PRAXIS ERNAHRUNG ALS MEDIZIN

Essen bei

Neben Bewegung und der erforderlichen
medikamentdsen Therapie kénnen
Betroffene mit einer gezielten Erndhrung
Entziindungen und damit auch

ihre Schmerzen lindern.
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n die 400 verschie-

denen Krankheits-
die

rheumatoide Ar-
thritis, Morbus Bechterew und
Fibromyalgie zéhlen zum rheu-
matischen Formenkreis. Laut
der Deutschen Rheuma-Liga
leiden mehr als vier Millionen
Menschen darunter. Symptome
wie Schmerzen, Schwellungen
und die charakteristische Mor-
gensteifigkeit an den Gelenken
beeintriachtigen mitunter den
kompletten Tagesablauf der Be-
troffenen. Auch wenn die
Krankheitsformen in der Regel
nicht heilbar sind, konnen sie
die Beschwerden jedoch mit
einer speziell ausgerichteten Er-

formen wie

nihrung selber lindern und die
Lebensqualitat erhohen.

Die drei Grundpfeiler der
Therapie Neben der eventuell
erforderlichen medikamenté-
sen Therapie sollten sich Rheu-
matiker unbedingt regelmiflig
bewegen, denn: Wenn ihre Ge-
lenke in Bewegung sind,
schmerzen sie weniger, auch
ihre Steifigkeit lasst nach.
Zudem regt es den Stoffwechsel
in den Gelenken an, Entziin-
dungsstoffe abzubauen. Zwei bis
drei Mal die Woche 30 Minuten
sollten Pflichtprogramm sein,
besser noch jeden Tag eine
halbe Stunde spazieren, joggen,
schwimmen oder Fahrrad fah-
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Rheuma

ren. Von Sportarten

mit abrupten Bewe-

gungen wie Badmin-

ton, Squash & Co.

sollten sie eher Abstand

nehmen, denn sie belas-

ten die Gelenke. Mit dem

dritten Baustein Erndhrung

konnen Betroffene tagtiglich

aktiv einen positiven Einfluss

auf ihre schmerzhafte Entziin-
dung nehmen.

Mit acht Erndhrungstipps
Entziindungen ,l6schen®
Korpergewicht reduzieren
Da Ubergewicht die Gelenke
zusitzlich belastet, sollte die
Optimierung an oberster Stelle
stehen. Die Gleichung lautet:
weniger Pfunde = weniger
Schmerzen! Wer sich regelma-
Big bewegt und die folgenden
Erndhrungstipps beachtet, dem
wird dies nicht schwer fallen.

Weniger Fleisch und Wurst
essen Entziindungen werden
mafigeblich durch die Bildung
von Botenstoffen im Korper
ausgelost, die aus Arachidon-
sdure gebildet werden. Diese
Omega-6-Fettsduren, die vor
allem in tierischen Lebensmit-
teln enthalten ist, heizen das
physiologische ,,Feuer gerade-
zu an. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE)
empfiehlt fiir Menschen mit

rheumatoider Arthritis, die Zu-
fuhr von Arachidonsdure auf
unter 50 Milligramm pro Tag zu
begrenzen. Als Einstieg ist es fiir
etwa vier Wochen empfehlens-
wert, komplett auf Fleischmahl-
zeiten und fette Wurstsorten wie
Schinkenspeck, Schweineleber,
Leberwurst, Mett etc. zu ver-
zichten. Den Konsum sollten
Betroffene anschlieBend auf
maximal zwei magere Fleisch-
einheiten pro Woche (je circa
100 Gramm) begrenzen. Schwei-
neschmalz, Bratenfett und Gin-
seschmalz stehen ebenfalls auf
der Liste der entziindungsfor-
dernden Lebensmittel. Wild-
fleisch und Fleisch aus artge-
rechter Haltung weisen hinge-
gen eine gilinstigere Fettsduren-
zusammensetzung auf als Billig-
fleisch aus der Massentierhal-
tung.

