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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser, Mit dieser Broschiire méchten wir Sie ermutigen, aktiv gegen
Ihre RA oder PMR zu werden. Auf den nachsten Seiten finden
Sie viele Informationen zu ausgewogener Ernahrung mit leckeren
Rezepten zum Nachkochen und hilfreiche Tipps, die Ihnen
Alltagstatigkeiten erleichtern kdnnen.

das Leben mit entziindlich-rheumatischen Erkrankungen wie
rheumatoider Arthritis (RA) und Polymyalgia rheumatica (PMR)
kann manchmal eine Herausforderung sein. Doch dieser miissen

Sie sich nicht alleine stellen.
Wichtig ist: Seien Sie nicht zu streng zu sich selbst, génnen Sie

Ihr Rheumatologe hat Sie mit Medikamenten versorgt, die sich zwischendurch auch einmal etwas und haben Sie Geduld.

Entziindungsprozesse an Knochen, Weichteilen und Gelenken

aufhalten und weitere Entziindungen vermeiden kénnen. Dariiber Wir hoffen, das Sie Freude am Lesen und Ausprobieren haben
hinaus kdnnen Sie aber auch selbst aktiv werden und dadurch und winschen |hnen alles Gute!
den Verlauf Ihrer Erkrankung positiv beeinflussen. lhr Rheuma-Begleiter-Team

Eine bewusste und ausgewogene Ernahrung ist wichtig

flr Korper und Geist. Und insbesondere bei entziindlichen
Erkrankungen wie der RA hat man herausgefunden, dass man

mit den richtigen Lebensmitteln Entziindungsprozesse und
Begleiterkrankungen wie Osteoporose (Knochenschwund) positiv
beeinflussen kann. Das bedeutet nicht, dass Sie ab sofort auf
alles, was lhnen gut schmeckt, verzichten missen. Wichtig ist,
das Essen zu genieBen. Und wenn Sie erst einmal wissen, welche
Lebensmittel die Entztiindung férdern und welche sie verringern
kénnen, wird es mit der Zeit immer einfacher, dies im Alltag zu
berlcksichtigen.




Was Patienten
beachten sollten

N

o
(4 o&

le

Essen Sie bewusst und abwechslungsreich.
Achten Sie dabei auch darauf, welche Lebensmittel
Ihre Symptome verbessern oder verschlechtern.

Bereiten Sie Ihr Essen selbst frisch zu -
das ist gestunder und macht auch noch SpaB.

Nehmen Sie 5 Portionen Gemuse und
Obst am Tag zu sich.

Nehmen Sie taglich Milch und
Milchprodukte zu sich.

Essen Sie nicht mehr als 300 g Fleisch und Wurst
pro Woche und setzen Sie daflr lieber ein- bis
zweimal wochentlich Fisch auf lhren Speiseplan.

Reduzieren Sie Fette und fettreiche Lebensmittel.
Bevorzugen Sie Pflanzendle mit einem hohen
Anteil an ungesattigten Fettsauren.

Nehmen Sie so wenig Zucker und Salz
wie mdglich zu sich.

Trinken Sie mindestens 1,51 Fllssigkeit pro Tag,
verzichten Sie auf zuckerhaltige Getranke.

Zelebrieren Sie die Mahlzeiten und genieBen
Sie sie bewusst.

Behalten Sie Ihr Kérpergewicht im Auge und
bewegen Sie sich moderat 3 x20-30 Minuten in
der Woche.

Bevorzugen Sie bei Brot, Nudeln, Reis und Mehl die
Vollkornvariante.

Nehmen Sie einmal pro Woche Hilsenfriichte wie
Erbsen, Bohnen und Linsen zu sich sowie taglich
eine kleine Handvoll Nusse.



ZUCKER,
_ALKOHOL,
SUSSIGKEITEN

FLEISCH UND
MILCHPRODUKTE

OLE, NUSSE
UND HULSENFRUCHTE

KALORIENARME GETRANKE

Die Ernahrungspyramide der Deutschen

Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) zeigt sehr
Ubersichtlich, worauf es bei einer gesunden
Erndhrung ankommt.

Bewusste Ernahrung ist heutzutage in aller Munde. Fur
Menschen mit entzlindlich-rheumatischen Erkrankungen,
wozu die RA und die PMR zahlen, hat Erndhrung eine ganz
besondere Bedeutung. Ihr Kérper bendétigt mehr Energie, mehr
Spurenelemente und mehr Vitamine. Mit einer ausgewogenen
Erndhrung kdnnen Sie den Bedarf ausgleichen und den
Stoffwechsel lhres Kérpers positiv beeinflussen.

Zu hohes Korpergewicht belastet die Gelenke zusatzlich. Eine
bewusste Erndhrung und Bewegung helfen Ihnen dabei, Ihr
Gewicht zu reduzieren.

Mit einer angepassten, ausgewogenen Erndhrung kénnen

Sie eine Menge fur sich tun: Ihre Beweglichkeit erhalten,
Schmerzen, Schwellungen und die Anzahl der betroffenen
Gelenke verringern, Ubergewicht reduzieren und das Risiko von
Folgeerkrankungen vermindern. Sie werden merken, dass es
Ihnen guttut und Sie sich dabei wohlfihlen.

