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* GEMEINSAM MEHR BEWEGEN

Um es gleich vorwegzunehmen: Keine noch so durch-
dachte Erndhrungsweise kann die medikamentdse oder
chirurgische Behandlung rheumatischer Erkrankungen
ersetzen.

Es gibt sehr viele Faktoren, die zum Entstehen einer
entziindlich-rheumatischen Erkrankung beitragen.
Die richtige Erndhrung kann nur das Risiko fiir eine
Erkrankung reduzieren, nicht aber ganz ausschalten.
Wenn die entziindlichen Prozesse einer rheumatischen
Erkrankung einmal in Gang gekommen sind, lassen sie
sich nicht einfach wieder riickgdngig machen. Es gibt
aber Hinweise darauf, dass es einen etwas giinstigeren
Erkrankungsverlauf hat, wenn man nach der Erkrankung
seine Erndhrung umstellt. Allerdings scheint der Effekt
recht klein zu sein.

Einige Krankheitsbilder des rheumatischen Formenkrei-
ses sprechen besonders gut auf eine Diat an: Arthrosen
der ,Last tragenden” Gelenke, vor allem der Kniegelen-
ke, wenn sie durch Ubergewicht verursacht worden sind.
Hier ist die Reduktionskost das wichtigste Element in
der Behandlung: Jedes Kilogramm Gewichtsabnahme
bringt Entlastung fiir Knorpel und Bander.

Auch die Gicht-Arthritis, bei der es zu einer erhéh-
ten Konzentration von Harnsdure im Blut kommt, ist
eindeutig durch Erndhrung beeinflussbar. Betroffene
sollten auf den Puringehalt der Nahrung achten. Zu
den purinreichen Lebensmitteln gehdren zum Beispiel
Fleisch, Fisch und Hilsenfriichte. Purine sind die Aus-
gangssubstanzen fiir die Bildung von Harnséure. Dabei
gilt die Faustregel, dass Lebensmittel mit einem Puringe-
halt von mehr als 150 mg pro 100 g zu vermeiden, bzw.
deutlich eingeschrankt aufzunehmen sind. Liegt der
Harnsduregehalt zwischen 50 und 150 mg pro 100 g,
sollte eine Aufnahme von einer Mahlzeit pro Tag nicht
Uberschritten werden.

Bei Fibromyalgie-Betroffenen dreht sich alles um die
koérperliche Aktivitdt: Betroffene sollten sich so aus-
giebig und ausdauernd wie méglich bewegen. Das ver-
bessert auch die Schlafqualitat. Unter Umstanden soll-
ten sie ihren Alkoholkonsum einschranken, um den Schlaf
nicht zu gefahrden, und abends nicht zu iippig essen.

Rheuma und Gewicht

Insgesamt ldsst sich feststellen, dass stark berge-
wichtige Betroffene schlechter auf anti-entziindliche
Therapien ansprechen. Das kdnnte daran liegen, dass
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ihre Gelenke durch ihr Gewicht stérker belastet sind.
Aullerdem wissen wir mittlerweile, dass Fett ein stoff-
wechselaktives Gewebe ist: Es schiittet kdrpereigene
Botenstoffe (Adipokine) aus. Diese Substanzen befeuern
Entziindungen und kénnen eine rheumatische Erkran-
kung verschlechtern.

Ein leichtes Ubergewicht kann durchaus toleriert wer-
den - man muss keinen Body-Mass-Index unter 25
haben. Aber Betroffene sollten sich vor ausgeprégter
Fettleibigkeit hiiten.

Mittelmeerdidt und Bewegung

Eigentlich ist der beste Tipp: Umstellung auf Mittelmeer-
didt und vor allem Bewegung. Menschen nehmen in
aller Regel deshalb zu, weil sie sich zu wenig bewegen,
und nicht nur, weil sie zu viel essen. Auch wenn es eine
malvolle Bewegung ist, tut man auch den Gelenken
und dem HerzKreislauf-System etwas sehr Gutes. Wer
unsicher ist oder starke Einschrankungen hat, sollte
mit seiner Rheumatologin oder seinem Rheumatologen
darliber sprechen. In der Anfangszeit sollte man sich
moglichst von einer Physiotherapeutin oder einem Phy-
siotherapeuten begleiten lassen.

Vegetarische und vegane Erndhrung

Es gibt eine Studie aus dem Jahr 1991, wonach eine
vegane Erndhrung anti-entziindliche Effekte hatte.
Diese Studie erfolgte allerdings nur an sehr wenigen
Teilnehmenden und wurde nie wiederholt. Eine rein
vegane Erndhrung empfehlen Rheumatologinnen und
Rheumatologen nicht. Natiirlich ist es méglich, dass ein
geschulter Veganer sich ausgewogen und eiweiBreich
erndhrt. Aber wir wissen, dass die Gefahr besteht, dass
betroffene Veganer einen EiweiBmangel bekommen.

