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Rheuma - rheumatoide Arthritis

Im Rahmen einer Ganzheitstherapie hilft eine ,,Rheuma-Diat’ Beschwerden zu lindern.
Diese Ernahrung enthalt nur wenige Einschrankungen, ist schmackhaft und gesund.
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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

welil Millionen Menschen in Deutschland
davon betroffen sind, gilt Rheuma als Volks-
krankheit. Dabei ist Rheuma ein Sammelbegriff
flr viele Krankheitsbilder der Bewegungsor-
gane: fir entziindliches und Weichteilrheuma
(z. B. rheumatoide Arthritis, Fibromyalgie),
degeneratives Rheuma (Arthrose) und flr
Stoffwechselstorungen (z. B. Gicht).

Die rheumatoide Arthritis (auch chronische Po-
lyarthritis genannt) betrifft etwa 1 % der Be-
volkerung, wobei Frauen zwei- bis dreimal
haufiger erkranken als Manner. Sie ist eine
chronisch-entziindliche Autoimmunerkrankung
(UberschieRende Reaktion des Immunsystems
gegen korpereigenes Gewebe) mit schmerz-
haften geschwollenen Gelenken. Dies flhrt

u. a. zu Bewegungseinschrankungen und ggf.
fortschreitender Gelenkzerstorung.

Rheuma wird nicht direkt vererbt, allerdings
kann die Veranlagung dazu erblich sein.
Bestimmte Erbanlagen kdnnen die Krankheit
férdern, aber auch davor schitzen. Ausldser
fir den Beginn der Krankheit sind dann
moglicherweise Viren, Bakterien oder auch
Nahrstoffe.

Entzlndliche rheumatische Erkrankungen kon-
nen durch eine Ernahrungsumstellung
gebessert werden. Dabei hilft Ihnen diese
Broschdire.
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Die Ganzheitstherapie

Physikalische Therapie

Eine physikalische Therapie ist sehr hilfreich:
Krankengymnastik als aktive oder passive
Bewegungstherapie erhélt die Gelenke be-
weglich, die Muskeln und Sehnen funktions-
tdchtig. Bei einer Ergotherapie lernt man,
Gelenke richtig zu belasten; gelenkschonende
Hilfsmittel unterstitzen dieses Ziel.

Bei Arthrose schmerzen Bewegungen,
Warme wird als wohltuend empfunden und
verbessert die Beweglichkeit. Entziindliche Ar-
thritis ist von Ruheschmerzen und Morgen-
steife gekennzeichnet sowie von geschwolle-
nen Gelenken, die sich warmer anflhlen.
Kéalteanwendungen hemmen Entziindungen,
sie helfen nicht nur gegen Beschwerden,
sondern erleichtern ganz wesentlich Bewe-
gungen und Gymnastik. Als besonders scho-
nend werden meist Ubungen im Wasser emp-
funden. Die Kéltetherapie kann sowohl fir
einzelne Gelenke oder Regionen (spezielle
Kaltekissen) als auch flr den ganzen Korper
(z. B. Kéltekammer) angewandt werden.

Wegen der Schmerzen zum Beispiel Gelenke
schonen und madglichst wenig bewegen?

Das wirde die Funktion nur noch (weiter) ver
schlechtern! Empfehlenswert sind alle Einzel-
sportarten mit ruhigem rhythmischem Bewe-
gungsablauf: Gymnastik, Laufen, Wandern,
(Nordic) Walken, Rad fahren, Schwimmen,
Skilanglauf. Ein Entspannungstraining rundet
diese Ganzheitstherapie zusammen mit einer
Erndhrungsumstellung ab. Dann werden sich
die Beschwerden deutlich bessern!

Weniger Schmerzen durch ,, Diat”?

