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Gibt es eine Rheuma-Diat?

Die Bedeutung der Erndhrung bei rheumatischen Erkrankun-
gen ist so vieldiskutiert wie umstritten. Bei der Vielzahl der
rheumatischen Erkrankungen kann es kein Patentrezept ge-
ben (ware ja auch zu schon, um wahr zu sein). Was flir Rheu-
mapatienten, deren Erkrankung eine Stoffwechselstérung
zugrunde liegt, richtig ist, bringt anderen Rheumaleidenden
noch lange keine Entlastung oder Heilung.

Spricht man uiber die Bedeutung der Ernidhrung bei rheumatischen
Erkrankungen, sollte man eigentlich immer die genaue Diagnose hin-
zufuigen. Unbestritten ist beispielsweise, dass die Erndihrung bei der
Gicht eine sehr grosse Rolle spielt, da es sich dabei um eine Stoff-
wechselerkrankung handelt. Auch bei der chronischen Polyarthritis,
die in Bezug auf eine didtetische Behandlung am besten untersucht
ist, gibt es einige bemerkenswerte Hinweise auf einen positiven Ein-
fluss der Erndhrung. (Wir kommen noch darauf zurtick.)

Solche Empfehlungen lassen sich aber nicht auf die vielen ande-
ren rheumatischen Erkrankungen anwenden. Das heisst aber auch
nicht, dass didtetische Massnahmen ganz ohne Einfluss wiren. All-
gemein sollten Rheumapatienten besonders auf eine cholesterinar-
me, vitaminreiche Erndhrung, Nahrungsmittel aus biologischem
Anbau, viel frisches Obst und Gemtise und Vollkornprodukte achten.
Wer es schafft, vollkommen auf weissen Zucker, Fleisch und Alkohol
zu verzichten (oder den Konsum stark einzuschrinken), tut seinem
Korper sicherlich einen Gefallen.

Auf das Gewicht achten

Da sich Rheumapatienten wegen der Schmerzen hiufiger zu wenig
bewegen, steigt die Gefahr, dicker zu werden. Wenn man ein «Frust-
Esser» ist oder sich mit Stissigkeiten «belohnt», beginnt ein gefihrli-
cher Teufelskreis. Deshalb ist, vor allem wenn Gelenke betroffen
sind, Ubergewicht unbedingt zu vermeiden, denn diese werden
durch die hohere Belastung zusitzlich gefihrdet.

Mangelzustande vermeiden
Es gibt aber auch Personen, die darauf achten miissen, nicht zu stark
an Gewicht zu verlieren. Die entziindlichen Prozesse schwichen den
Korper und konnen zu erheblichen Gewichtsverlusten fiihren.
Haufige Didt-Empfehlungen bei Rheuma sind sogenannte «Lass
wegr-Befehle. Der Verzicht auf Zucker, Kaffee, Kakao, Schokolade
und Alkohol ist sicher verntinftig und wird auch keine Mangeler-
scheinungen hervorrufen. Was jedoch die vollig fleischfreie und
moglichst efweissarme Erndhrung betrifft, da scheiden sich die Geis-
ter von Schulmedizinern und Naturheilkundlern. Meist wird in der
Naturheilkunde eine eiweissarme Kost oder von tierischem Eiweiss

Rheuma und Erndhrung

Ironie des Schicksals:
Die einzige Ernahrungs-
art, bei der eine anti-
rheumatische Wirkung
gut belegt ist, ist die
«Null-Diat». Dadurch
lasst sich die chronische
Polyarthritis (allerdings
nur fir kurze Zeit) auf-
halten. Sobald man be-
ginnt, wieder zu essen,
schreitet die Krankheit
fort. Fir den Gichtkran-
ken hingegen sind
Fastenkuren verboten,
dadurch kénnen Anfalle
hervorgerufen werden.