Maximal 1 bis 2 Eigelb pro
Woche Der Verzehr des Eidot-
ters ist bei Rheuma in der Tat
nicht ,,Das Gelbe vom Ei, denn
es enthalt viel Arachidonséure.
Der Konsum von Eiern sollte
auf zwei bis drei Mal pro Woche
reduziert werden. Bei Teigwaren
wie Nudeln sollte italienischen
Produkten der Vorzug gegeben
werden, da diese aus Hartwei-
zengrief und nicht wie die
meisten deutschen mit Hih-
nerei hergestellt werden.

Mit Fischmahlzeiten kon-
tern Natirliche Kontrahenten
der Omega-6- sind die Omega-
3-Fettsduren. Gerade die fetten
Kaltwasserfische wie Lachs, He-
ring, Makrele oder Thunfisch
liefern hohe Konzentrationen
der wertvollen Fettsauren.
Durch ihre strukturelle Ahn-
lichkeit zur Arachidonséure ver-
dringen Omega-3-Fettsduren



eben diese aus den Zellen und
hemmen deren Umwandlung in
Entztindungsvermittler. Studien
an Patienten mit rheumatoider
Arthritis belegen, dass die Gabe
von hochkonzentriertem Fisch-
6l die Hauptsymptome wie
Schmerzen, Schwellungen und
Morgensteifigkeit signifikant
verbesserte. Zwei bis drei Fisch-
mahlzeiten sollten somit pro
Woche auf dem Speiseplan ste-
hen. Auch eine Substitution mit
Fischolkapseln ist zu empfehlen
- vor allem, wenn Fisch aus ge-
schmacklichen Griinden abge-
lehnt wird.

Tierische  Fette  durch
pflanzliche Ole ersetzen Be-
stimmte Pflanzendle wie Lein-
und Rapsol sind ebenso Liefe-
ranten der Omega-3-Fettsdu-
ren Alpha-Linolensédure (ALA).
Diese wird im Korper in Eicosa-

pentaensdure (EPA) umgewan-
delt, die entztindungshemmend
wirkt. Frither wurde Leindl als
,Ol des kleinen Mannes“ ab-
schitzig bezeichnet. Nun ge-
winnt es durch diese Erkenntnis
wieder an Bedeutung.

Bestimmte pflanzliche Ole
und Niisse reduzieren Hoch-
wertige Pflanzenéle wie Distel-,
Mais- und Sonnenblumendl so-
wie Nisse wie Erd- und Para-
niisse wurden Rheumatikern
lange Zeit als Alternative zur
Deckung des Fettbedarfes ange-
priesen, aber: Die darin enthal-
tene Linolsdure (auch eine Ome-
ga-6-Fettsdure) wird besonders
bei chronisch-entziindlichen Vor-
giangen ebenso zu Arachidon-
sdure abgebaut, sodass sie auch
als Vorstufe fiir entziindungs-
fordernde Mediatoren dient. Thr
negativer Einfluss auf den rheu-

matischen Prozess wurde erst in
den letzten Jahren zunehmend
entdeckt. Als essenzielle Fett-
saure ibernimmt sie zwar wich-
tige Funktionen, sollte jedoch
stark reduziert werden.
Walniisse und deren Ol enthal-
ten zwar nicht unwesentliche
Mengen an Linolsdure, haben
jedoch ein gutes ,,Fettsdurenver-
haltnis“ durch den hohen Anteil
an Omega-3-Fettsduren, sodass
sie mit in den Speiseplan einge-
baut werden diirfen und auf-
grund ihrer Gesundheitseffekte
sogar ,,sollten.