Die Entziindung im Korper fiihrt zu einem Verlust von
Muskel- und Knochenmasse. Wenn man sich dann noch
unausgewogen und ohne ausreichende Eiweizufuhr
ernahrt, kann das kritisch werden, denn tierische Pro-
dukte enthalten hochwertiges Eiweil3. Dariiber hinaus
kénnen Veganer einen Mangel an Vitamin-B-12 bekom-
men. Der lasst sich aber einfach durch Nahrungsergan-
zungsmittel ausgleichen.



Fasten und Intervallfasten

Beim Intervallfasten wechseln sich Zeiten, in denen die
Nahrungsaufnahme erlaubt ist, mit Phasen ohne Essen
ab. Ein Beispiel ist die 16:8-Methode, bei der Betroffe-
ne in einem Achtstundenzeitraum essen und dann eine
16-stiindige Pause einlegen. Es gibt auch andere Zeit-
aufteilungen. Intervallfasten fiihrt offensichtlich dazu,
dass man zwischendurch den Hungerstoffwechsel akti-
viert. Daraus scheinen sich giinstige Stoffwechseleffekte
zu ergeben.

Tatséachlich gibt es Daten, wonach ein- bis zweiwdchige
Fastenkuren einen positiven Effekt auf Gelenkschmer-
zen haben konnen. Wissenschaftler vermuten, dass das
am korpereigenen Kortisol liegt, das der Kdrper bei einer
Fastenkur vermehrt ausschiittet. Die Betroffenen produ-
zieren sozusagen ihr eigenes Prednisolon. Der Effekt ist
nicht von Dauer. Wer untergewichtig ist oder wessen
Erkrankung hoch aktiv ist, sollte nicht fasten. Stark
ibergewichtige Menschen diirfen fasten, sie sollten eine
Form wahlen, bei der sie sich essenzielle Aminosauren
zufithren, das sind die Bausteine fiir EiweiBe. Das ldsst
sich mit Fleischbrithe oder einer Formula-Diat, in der
Eiweile als Drink erlaubt sind, gewahrleisten.

Wann sind Nahrungserganzungsmittel ratsam?

Angeboten wird viel, ratsam ist wenig. Alle Stoffe, die
unser Korper braucht, sollten im Wesentlichen aus einer
abwechslungsreichen und qualitativ hochwertigen
Erndhrung stammen. Eine Ausnahme kdnnte Vitamin D
sein, etwa im Winter oder wenn jemand aufgrund seiner
Einschrankungen nicht genligend Sonnenlicht bekommt.
Auch Eisenmangel findet sich haufiger bei Rheumabe-
troffenen. Nichtsteroidale Antirheumatika kénnen die
Schleimhaut von Magen und Darmtrakt schadigen, so
dass es zu kleinen Blutverlusten im Darm kommt.

Bei Angeboten wie Zink, Selen oder pflanzlichen Zusatz-
stoffen ist hdufig von einer Einnahme abzuraten.

Erndhrung und Fatigue

Viele Faktoren fithren zu Fatigue, darunter Eisenman-
gel, Flissigkeitsmangel und eine hohe Entziindungsak-
tivitdt. Auch manche Schmerzmittel kénnen zusatzlich

miide machen, beispielsweise Opiate. Viele Betroffene,
die fiinf oder zehn Kilo abgenommen haben, fithlen
sich fitter und wacher. Haufig schlafen sie besser und
berichten iiber ein besseres Lebensgefiihl. Zwar macht
Fettleibigkeit nicht unbedingt immer miide, aber es gibt
schon einen Zusammenhang zwischen Schlafqualitat
und Fitness/Fatigue. Denn iibergewichtige Menschen
schnarchen oft hdufiger oder haben sogar Atemausset-
zer im Schlaf. Ihr Schlaf ist dann weniger erholsam.

10 Tipps fiir die Erndhrung

Wenig ,rotes” Fleisch (Schwein, Rind, Lamm)

Viel Fisch und Meeresfriichte

Bei Fetten auf pflanzliche Ole setzen

Reichlich Gemiise und Obst

Achten Sie auf Vollkorn

Naschen Sie Nisse

Milchprodukte in MaRen

Eier bewusst geniel3en

Ausreichend trinken (Wasser, Tee, Kaffee)
Mahlzeiten frisch zubereiten (wenig Fertiggerichte)
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Umfangreiche Informationen zum Thema finden Sie in
der Broschiire ,Erndhrung bei Rheuma" und auf den
Internetseiten der Deutschen Rheuma-Liga.

www.rheuma-liga.de/ernaehrung
www.rheuma-liga.de/publikationen

Fachliche Beratung: Prof. Stefan Schewe, internistischer
Rheumatologe in Miinchen und Baldham (Kreis Ebers-
berg) und Vorstandsmitglied der Deutschen Rheuma-
Liga Bundesverband; Quelle: Interview in der Mitglie-
derzeitschrift ,mobil” mit Prof. Gernot KeyRer, inter-
nistischer Rheumatologe, leitet die Rheumatologische
Ambulanz am Universitéatsklinikum Halle (Saale)
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