Einige Untersuchungen
bestatigen Heilerfolge
bei Patienten mit rheu-
matischer Arthritis, wenn
nach dem Fasten eine
3- bis 5-monatige
glutenfreie, vegane
(ohne jedes tierische Ei-
weiss) Diat folgt.
Anschliessend kdnnen
stufenweise wenig
Frischmilchprodukte zu-
gesetzt werden (von Bir-
cher-Benner eingefihrte
Behandlungsmethode).
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Rheuma und Ernahrung

Neuesten Forschungsbe-
richten aus den USA zu-
folge sollen in Kirschen
Anthocyane enthalten
sein, welche antioxidati-
ve Eigenschaften besit-
zen und zugleich Enzyme
hemmen, die am Entzin-
dungsgeschehen von
rheumatischen Erkran-
kungen beteiligt sind.
Bereits in 20 Kirschen ist
eine Menge an Antho-
cyanen enthalten, die im
Versuch die betreffenden
Enzyme 10-mal effekti-
ver hemmte als eine ver-
gleichbare Menge Ace-
tylsalicylsaure (Aspirin).

Purine sind stickstoffhaltige
Verbindungen, die vom
Organismus gebildet wer-
den, bei der Verdauung
bestimmter Proteine entste-
hen oder mit der Nabrung
aufgenommen werden.
Harnsdure ist das Endpro-
dukt des Purinstoffwechsels.
Ein erbébter Harnsdiure-
spiegel im Blut ist die
Ursache der Gicht.

freie Kost empfohlen, wihrend die Schulmedizin eine vollig fleisch-
freie Ernihrung kritischer bewertet. Sie weist auf einen moglichen
Mangel an Eisen, Folsdure, Vitamin B12 und Vitamin D hin und be-
tont, Proteinmangel fiihre zu einer erhohten Infektionsgefahr und
der Korper brauche gerade wihrend der aktiven Rheuma-Entziin-
dungsphase Eiweiss. Flir Vegetarier sind also gute Kenntnisse tiber
die beste Verwertung pflanzlicher Proteine unentbehrlich, damit im
Krankheitsfall keine Mangelzustinde auftreten und es nicht zu einem
Muskelabbau sowie einer Schwichung des Immunsystems kommt.

Keine Schuldgefiihle beim Essen entwickeln

Die meisten rheumatischen Erkrankungen bedingen einen grossen
Verlust an Lebensqualitit. Manchen Betroffenen fillt es schwer, auf
den (seltenen) Espresso, das sonntigliche Gefligel auf dem Teller
oder das Glas Wein zu besonderen Gelegenheiten zu verzichten und
fiihlt sich in seiner Lebensqualitit noch weiter eingeschrinkt. Weil
sie die sogenannten Diitregeln nicht einhalten, obwohl alle Welt um
sie herum zu meinen glaubt, dies sei entweder die Ursache fiir die
Erkrankung selbst oder wenigstens der Grund fiir die aktuelle Krank-
heitsaktivitat, fir einen neuen «Schub», entwickeln viele Rheumati-
ker Schuldgefiihle. Dem ist aber entgegenzuhalten, dass es sehr
wenig wissenschaftlich fundierte Didt-Regeln bei Rheuma gibt. Das
heisst keineswegs, dass man hemmungslos schwelgen darf und je-
den «Genuss» mitnehmen kann - doch ist erwiesen, dass mangelnde
Lebensfreude und «Frust» auf Dauer das Immunsystem mehr
schwichen als gelegentliche kleine «Didt-Stiinden».

Ernahrungsregeln bei Gicht
Bei dieser Stoffwechselerkrankung, bei der es zu einer Ablage von
Harnsiaurekristallen im Korper kommt, stimmen Schulmediziner und
Naturheilkundler tiberein, dass eine Didt zur Behandlung wichtig ist.
Wer Gicht hat, sollte
viel trinken: zwei bis drei Liter Fliissigkeit am Tag,
massvoll essen, fette und reichliche Mahlzeiten konnen
Gichtanfalle auslosen,
nicht fasten,
keinen oder moglichst wenig Alkohol trinken,
sich purinarm erndhren.
Purinreiche Lebensmittel, auf welche Gichtkranke ganz verzichten
sollten, sind Fleischextrakt, Innereien, Olsardinen, Sardellen, Thun-
fisch, Heringe, Muscheln, Rindfleischbouillon, Fleisch (auch Wild
und Geflugel), Wurstwaren, Speck, viele Fischsorten z.B. Forellen,
Makrelen, Schellfisch, Lachs und Erdnitisse (alle anderen Niisse sind
purinfrei). Folgende Gemiise haben einen missig hohen Gehalt an
Purin: Erbsen, Bohnen und Linsen.

