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Thema: Ernahrung bei entziindlichem Rheuma

Arachidonsidure-arme Didt und Gabe von Fischol verbessern
die Symptome von Patienten mit Rheumatoider Arthritis (RA)

Beim Rheumatologen-Kongress 10/06 berichtete Professor Adam aus Miinchen, dass eine Arachidonsiure-
arme Kost die Zahl schmerzender und druckschmerzhafter Gelenke bei Patienten mit Rheumatoider Arth-
ritis verringern konnte.

Arachidonsédure wird nur sehr begrenzt vom Korper selbst gebildet, aber aus der Nahrung rasch aufgenom-
men und in die Zellen eingebaut. Arachidonsidure ist eine Vorstufe der Entziindungsbotenstoffe Prostag-
landine und Leukotriene, die fiir die schmerzhafte Entziindung mit verantwortlich sind. Verringert man die
Arachidonsduremenge im Nahrungsangebot deutlich (weniger als 90 mg/Tag), so werden im Korper gerin-
gere Mengen Entziindungsbotenstoffe gebildet - in der vorgestellten Studie hatten die Patienten weniger
Gelenkschmerzen.

Arachidonséure ist vor allem in tierischen Fetten und (begrenzt) in rotem Fleisch enthalten. Eine Arachidon-
sdaure-arme Diét begrenzt also besonders die Aufnahme von tierischen Fetten mit der Nahrung.

Gibt man den RA-Patienten zusitzlich zu dieser Didt omega-3-Fettsduren in Form von Fischol-Kapseln, so
zeigt sich eine weitere Besserung der Symptome. Dies wird dadurch erklart, dass omega-3-Fettsduren die
Enzyme blockieren, die Entziindungsbotenstoffe bilden.

Die Frage nach Nahrungsmittelallergien und entziindlichem Rheuma wurde so beantwortet, dass es eine
kleinere Gruppe von Patienten gibt, die oft auf mehrere Stoffe gleichzeitig allergisch mit einer Zunahme
von Gelenkschmerzen reagieren. Nur diese kleine Gruppe kann von einer hypoallergenen Diit profitieren.

Eine Supplement-(Ersatz-)Therapie mit den Vitaminen C, D oder E zeigte keine Besserung, Selen ist bei
einigen Patienten mit RA vermindert, eine 2-monatige Therapie kann hilfreich sein.

Fasten iiber lingere Zeit kann die Krankheit verschlimmern und zu einem Schub fiihren. Ein kurzes (héchs-
tens eine Woche), drztlich angeleitetes Fasten und anschlieender Beginn einer entsprechenden ,,Rheuma-
Diat* ist moglich.

So genannte Probiotika, die einen Einfluss auf die Darmflora haben sollen, hatten keinen Effekt auf die
entziindliche Rheumakrankheit.
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Empfehlungen fiir eine ,,Rheuma-Diit™
(= entziindungshemmende Kost)

(vegetarisch-orientierte Kost mit zusitzlicher Gabe von Fischol-Kapseln)

Fisch 2x/ Woche (Seefisch) — geeignete Sorten: Hering, Sardine, Thunfisch, Makrele,
Lachs

Fleisch 2x/ Woche —geeignete Sorten: Hihnchenbrustfilet, Schweinefilet, mageres Kaninchen-
fleisch

Eier 2 Stiick / Woche (wenn moglich ohne Eigelb)

ansonsten vegetarische Kost (mit Sojaprodukten)

Raps-, Walnuss-, Weizenkeim- oder Leindl (Margarine)

142 1 fettarme Milch / Tag — alternativ: fettarmer Kése, fettarmer Joghurt etc.

Bewegung an frischer Luft (Vitamin D) [Osteoporose-Vorsorge]

Wenig Alkohol

Auf Vitamin- und Spurenelement-Zufuhr achten (zusitzliche Einnahme meist nicht erforderlich)

Fischol-Kapseln (ca. 30 mg / kg Korpergewicht)

Wichtig:

- Besprechen Sie eine solche Didt mit Ihrem behandelnden Arzt.

- FEine entziindungshemmende Diit sollten Sie mit einer Diitassistentin besprechen, sie ist ent-
sprechend ausgebildet und gibt Ihnen wichtige Hinweise.

- Fasten Sie niemals iiber eine lingere Zeit, Sie konnten einen Schub Ihrer Krankheit auslsen.

- Die Kosten fiir die Fischol-Kapseln werden nicht von der Krankenkasse tibernommen,
besprechen Sie eine solche Therapie mit IThrem Arzt.

- Ein Versuch mit dieser Diét kann lohnend sein in Bezug auf die Reduzierung von Gelenk-
schmerzen.

- Die Diit kann aber niemals eine Beeinflussung des Krankheitsverlaufs erreichen.

- Vom Arzt verordnete Basismedikamente diirfen nicht abgesetzt werden!

- Eine Diit kann nur unterstiitzen, nicht heilen.

- Sie miissen mit einer Diit leben konnen, sie ,,darf nicht schlimmer sein als die Krankheit®.

Noch ein Tipp zum Fleischverzehr:

Fleisch von Pflanzen fressenden Tieren hat weniger Arachidonsidure als Fleisch von Allesfressern
(z.B. Schweine), mageres Fleisch wiederum weniger Arachidonséure als fettes.

Literatur: Adam et al.: Rheumatol Int 23; 27-36, (2003)
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