Obst und Gemiise als Radi-
kalféanger Sie sollten in ihrer
regionalen Vielfalt tdglich mit
fiinf Portionen verzehrt werden,
denn sie liefern zahlreiche Vi-
talstoffe. Bei entziindlichen Pro-
zessen fungieren Antioxidan-
zien wie Vitamin C und E, Beta-

carotin sowie Selen und viele se-
kundire Pflanzenstoffe als klei-
ne Helfer. Sie neutralisieren freie
Radikale, die an der Gelenk-
schidigung mitbeteiligt sind.
Auch diese sind in so genannten
ergdnzenden bilanzierten Did-
ten fur Rheumatiker (plus Ome-
ga-3-Fettsduren) enthalten.

Alkohol und Nikotin meiden
Sowohl der blaue Dunst als auch
alkoholische Getrinke wirken
sich negativ auf den rheumati-
schen Prozess aus — vor allem
bei der Einnahme von Anti-
rheumatika. Bestenfalls sollte
komplett auf den Zigaretten-
konsum verzichtet und die alko-
holischen Einheiten auf ein
Minimum reduziert werden. M

Andrea Piitz,
Dipl. Oecotrophologin
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Imodium® akut lingual, 2 mg Schmelztabletten. Wirkst.: Loperamidhydrochlorid. Zusammensetzung: Arzneil. wirks. Bestandteil: 1 Schmelztbl. enth. 2 mg Loperamidhydrochlorid. Sonst. Bestandt.: Gelatine, Mannitol, Aspartam,
Natriumhydrogencarbonat, Pfefferminz-Aroma (enth. Maltodextrin, Levomenthol). Anwendungsgebiete: Symptomatische Behandlung akuter Diarrhéen fiir Jugendliche ab 12 Jahren u. Erwachsene, sofern keine kausale
Therapie zur Verfligung steht. Eine Uber 2 Tage hinausgehende Behandl. nur unter &rztl. Verordnung u. Verlaufsbeobachtung. Warnhinweis: Enth. Aspartam, Levomenthol. Gegenanzeigen: Allergie gegen Loperamid, Levomenthol
od. einen der sonst. Bestandteile. Bakterielle Darmentziindung durch in die Darmwand eindringende Erreger, z. B. Salmonellen, Shigellen, Campylobacter. Zustande, bei denen e. Verlangsamung d. Darmtétigkeit wegen mogl.
Folgeerscheinungen zu vermeiden ist, wie lleus, Megacolon, toxisches Megacolon. Sofort absetzen, wenn Obstipation, aufgetriebener Leib o. lleus auftreten. Durchfélle mit Fieber und/oder blutigem Stuhl. Durchfélle wahrend od.
nach der Einnahme v. Antibiotika (pseudomembrandse [antibiotikaassoziierte] Colitis). Akuter Schub einer Colitis ulcerosa. Absolut: Kinder < 2 Jahren. Kinder zwischen 2 u. 12 Jahren nicht ohne arztliche Verordnung ebenso wie
chronische Diarrhd, bestehende od. durchgemachte Lebererkrankung. Nicht empfohlen in d. Stillzeit. Schwangerschaft: Strenge Indikationsstellung. Nebenwirkungen (aus klinischen Studien und nach Markteinfihrung jeweils
héchste Héufigkeit): Haufig: Kopfschmerzen, Schwindel; Obstipation, Ubelkeit, Flatulenz. Gelegentlich: Schlafrigkeit; abdominelle Schmerzen und Beschwerden, Mundtrockenheit, Schmerzen im oberen Abdominaltrakt, Erbrechen,
Dyspepsie; Hautausschlag. Selten: Uberempfindlichkeitsreaktionen, anaphylaktische Reaktionen (einschlieBl. anaphylaktischen Schocks), anaphylaktoide Reaktionen; Bewusstlosigkeit, Stupor, Bewusstseinstriibung, Hypertonie,
Koordinationsstérungen; Miosis; aufgeblahter Bauch; bulldse Reaktionen (einschlieBl. Stevens-Johnson-Syndrom, toxisch epidermaler Nekrolyse, Erythema multiforme), Angioddem, Urticaria, Pruritus; Harnretention, Midigkeit;
Glossodynie. McNeil GmbH & Co. oHG, 41430 Neuss. Stand: 02/2012