Rheuma verlauft umso starker, je mehr Ent-
ziindungsstoffe gebildet werden. Seit der
Entdeckung dieser Stoffe, die aus einer ein-
zigen — nur in tierischen Produkten enthalte-
nen — Fettsdure gebildet werden, kdnnen auch
entziindliche rheumatische Erkrankungen
durch richtige Ernahrung deutlich gebessert
werden. Eine Erndhrungsumstellung wirkt al-
lerdings nicht sofort, sondern in der Regel erst
nach 2-3 Monaten. Sprechen Sie mit [hrem
Arzt Uber diese ,,Rheuma-Diat” und lassen Sie
auch die Kontrollen wie Ublich durchfihren.
Achten Sie auch auf ein evtl. erhdhtes Risiko
fir Herz-Kreislauf-Krankheiten (z. B. Arterien-
verkalkung). Keinesfalls sollten Sie Medika-
mente ohne Absprache mit Ihrem Arzt vermin-
dern oder weglassen! Wenn ein evtl. Uberge-
wicht reduziert wird, ist dies nicht nur vorteil-
haft fir die Gelenke, sondern flir den ganzen
Korper. Andererseits sollte bei einem Unterge-
wicht das Normalgewicht angestrebt werden.

Vorsicht Osteoporose!

Osteoporose, auch Knochenschwund ge-
nannt, ist bei Rheumapatienten oft eine Folge-
oder Begleiterkrankung. Die beste Vorbeu-
gung: Eine kalziumreiche Ernahrung (1.000 mg
taglich = 1/4 Liter fettarme Milch und drei
Scheiben Kése a 30 g) sowie viel Bewegung
in frischer Luft (Vitamin-D-Synthese durch
UV-Licht). Besorgen Sie sich ndhere Informa-
tionen zu diesem wichtigen Gesundheitsthe-
ma; lassen Sie arztlich abklaren, ob bei Ihnen
eine groflkere Menge Kalzium erforderlich ist.



Es gibt viele Ursachen

Unsere Nahrung enthélt sowohl entzindungs-
férdernde als auch entziindungshemmende
Bestandteile. Bestimmte Nahrstoffe kdnnen
fir Rheumatiker sogar unvertraglich sein.
Verschiedene ernahrungsunabhangige Fakto-
ren konnen die Entziindungen verstarken.

Entzindungsfordernde Nahrstoffe

, Arachidonsaure?”

Tiere bilden aus der lebensnotwendigen Linol-
saure (einer Fettsaure) die sogenannte
+Arachidonsaure” Mit der Nahrung tierischen
Ursprungs nimmt sie der Mensch auf. In sei-
nem Korper wird sie zu Signalstoffen umge-
wandelt. Bei rheumatischen Erkrankungen
werden diese Signalstoffe allerdings Uber
schielRend gebildet; sie I6sen dann Entzin-
dungen in den Gelenken aus.

Wie lauft dieser Vorgang im Einzelnen ab?
Beim Stoffwechsel ist Sauerstoff beteiligt
(Oxidation), dabei entstehen sogenannte
.Sauerstoffradikale” Diese wandeln die
Arachidonsaure zu Entziindungsvermittlern
(Signalstoffe) um. Keine Sorge: Es gibt Anti-
oxidanzien, die Sauerstoffradikale bekampfen,
also schutzend wirken (siehe auch unter
LAntioxidanzien”). Wenn weniger Arachidon-
saure zu Signalstoffen umgewandelt wird, bes-
sern sich auch die (Entzindungs-)Schmerzen!

Arachidonséaure ist nur in Nahrungmitteln
tierischen Ursprungs enthalten, vor allem in

Fleisch, Wurst, Eier (70 mg), Butter (115 mg),
Milch (3,5 % Fett =4 mg, 1,5 % Fett = 2 mg)
und Kase. Fleisch von Pflanzenfressern, zum
Beispiel von Huhn und Rind (jeweils 50 mg),
enthalt weniger Arachidonsaure als das von
Allesfressern, zum Beispiel von Milch erndhr-
ten Kélbern oder von Schweinen (Schweine-
fleisch = 96 mg, Schweineleber = 870 mg).
Anmerkung: Angaben je 100 g. In Diatmargari-
ne, Pflanzendlen und pflanzlichen Nahrungs-
mitteln ist keine Arachidonsaure enthalten.

Wenig Fleisch!

Menschen bendtigen keine zusatzliche mit
der Nahrung aufgenommene Arachidonséaure.
Dies zeigen Vegetarier, die ein Leben lang
gesund und leistungsféhig sind, wenn sie sich
richtig ernahren. Allerdings sind im Fleisch
wertvolle Stoffe wie Eiweil, Eisen, Vitamine
und Spurenelemente enthalten, auf die der
Rheumatiker nicht verzichten muss. Soja-/
Tofugerichte sind ein guter Fleischersatz.

