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Erndhrung bei Rheuma

Es gibt keine ""Rheumadiat’. Doch Patienten, die ihre Ernédhrung auf vollwertige Kost umstellen, unterstitzen ihre Therapie.
Wichtig ist, tierische Fette zu reduzieren und reichlich Obst und Gemise zu essen. So erhalt der Kdrper wertvolle Vitamine,
Mineralien und sekundére Pflanzenstoffe.

Im Laufe der Jahre haben Mediziner und Medien eine Fiille von Didten gegen Rheuma propagiert. Dabei weckten Molkefasten, Trennkost,
Mayr-Kur und andere Esskuren zum Teil groBe Hoffnungen, die sie nicht erfiillen konnten. Durch Erndhrung ist Rheuma nicht heilbar. Es
gibt auch keine eigensténdige "Rheumadiat" - dazu sind die einzelnen rheumatischen Erkrankungen viel zu unterschiedlich. Doch durch
einen bewusst gewahlten Speiseplan, der auch Unvertraglichkeiten von Nahrungsmittel oder Wechselwirkungen mit Medikamenten
beriicksichtigt, lassen sich die Folgen einer rheumatoiden Arthritis (chronischen Polyarthritis) oder einer Fibromyalgie positiv beeinflussen.
Eine Basistherapie kann dadurch natiirlich nicht ersetzt werden. Ubergewichtige Patienten sollten sich an einen kompetenten
Ernahrungsberater wenden, um ihre Essgewohnheiten zu durchleuchten und ein individuelles Erndhrungsprogramm aufstellen zu lassen und
einzutiben.

Tierische Nahrungsmittel: Arachidonsdure begiinstigt Entziindungen

Allen Rheumatikern raten Experten zu gesunder, vollwertiger Kost. Bei entziindlich-rheumatischen Erkrankungen wie der rheumatoiden
Arthritis (chronischer Polyarthritis) oder Psoriasis-Arthritis gilt es zusatzlich, auf Arachidonsdure und Fette zu achten. Arachidonsdure ist ein
nattirlicher Vorlaufer der Prostaglandine, die der Kérper bei Entziindungen freisetzt. Der Stoff ist vor allem in tierischen Nahrungsmitteln
enthalten. Untersuchungen zeigen, dass eine Erndhrung mit wenig Arachidonsdure dem Organismus diesen Baustoff entzieht und so das
Ausmaf entziindlicher Reaktionen mindern kann. Zusétzlich senken ungesattigte Fette, Omega-3-Fettsauren genannt, die Herstellung der
Prostaglandine. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt Patienten mit rheumatisch-entzindlichen Erkrankungen daher:

e  Tierische Lebensmittel wie Schweineschmalz, Innereien, Eigelb oder fettreiche Fleisch- und Wurstsorten meiden. Eine
fleischarme Erndhrung kann dazu beitragen, Gelenkentziindungen zu verhindern. Daher nur zwei Portionen Fleisch oder Wurst
pro Woche verzehren.

e  Zweimal pro Woche Seefisch essen, der reich an Omega-3-Fettsaure ist. Beispiele: Makrele, Lachs und Hering. Omega-3-
Fettsauren wirken entziindungshemmend.

e  Pflanzendl verwenden, das viele Omega-3-Fettsauren enthalt, z.B. aus Raps, Soja, Walnuss oder Leinsamen. Raps und Sojadl sind
zudem gute Quellen fiir Vitamin E, das ebenfalls Entziindungen hemmt.

®  Am Tag fiinf Portionen Obst und Gemdise essen. Sie enthalten antioxidative Substanzen wie Vitamin C, Beta-Carotin und weitere
sekundére Pflanzenstoffe, die das Immunsystem stérken. Alternativ kann auch ein Multivitaminpréparat eingenommen werden.

e  Fettarme Milch und Milchprodukte bevorzugen. Um ausreichend knochenstérkendes Calcium zu sich zu nehmen, taglich einen
halben Liter Milch trinken, eine grofRe Portion Quark, einen Becher fettarmen Joghurt und zwei Scheiben fettreduzierten Kése
essen.

e Ubergewicht abbauen, um die Gelenke zu entlasten. Dazu regelméRig bewegen, am besten gelenkschonend wie beim Radfahren
oder Schwimmen. Frische Luft fordert zudem die Bildung von knochenstérkendem Vitamin D.

Rauchen, Rind- und Schweinefleisch ist ein Risikofaktor

Menschen, deren Erndhrung reich an rotem Fleisch und Proteinen ist oder die rauchen erkranken haufiger an einer Polyarthritis als
Vegetarier. Das jedenfalls belegt eine grof3e Ernahrungsstudie aus England.

"Nicht-erbliche Faktoren, wie Aspekte des Lebensstils, erklaren moglicherweise etwa 40 Prozent des Risikos, an einer rheumatoiden
Arthritis zu erkranken", betonen die an der Untersuchung beteiligten Wissenschaftler. So lief sich beispielsweise das Rauchen bereits
mehrfach als ein wichtiger Risikofaktor fiir eine entziindliche Polyarthritis bzw. ihre Unterform, die rheumatoide Arthritis benennen. Da der
Zusammenhang fur Nahrungsmittel bisher weniger deutlich belegt war, verkniipfte die Arbeitsgruppe nun eine grofl angelegte
Ernahrungsuntersuchung mit einem englischen Register, in dem Arthritis-Neuerkrankungen erfasst werden.

Etwa 26.000 Menschen im Alter zwischen 45 und 75 Jahren hatten im Zeitraum von 1993 bis 1997 freiwillig an einer groangelegten
Ernéhrungsstudie teilgenommen.

Durch einen Vergleich der Erndhrungsgewohnheiten kamen die Autoren zu dem Schluss, dass der Verzehr von rotem Fleisch (Schweine-
oder Rindfleisch) und Fleischprodukten sowie Nikotinkonsum das Risiko erhoht, an einer Arthritis zu erkranken. Auch eine gesteigerte
Aufnahme von Proteinen, die unter anderem mit dem Fleisch zugefiihrt werden, erhhte das Erkrankungsrisiko.

Quelle: Fachzeitschrift "Arthritis & Rheumatism", Januar 2006.

Fasten mindert Entzindungen nur vorubergehend

Einige Worte zum Fasten: Der Verzicht auf Nahrung kann eine Gelenkentziindung binnen weniger Tage deutlich bessern. Allerdings sollten
nur bergewichtige Rheumatiker eine Nulldiét in Betracht ziehen. Bei normal- oder untergewichtigen Patienten ist das Risiko fur einen
Mangel zu groRB. Fasten sollte unbedingt auf 3-4 Tage beschrankt sein und unter &rztlicher Aufsicht erfolgen. Wahrend dieser Zeit muss der
Rheumatiker viel trinken - 2-3 Liter taglich. Besonders geeignet sind Flissigkeiten wie Gemiisebrilhe, Gemiisesafte oder Mineralwasser. Der
positive Effekt verfliegt, sobald der Betroffene wieder zu seiner gewohnten Kost zuriickkehrt. Fasten eignet sich daher, um einen Strich unter
bisherige Essgewohnheiten zu machen und seine Erndhrung langfristig umzustellen.



