte, well sie Blahungen und Bauchschmerzen furchten @ Aber das
muss nicht sein @ Mit ein paar Tricks lassen sich Hulsenfrichte so zu-
bereiten, dass sie lecker schmecken und gut vertraglich sind @

Hulsenfrichte sind sehr gesund - aber vielen Menschen auch
nicht geheuer: Bohnen, Linsen und Erbsen stehen im Verdacht,
Blahungen zu erzeugen und schwer verdaulich zu sein. Das hat
damit zu tun, dass sie unter anderem Kohlenhydrate wie Stachy-
ose enthalten, die von Bakterien im Dickdarm abgebaut werden.
Die Mikroorganismen spalten die Kohlenhydrate in die Gase Koh-
lenstoffdioxid, Methan und Wasserstoff auf - was tatsachlich zu
Blahungen fuhren kann. Doch dem l&sst sich mit einigen Tricks
entgegenwirken.

RegelmaBig kleine Portionen essen

Eine Ernahrungsumstellung kann fur den menschlichen Organis-
mus eine kleine Herausforderung sein. Oft dauert es eine Weile,
bis er sich daran gewohnt hat. Das gilt auch flir den Verzehr von
Hulsenfrlichten: Blahungen treten meistens auf, wenn die Frichte
selten, aber in grof3en Portionen gegessen werden. Oft erledigen
sich Bldhungen von selbst, sobald Bohnen, Linsen und Erbsen
haufiger auf dem Speiseplan stehen. Denn dann siedeln sich im
Darm neue Mikroorganismen an, die die Gasbildung verhindern.
Wer Hilsenfrichte nicht gewohntist, sollte mit kleinen, aber regel-
manigen Portionen anfangen und auf kleine, feine Sorten setzen,
etwa auf rote und gelbe Linsen statt auf grof3e braune Tellerlinsen.

Auf die Zubereitung kommt es an
Die Vertraglichkeit von Hulsenfrlchten lasst sich verbessern,
wenn sie mit Bohnenkraut, Fenchelsamen, Majoran, Anis oder

Kummel zubereitet werden. Hulsenfrichte sollten niemals roh
gegessen werden. Erst beim Kochen werden verschiedene un-
vertragliche Inhaltsstoffe umgewandelt. Vor dem Kochen sollten
Bohnen, Linsen (auBer rote und gelbe Sorten) und Erbsen ein-
weichen, ein Teil der unverdaulichen Kohlenhydrate sammelt sich
dann im Einweichwasser. Daher sollte es auch nicht als Koch-
wasser weiterverwendet werden. Wer besonders sichergehen
will, tauscht das Kochwasser nach der Halfte der Kochzeit aus.

Vorsicht bei erhéhten Harnwerten

Hulsenfrichte enthalten zusatzlich sogenannte Purine. Diese
Proteinverbindungen baut der menschliche Organismus ab, in-
dem er sie in Harnsdure umwandelt. Menschen mit erhdhtem
Harnsaurespiegel wie Gichtpatienten sollten Hilsenfriichte daher
mit Vorsicht genie3en.

Bei allen anderen Formen von Rheuma sind Hulsenfriichte un-
bedenklich. Im Gegenteil: Bohnen, Erbsen und Linsen sind sehr
nahrstoffreich und bieten viele Ballaststoffe. Die pflanzlichen Fa-
sern wirken stabilisierend auf den Blutzucker und sind wichtig
fur eine gut funktionierende Darmflora. Zudem liefern die kleinen
Sattmacher Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium und Eisen und
so viel Protein wie kein anderes pflanzliches Lebensmittel. Es
lohnt sich, Hulsenfrlichte ausgiebig zu genieBen. Ob klassisch,
exotisch oder mediterran, fur jeden Geschmack gibt es Rezepte
in Hulle und Fulle @
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Selbst-
wirksamkeit:
lIch kann das @

