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Krankheitsbild

Definition

Der Begriff ,Rheuma“ umfasst eine Vielzahl von Erkrankungen des Bewegungsapparats, die mit
Schmerzen, Entziindungen oder Bewegungseinschréankungen einhergehen. Dazu gehéren sowohl
entzundlich-rheumatische Erkrankungen wie die rheumatoide Arthritis als auch degenerative oder
weichteilrheumatische Formen.

Im Mittelpunkt steht hier die rheumatoide Arthritis, eine chronische Entziindung vor allem der Gelenke,
bei der die Erndhrungstherapie eine wichtige unterstiitzende Rolle spielt.

Symptome

Typische Leitsymptome der rheumatoiden Arthritis sind Schmerzen, Schwellungen und
Morgensteifigkeit der Gelenke, meist symmetrisch und zunéachst an kleinen Gelenken wie Finger-,
Hand- oder Zehengelenken. Im akuten Schub treten haufig Rétungen, Uberwarmung und
Bewegungseinschrankungen auf. Begleitend kdnnen ein allgemeines Krankheitsgefiihl, Mudigkeit,
Appetitlosigkeit sowie Gewichtsverlust auftreten.

Ursachen

Die rheumatoide Arthritis ist eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem falschlicherweise
korpereigenes Gewebe angreift und dadurch Entziindungen in den Gelenken ausldst. Obwohl die
immunologischen Ablaufe weitgehend verstanden sind, bleibt die genaue Ursache unklar. Neben einer
genetischen Veranlagung kénnen auf3ere Faktoren wie Infekte, Rauchen oder bestimmte Umwelt- und
Erndhrungsgewohnheiten das Risiko beeinflussen. Eine westlich gepragte Ernahrung mit hohem Fleisch-
und Fettanteil kann Entziindungsprozesse im Korper verstarken, indem sie die Produktion
entzindungsférdernder Eicosanoide und Zytokine begunstigt.

Diagnose

Die Diagnose der rheumatoiden Arthritis erfolgt aus der Kombination von klinischer Untersuchung,
Laborwerten und bildgebenden Verfahren (z.B. Ultraschall, Rontgen). Im Blut lassen sich haufig
Rheumafaktoren und Antikdrper gegen citrullinierte Peptide (Anti-CCP) nachweisen. Diese Befunde
unterstitzen die Diagnose, sind aber allein nicht beweisend. Zuséatzlich werden typische Beschwerden
wie Morgensteifigkeit und Schwellungen mehrerer Gelenke berticksichtigt.

Therapie

Die Rheumatherapie beruht auf mehreren Saulen, die darauf abzielen, Entziindungsreaktionen und
Schmerzen zu lindern und damit die Gelenkfunktion sowie die Lebensqualitat zu erhalten:
medikamentdse Therapie: Einsatz von entziindungshemmenden Medikamenten zur Kontrolle von
Entziindungen und Schmerzlinderung
Physiotherapie, Ergotherapie und Bewegung(stherapie): Gezielte Ubungen und physikalische
MalRnahmen erhalten die Gelenkfunktion und fordern die Mobilitat
Nikotinverzicht: Der Verzicht auf Nikotin reduziert Entziindungsprozesse, unterstitzt die
Therapiewirksamkeit und senkt das kardiovaskulare Risiko
Erndhrungstherapie: Eine ausgewogene, entzindungshemmende Kost unterstiitzt den
Therapieerfolg
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Basis: ausgewogen und pflanzenbetont

Empfohlen wird eine ausgewogene, pflanzenbetonte Erndhrung, die Entzindungsprozesse
gunstig beeinflussen kann. Wichtige MaRnahmen sind:
Reduktion der Arachidonsaurezufuhr tber die Nahrung
Abbau von bestehendem Ubergewicht (z.B. durch Reduktion des Fettverzehrs)
weniger Fleisch- und Wurstwaren, d.h. weniger tierische Fette, dafiir mehr pflanzliche Ole
mind. 1-2x pro Woche Fisch (z.B. Hering, Lachs), evtl. Einsatz von Fischdlkapseln
viel Obst und Gemiise (reich an Antioxidantien), bevorzugt mit schonendem Garverfahren
(Dampfen, Diinsten) zubereitet
Einschrankung des Alkoholkonsums
Eine Nulldiat wird nicht empfohlen. Entscheidend sind eine langfristig pflanzenbetonte,
energieangepasste Ernahrung und eine Gewichtsabnahme (bei Ubergewicht).

Fettsauren

Die richtige Fettsdurezusammensetzung ist wichtig, um Entzindungsprozesse zu verringern. Bestimmte
tierische Lebensmittel, z.B. Schweinefleisch, Innereien und Eigelb, liefern Arachidonséure und haufig
gesattigte Fettsduren, die die Bildung entziindungsférdernder Eicosanoide begtinstigen. Im Gegensatz
dazu wirken mehrfach ungesattigte Fettsauren, v.a. Omega-3-Fettsduren, entziindungshemmend. Der
Fleisch- und Wurstkonsum sollte daher reduziert werden, idealerweise im Rahmen einer (vorwiegend)
vegetarischen Ernahrung. Stattdessen empfiehlt sich der Einsatz von pflanzlichen Olen (z.B. Raps-, Lein-
oder Walnussol), von Niissen und Samen (etwa 25 g taglich) sowie von fettreichem Seefisch wie Lachs,
Hering oder Makrele.

Vitamine und Spurenelemente
Die Erndhrung orientiert sich an den DGE-Referenzwerten. Hochdosierte Praparate sind i. d. Regel nicht
erforderlich. Calcium und Vitamin D sind zentral fiir die Knochengesundheit, da bei rheumatoider Arthritis
und unter Glukokortikoidtherapie ein erhéhtes Osteoporoserisiko besteht.
Calcium: Etwa 1000 mg Calcium pro Tag fir Erwachsene, gute Quellen sind Milchprodukte (z.B.
Joghurt, Kése), calciumreiches Mineralwasser (mind. 150 mg Ca/L) und griines Gemuse.
Vitamin D: Der Versorgungsstatus sollte Uberprift werden. Wenn nétig, kdnnen Supplemente
individuell festgelegt werden. Der Aufenthalt im Freien unterstitzt die kdrpereigene Bildung.
Antioxidantien (Vitamine A, C, E) und Selen: Provitamin A ist reichlich z.B. in Karotten,
SuRkartoffeln, Kirbis, Spinat und Grunkohl vorhanden. Vitamin A findet sich in Milchprodukten, Eiern
und Leber. Vitamin C z.B. in Paprika, Zitrusfriichten, Brokkoli und Spinat. Vitamin E ist u.a. in
Nussen (Mandeln, Haselnlsse), Samen und Pflanzendlen (Olivendl, Weizenkeimdl) enthalten. Gute
Selenquellen sind Fisch (Lachs, Thunfisch), Eier, Nisse (Paranisse) und Vollkornprodukte.

Wo finde ich Unterstiitzung und weitere Informationen?

Verbande und Selbsthilfegruppen
Die Selbsthilfeorganisation bietet praktische Hilfen (z.B. Bewegungsangebote)
und umfangreiche Informationen fiir Patienten, die mit Rheuma leben.

Weitere Informationen und professionelle Beratungsangebote

In unserer finden Sie zahlreiche geeignete Rezepte bei Rheuma. Ausfuhrlichere

Informationen zu Krankheitsverlauf und Erndhrungstherapie erhalten Sie im , bei einer
oder einem
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