Werden weniger als 50 mg Arachidonsaure
pro Tag verzehrt, flihrt dies zu keinen schéadli-
chen Folgen; diese geringe Menge kann die
Wirkung der Eicosapentaensaure (siehe
Seite 8) verstarken. Zwei (kleine) Portionen
Fleisch pro Woche entsprechen diesem
Wert, aufserdem sind in dieser Menge die
erwinschten Nahr- und Wirkstoffe enthalten.

Auf Fisch sollte der Rheumatiker, auch
wenn er sich vegetarisch erndhren mochte,
nicht verzichten. Fisch enthalt zwar auch



Arachidonséaure, aber die stets grofkeren Men-
gen Fischdls (Eicosapentaensaure = EPA) glei-
chen sie aus und bringen zuséatzliche Vorteile
(siehe unter , Fischole sind gesund”). Aufder-
dem enthalten Fische alle wertvollen Nahr-
stoffe, die auch das Fleisch bietet. Deshalb
gilt: Wochentlich zwei Fischmahlzeiten essen!

Ohne Fleisch?

Wer auf Fleisch ganz verzichten méchte,
sollte besonders auf eine ausgewogene
vollwertige Erndhrung achten und sich ggf. be-
raten lassen (z. B. Arzt, Erndhrungsberater).
Hochwertiges pflanzliches Eiweil liefern u. a.
Erbsen, Bohnen, Linsen, Kartoffeln und Ge-
treide. Glnstige Eiweillkombinationen sind
zum Beispiel Kartoffeln mit Milch oder Krau-
terquark, Getreidemusli mit Milch, Bohnen-
salat mit Mais, Hulsenfriichte mit Getreide,
Linsensuppe mit Brot. Von einseitigen Kost-
formen wird abgeraten!

Entziindungsverstarker?

Alkohol ist zwar nicht generell verboten,

er verstarkt jedoch die Entziindungen! Ein
hoher Alkoholkonsum vermindert auch Vita-
mine. Gegen ein gelegentliches Glas Rotwein
(0,25 | = 20 g Alkohol), er enthalt entzlin-
dungshemmende Stoffe, ist nichts einzu-
wenden. Rauchen ist schadlich, besonders bei
Rheuma. Raucher haben oft zu niedrige Vita-
min-C-Werte und die Umwandlung der Arachi-
donsaure zu Entziindungsstoffen ist

bei ihnen verstérkt. Stress steigert ebenfalls
die Entziindungsstoffe, wobei die genauen
Ursachen noch nicht bekannt sind. Es fallt
aber auf, dass sich rheumatische Erkrankun-

gen bei vielen Patienten unter seelischen
Belastungen verschlimmern.

Unvertragliche Nahrstoffe?

Manche Patienten berichten, dass sie schon
drei bis acht Stunden nach dem Verzehr be-
stimmter Nahrungsmittel mit einer Verstar
kung der Gelenkschmerzen rechnen missen.
Diese Unvertraglichkeiten werden von Fleisch
und Wurstwaren, Getreide(produkten), Milch,
Kaffee, bestimmten Friichten und vielen
anderen Néahrstoffen berichtet, gelten aber
stets individuell nur fir die davon betroffenen
Patienten. Ob bei Ihnen Nahrstoffe die Ge-
lenkentziindung in Gang setzen, sollte arztlich
abgeklart werden (z. B. Weglassen des fragli-
chen Nahrungsmittels flr bestimmte Zeit).

Hilft Fasten?

Seit langem ist bekannt, dass Fasten Rheu-
maschmerzen erfolgreich lindern kann. Das
Fasten wird meist fUr drei bis sieben Tage als
. Nulldiat” durchgefihrt. Dabei sind zwei bis
drei Liter kalorienfreie bzw. -arme FlUssigkeit
mit einem hohen Mineralstoffgehalt auf3eror-
dentlich wichtig. Bei Ubergewicht ist gegen
eine solche Behandlung nichts einzuwenden,
wenn sie zumindest anfangs arztlich kontrol-
liert wird. Fasten ist bei den meist nicht tber
gewichtigen Patienten keine empfehlenswer-
te Therapie. Eine ausgewogene Erndhrung
flhrt zwar etwas langsamer, jedoch viel ge-
stinder und dauerhafter zum Erfolg.