Wer sich zutraut, selbst etwas bewirken und eine Situation aktiv veran-
dern zu konnen, geht mit belastenden Zustanden besser um @ Gera-
de bei chronischen Erkrankungen wie Rheuma ist diese Uberzeugung
wichtig @ Der Krankheitsverlauf lasst sich dadurch positiv beeinflus-
sen @ Das Gute ist: Jeder kann seine Selbstwirksamkeit starken @



Situation hin-
werden. Die
m man Gespra-
fortbilden lasst
mgang mit

Eigene Starken einsetzen

Menschen, die aktiv werden und eine positive Veranderung er-
leben, lernen: Ich kann etwas bewirken und meine Situation ver-
bessern. Gerade bei chronischen Erkrankungen und gesund-
heitlichen Ruckschlagen ist diese Fahigkeit - Selbstwirksamkeit
genannt - hilfreich. Sie verhindert Geflhle des Ausgeliefertseins
und hilft dabei, den Lebensstil zu andern, die Erndhrung zu ver-
bessern, regelmaBiger Ubungen zu absolvieren oder Stress zu
reduzieren.

Ob Beruf, Beziehungen oder Gesundheit: Passivitat ist immer nur
eine Moglichkeit von vielen. Selbstwirksamkeit, im Englischen
,self-efficacy”, beschreibt die personliche Uberzeugung, aus ei-
gener Kraft etwas bewirken zu kénnen. Gepragt wurde der Begriff
in den 1970er-Jahren von dem kanadischen Psychologen Albert
Bandura. Er fand heraus, dass diese Haltung entscheidender fur
den Erfolg ist als andere Faktoren. Nutzliche Erfahrungen, hilfrei-
che Kontakte oder gute Informationsquellen hat jeder. Aber nicht
jeder ist Uberzeugt, dass es sich lohnt, sie einzusetzen.
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Selbstwirksamkeit trainieren

Selbstwirksamkeit verlangt keine Superkrafte und bedeutet nicht,
mit allem allein klarzukommen. Sich in schwierigen Momenten
Unterstiitzung zu holen, ob bei Arzten, Physiotherapeuten oder
Freunden, bedeutet ebenfalls: Ich werde selbst aktiv und sorge
fir mich und meine Gesundheit. Wer sich verlassen und ausge-
liefert fUhlt, neigt stéarker zu Angst, Panik und Pessimismus. Das
kann Schmerzen verstarken und das Leben mit Rheuma schwie-
riger, komplizierter und unangenehmer machen.

Das Gute ist, Selbstwirksamkeit &8sst sich trainieren. Der erste
Schritt ist zu Uberlegen: Was alles habe ich bereits aus eigener
Kraft geschafft? Manche Menschen sind besonders ausdauernd
oder geduldig. Andere haben vieles durch einen starken Willen
erreicht. Rheumatiker sollten besonders an konkrete Situationen
denken, in denen sie Beschwerden durch eigene Tricks linderten,
etwa durch ein Morgenritual gegen die Steifigkeit der Gelenke.
Der Austausch mit anderen Patienten hilft, von Erfahrungen und
Einstellungen zu profitieren, die die personliche Selbstwirksam-
keit starken.

Menschen mit Rheuma kénnen uberlegen, wie sie selbst dafur
sorgen, dass es ihnen besser geht. Es gibt viele Mdglichkeiten,
aktiv zu werden. Eine Erndhrungsumstellung kann helfen, Ent-
zUndungsstoffe im Korper abzubauen. Regelmaiige Bewegung
kraftigt die Gelenke. Durch positive Erlebnisse lasst sich Stress
abbauen und dem Organismus Entspannung schenken.

Denk- und Verhaltensmuster iiberpriifen

Regelmanigkeit zahlt sich aus. Fur eine dauerhafte Veranderung
sind kleine Rituale besser geeignet als groRe Vorsatze. Das kann
ein taglicher Spaziergang sein oder die abendliche Entspan-
nungsubung. Wenn die kleinen Dinge zur Routine geworden sind,
lasst sich Neues ausprobieren, das mehr Uberwindung kostet.
Jeder sollte in seinem Tempo an die Sache herangehen.

