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Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises

Rheuma ist ein Uberbegriff fir mehr als 100 verschiedene Erkrankungen. Sie alle duRern
sich in chronischen Schmerzen, kénnen aber ganz unterschiedliche Kérperteile betreffen.

Rheumatische Erkrankungen lassen sich in vier Hauptgruppen unterteilen: entziindlich-
rheumatische Erkrankungen, degenerativ-rheumatische Erkrankungen, chronische
Schmerzsyndrome des Bewegungsapparates, Stoffwechselerkrankungen mit rheumatischen
Beschwerden

Bausteine der Behandlung

Wichtigstes Ziel jeder Behandlung ist es, den Entziindungsprozess frihzeitig und effektiv
einzudammen, um so bleibende Schaden an den Gelenken oder Organen zu verhindern.
Eine Therapie kann mehrere Komponenten umfassen. Dazu gehoéren: https://www.rheuma-
liga.de/rheumaltherapie/medikamententherapieMedikamentdse Therapie, Physiotherapie/
Ergotherapie, Schmerztherapie, Funktionstraining / Sport, Ernahrungstherapie,
psychologische Betreuung / Sozialberatung, RehabilitationsmalRnahmen.

Es gibt nicht ,die “Rheumaerkrankung® und ebenfalls nicht ,die “Rheuma-Diat“. Allerdings
lassen sich Beschwerden und Symptome positiv beeinflussen.

Ausgeldst wird eine entzuindliche rheumatische Erkrankung durch einen immunologisch
bedingten Prozess, der eine Entziindung hervorruft. Durch die Ernahrung kénnen wir
unserem Korper Stoffe zufuhren, die diese Entziindungen verstarken. Dazu gehdren zum
Beispiel die Arachidonsaure und Omega 6-Fette.

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.) empfiehlt bei entziindlichen
rheumatischen Erkrankungen deshalb:

e Dbesonders empfehlenswert: ovo-lakto-vegetabile Ernahrung; Entzindungen kénnen
so reduziert und entzindungshemmende Stoffe zugefiihrt werden.

e Die Basis der Erndhrung sollte aus viel Gemiuse, gutem Eiweil® und hochwertigen
pflanzlichen Olen sowie zuckerarmen Obstsorten bestehen

e Antioxidantien: Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E und -Carotin, Kupfer, Selen und Zink.
Diese stecken in Gewurzen, Gemuse und Krautern.

¢ Antientziindlich wirken aufserdem die Omega-3-Fettsauren ALA, EPA und DHA.

e Darmgesundheit beachten und Darmmikrobiota schitzen. Dazu kénnen z. B.
fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut oder Joghurt genutzt werden. Auch der
Einsatz von Pro- und Prabiotika sind positiv fir den Darm.

e Unfermentierte Soja-Produkte (Sojamilch, -joghurt oder Tofu) sind nicht
empfehlenswert. Soja nur in fermentierter Form essen: z. B. als Tempeh, Miso..

e Heilfasten kann zum Start einer Umstellung helfen, um die entzindungsférdernden
Stoffe zu senken. Bitte nur unter arztlicher Begleitung durchfiihren.

e Bei starkem Entziindungsgeschehen kann eine ,pegane Ernahrung“ helfen. Eine
Mischung aus ,Palec® und ,kVegan‘. Sie sollte jedoch nur unter
ernahrungstherapeutischer Aufsicht und nicht dauerhaft durchgefiihrt werden.

e Weizen kann bei einigen Betroffen durch die enthaltenen Omega-6-Fettsauren
Entziindungen verstarken. In diesem Fall kann Dinkel eine Alternative sein.

e Auch Zucker und Kuhmilch sowie Schweinefleisch kdnnen Entzindungen férdern. Ein
Ernahrungsprotokoll kann helfen, ,Entziindungsférderer aufzudecken.

e Verwenden Sie wenig schnell resorbierbare Kohlenhydrate. Sehr viel Zucker wirkt
entzindungsfordernd. Nutzen Sie stattdessen Vollkornprodukte.
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Lebensmittelauswahl

Milch- und Milchprodukte

Geeignet: Fettarme Milch < 3,5% Fett, Joghurt bis 3, 5% Fett, Saure Sahne < 10%Fett,
Schnitt- und Streichkase < 45 % F.i.Tr., Kondensmilch < 4% Fett, Magerquark, Buttermilch
Ungeeignet: Vollmilch = 3,5 %Fett, Joghurt, Dickmilch, Kefir = 3,5% Fett, Creme double/
Creme fraiche, Kaffeesahne 10 % Fett, Schnittkdse = 45 % Fett oder Rahmstufe,
Mayonnaise 0.8., Schlagsahne

Fleisch

Geeignet: Empfehlung: ca. 2-3 Fleischmahlzeiten pro Woche, max. 300 g/ Woche,
Fettarmes Hahnchenfleisch / Gefligelfleisch ohne Haut, Rindfleisch ohne Fettrander, Wild
ohne Fettrander, Fettarmer Aufschnitt wie Gefligelbrust oder Siilze

Ungeeignet: generell Schweinefleisch, Fette Fleisch- und Wurstsorten, Innereien,
Fertiggerichte

Fisch

Geeignet: Omega-3 reiche Fische: Makrele, Lachs, Hering, Thunfisch; Positiv, aber weniger
Omega-3: Forelle, Seelachs, Scholle, Kabeljau und andere fettarme Fische

Ungeeignet: Aal, Karpfen, Panierte Fischgerichte, Schalen —und Krustentiere, Fertiggerichte

Getreide

Geeignet: Vollkornbrot/ -brétchen, Schwarzbrot, Vollkornknackebrot, Vollkorntoast,
Kartoffeln, Vollkornnudeln, Vollkornreis

Ungeeignet: Alle Weillmehlerzeugnisse, Fettgebackenes, Sahnetorten, Blatterteig, bei
einigen Patienten: Weizen, Speisen in viel Fett zubereitet z. B. Pommes frites, Bratkartoffeln,
Kroketten

Fette / Ole

Geeignet: Rapsdl, Sojadl, Walnussél, Olivendl, Leindl, Margarine mit Omega-3-Anteil, Butter
in kleinen Mengen, Algendl / Fischdl

Ungeeignet: Butter-, Ganse- oder Schweineschmalz, Palmin/ Palmfett, Sonnenblumendl,
Maiskeimol/ Distelol

Gemuse/ Obst

Geeignet: Alle Gemuse- und Obstsorten frisch oder TK, fettarm zubereitet, Hilsenfriichte
Ungeeignet: Gemiise mit fettreichen Saucen, Rahmgemduse, Stark gezuckertes Obst,
(Gezuckerte) Fruchtsafte, Obst- und Gemiisekonserven, Fertigprodukte

Eier
Geeignet: Max. 2-3 Eier pro Woche

Niisse / Samen

Geeignet: Walnisse, Leinsamen, Chiasamen; weniger Omega 3: alle anderen Nusse oder
Samen

Ungeeignet: Gesalzene Nisse, Ummantelte Nisse

Gewirze
Geeignet: Frische, tiefgekUhlte oder gefriergetrocknete Krauter und Gewurze
Ungeeignet: Zucker und Salz in groRen Mengen

Getrianke

Geeignet: Mineralwasser, Saftschorlen, Gemusesafte, Frichtetee, Krautertee, Griner Tee,
Flissigkeitsmenge mind. 1,5 I/Tag

Ungeeignet: Limonaden, Cola, Fruchtnektar und -sirup, stark gezuckerte Getranke

Seite 2 von 2
Therapie-DOK-84105//Therapie//Revision: 001/05.2026