Kein oder ganz wenig Purin enthalten alle Brotsorten, Getreide-
sorten, Getreideprodukte, Nudeln, alle Arten von Kise, alle Fettsor-
ten, Frichte, Milch, Jogurt, Quark, alle Gemiuse (mit Ausnahme der

J4id I

10 Gesundheits-Nachrichten 11/2000




zuvor genannten), Nusse, Schokolade, Honig und Sussigkeiten. Die
Getrinke Mineralwasser, Limonade, Tee, Kaffee, Kakao, Fruchtsifte,
Wein und Sekt enthalten gar keine Purine, Bier wenige.

Ernahrungsempfehlungen bei Polyarthritis

Gelenkrheumatismus (chronische Polyarthritis) ist im Gegensatz zur
Gicht keine Stoffwechselkrankheit, sondern eine Autoimmuner-
krankung, d.h. das Immunsystem wendet sich aus noch unbekann-

ten Griinden gegen eigenes gesundes Gewebe.

Es gibt einige Untersuchungen tiber die Be-
deutung der Erndhrung bei Polyarthritis, doch sind
sie recht widerspriichlich. Generelle Empfehlun-
gen lassen sich daraus kaum ableiten, sicher aber
Hinweise fiir den einen oder anderen Betroffenen.

In Schweden wurde der Einfluss von Fischol
(10 g/Tag) untersucht. Das Ergebnis war, dass die-

se hochdosierte Erginzung zu einer Verringerung

des Bedarfs an cortisonfreien Entzuindungshem-
mern fuhrte, nicht aber zu einer Beeinflussung der

Entziindungen, der Morgensteifigkeit und der |

Funktionskapazitit der Gelenke.

In einer dinischen Studie mit einem erhohten
Anteil an Fischmahlzeiten und Antioxidantien (Vi-
tamin A, C, E) berichteten die Patienten tiber eine
Verminderung der Morgensteifigkeit, des Schmer-
zes, der Zahl der geschwollenen Gelenke und der
Medikamentendosen. Andererseits wurden weder
die Beweglichkeit der Gelenke noch die Entziin-
dungswerte im Blut beeinflusst.

Studien mit speziellen Eiweiss-Didten, mit ei-
ner Erndhrung unter Verzicht auf tierisches Ei-
weiss oder eine eiweissfreie (speziell supplemen-
tierte) Erndhrung ergaben jeweils nur bei einzel-
nen Personen aus den Untersuchungsgruppen ei-
ne klare Besserung der Erkrankung. Positive
Ergebnisse zeigte eine Osloer Studie, in der die Pa-
tienten nach einer Fastenwoche eine gluten- und
tiereiweissfreie Diit erhielten.

Bei hoher Krankheitsaktivitit und schlechtem
Allgemeinzustand zeigen gerade Menschen mit
chronischer Polyarthritis hidufig Zeichen einer
Mangelernihrung. Insbesondere findet man zu
niedrige Werte von Kalzium, Folsiure (besonders
wenn mit dem Medikament Methotrexat behan-
delt wird), Vitamin C und E, Zink, Kupfer, Magne-
sium und Selen. Vom Einzelfall hingt es ab, ob die
Gabe weiterer Vitamine und Spurenelemente sinn-
voll ist. * [ZR

Der Rheumatologe Prof. Dr. Klaus Miehl-
ke hat schon fruh die Bedeutung von Vi-
tamin E als Entzindungshemmer betont.
In aller Regel reiche jedoch der Verzehr
geeigneter Lebensmittel (pflanzliche Ole,
Sonnenblumenkerne, Vollkornprodukte,
Nusse, Butter, Milch etc.) nicht aus. Eine
zusatzliche Einnahme sei unerlasslich.
«Ab einer Dosis von 200 mg pro Tag wirkt
Vitamin E wie ein echtes Medikament»,
erklart der Facharzt fur Innere Medizin
und frihere Chefarzt der Wiesbadener
Rheumakliniken. Als Antioxidans elimi-
niere Vitamin E toxische Sauerstoffradika-
le, die entscheidend an Entzindungs-
vorgangen beteiligt seien. Prof. Miehlke
weist auch darauf hin, dass man nur das
aus naturlichen Quellen gewonnene Vita-
min E verwenden solle. Das d-alpha-Toco-
pherol oder RRR-alpha-Tocopherol kénne
vom Koérper viel besser verwertet werden
als synthetisches Vitamin E. ° ed
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