An den eigenen Denk- und Verhaltensmustern lasst sich be-
obachten, ob die Selbstwirksamkeit wachst. Fuhle ich mich ak-
tiv oder ausgeliefert? Bin ich stolz auf das, was mir gelingt, oder
spreche ich eher von Gllck, Zufall oder Schicksal? Selbstwirk-
samkeit ist eine Frage der Ubung und der inneren Einstellung. Oft
sind Menschen langst selbstwirksam, ohne es zu merken @

Selbstwirksamkeit und Rheuma

Die aktuelle Leitlinie ,Management der frihen rheumatoiden Ar-
thritis* zahlt Selbstwirksamkeit zu den relevanten psychologischen
Kompetenzen fur Rheumapatienten. Vermittelt wird Selbstwirk-
samkeit im Rahmen von Patientenschulungen und Schmerz-,
Krankheits- und Stressbewaltigungsprogrammen oder in einer
Psychotherapie.

bietet die Deutsche Rheuma-Liga e. V., aktuelle
Termine fUr Prasenzveranstaltungen und Online-
seminare sind auf den Webseiten der regionalen
Vertretungen der Rheuma-Liga hinterlegt.




Friher oder spater ist es so weit: Freunde, Familie und Arbeitskollegen stel-
len Fragen rund um das Leben mit einer Autoimmunerkrankung @ Nicht
immer haben Betroffene sofort eine passende Antwort parat @ Wir
geben Ihnen mogliche Antworten an die Hand @

Hast du weniger Gelenkschmerzen, wenn du dich warmer
anziehst? ,Ja, fir mich lohnt es sich, dicke Klamotten anzuzie-
hen und mich gut warmzuhalten. Feuchtkalte Luft verstarkt ndm-
lich bei Rheuma die Schmerzen und Gelenksteifigkeit. Das hangt
mit der schwacheren Durchblutung durch die niedrigen Tempe-
raturen zusammen. Ich trage im Winter auch seltener Jeans und
andere Kleidung aus Baumwolle, weil dieser Stoff Feuchtigkeit
anzieht und speichert - dadurch wird mir schneller kalt. Was wirk-
lich gut warmt, ist Wolle - es gibt sogar kuschelige Wollunterwa-
sche, die nicht kratzt, und auch der klassische Wollpulli hilft sehr,
warm zu bleiben.”

Mochtest du zum Skifahren mitkommen? ,Mich drauB3en zu
bewegen ist im Prinzip genau das Richtige flr mich, starke Mus-
keln und gut durchblutete Gelenke lindern meine Symptome.
Langlauf ist besser flr mich als Abfahrt. Bewegung in aufrechter
Haltung kraftigt die Wirbelsaule, besonders bei Morbus Bechte-
rew ist das ein super Training. AuBerdem ist das Verletzungstisi-
ko geringer als bei steilen Pisten. Mitkommen kann ich aber nur,
wenn ich mein Rheuma hdchstens leicht spure. Ist die Krankheit
starker aktiv, muss ich leider passen.” @
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RLeben Sie mehr im Abo!

Mit einem kostenlosen Abo direkt nach Hause verpassen Sie
kein Thema mehr. In jeder RLeben-Ausgabe bieten wir lhnen
tiefergehende Artikel, ein Interview sowie immer eine Uber-
raschung in der Heftmitte. Und das alle vier Monate frisch in
lhrem Briefkasten ®

So werden Sie im Alltag mit Ihrer ent-
zundlich-rheumatischen Erkrankung
gut und kontinuierlich begleitet und
bleiben auf dem Laufenden. Bestellen
Sie gleich hier Ihr kostenloses Abo: ein-
fach QR-Code scannen oder auf www.
ratgeber-rheuma.de/rleben-abo

Auflésung im nachsten Heft
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