Diese MaBnahmen alleine kbnnen jedoch niemals die
medikamentdse und physikalische Therapie bei RA und PMR
ersetzen. Sehen Sie die bewusste Erndhrung bei RA und PMR
deswegen als wichtige Erganzung, um lhren Krankheitsverlauf
und Ihr Wohlbefinden positiv zu beeinflussen.




Worauf Sie besonders
achten sollten

GenieRRen Sie lhre Mahlzeiten

Vor allen Dingen: Verlieren Sie weder die Freude noch den
Genuss am Essen. Ernahrung ist nicht nur Energiezufuhr.
Geschmack und Genuss beim Essen tragen einen erheblichen
Teil zu Lebensfreude und -qualitat bei. Das fangt schon bei der
Zubereitung an. Bereiten Sie lhre Mahlzeiten, wenn maglich,
selbst zu, dann wissen Sie, was Sie zu sich nehmen. Passen Sie
Ihre Ernahrung Ihrem Lebensstil an und nehmen Sie sich Zeit
zu genieBen. Zwingen Sie sich nicht, Lebensmittel, die Sie nicht
mogen oder nicht vertragen, zu sich zu nehmen.

Gonnen Sie sich ab und zu etwas Gutes, worauf Sie besonders
Appetit haben. Das kann etwas SuBes oder auch ein Glas
Wein sein. Laden Sie Freunde zum Essen ein oder gehen

Sie ins Restaurant. Auch hier kdnnen Sie bewusst Ihre

Speisen auswahlen. Besonders die mediterrane Kiche ist als
Erndhrungsgrundlage geeignet. Sie enthalt viel GemUse, Fisch,
Olivendl und Obst.

Vollwertige Erndahrung ist abwechslungsreich

Fur alle Menschen gilt: Grundlage einer gesunden Ernahrung ist
eine ausgewogene, vollwertige Kost. Die Deutsche Gesellschaft
flr Ernahrung (DGE) empfiehlt abwechslungsreiche Kost sowie
Getranke, um den taglichen Nahrstoffbedarf des Korpers zu
decken.

Ausgewogene, vollwertige Nahrung

Dazu gehoren:
» Obst, Gemise und frische Krauter

» Getreideprodukte wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl.
Vollkornprodukte sind besser als WeiBmehlprodukte,
weil sie mehr Nahrstoffe enthalten.

» Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Quark und Kase
» Fisch

¢ Fette, bevorzugt pflanzliche
Ole und Streichfette

»  Wenig Salz und Zucker
+ Viel Wasser

» Nusse und Hilsenfriichte
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Bestimmte Lebensmittel fordern die EntzUndungs-
aktivitat in lhrem Korper

Die sogenannte Arachidonsaure (AA) spielt eine zentrale,
negative Rolle. Arachidonsaure ist eine mehrfach ungesattigte
Fettsaure, die hauptsachlich mit unserer Nahrung aufgenommen
wird. Sie ist in tierischen Fetten enthalten, jedoch nicht in
pflanzlichen Lebensmitteln. Je mehr tierische Produkte Sie zu
sich nehmen, desto mehr entziindungsférdernde Botenstoffe
konnen in Ihrem Kdrper gebildet werden.

ARACHIDONSAURE

CH,

Der Mensch benotigt nur ca. 50mg Arachidonsaure pro Tag,

im Durchschnitt nehmen die meisten Menschen aber die 6- bis
7-fache Menge zu sich. Dieses Uberangebot kann bei Menschen
mit entzlindlich-rheumatischen Erkrankungen eine dauerhafte
Bildung von entzliindungsfordernden Botenstoffen férdern.
Umgekehrt heiBt das, je weniger Arachidonsaure Sie zu sich
nehmen, desto weniger dieser Botenstoffe kdnnen vom Korper
gebildet werden.

Es wird deshalb empfohlen, nur 2-mal pro Woche kleine
Portionen an Fleisch bzw. Wurst zu essen. WeiBes Fleisch wie
Gefllgel enthalt weniger tierisches Fett und damit weniger
Arachidonsaure. Eier sollten moglichst nur ganz selten auf den
Tisch kommen, da sie viel Arachidonsaure enthalten. Milch, Kase
und Sahne sind zwar auch tierische Produkte, aber hier gibt es
fettarme Alternativen, die zudem noch reich an Kalzium sind und
einer Osteoporose vorbeugen.

Sojaprodukte, Obst, Gemiise, Kartoffeln und Niisse enthalten
keine Arachidonsaure.

Nehmen Sie wenig Fleisch, Wurst und moglichst wenig

Eigelb zu sich und versuchen Sie fettarme Alternativen fir
Milch, K3se und Sahne zu finden.

Vegetarische und vegane Erndhrung 0

Aktuell gibt es keine wissenschaftlichen Daten, die belegen,
dass ein kompletter Verzicht auf Fleisch oder tierische Produkte
rheumatische Erkrankungen positiv beeinflussen kann. In
MaBen ist der Verzehr tierischer Produkte also auch bei RA- und
PMR-Patienten unbedenklich.
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...und andere Lebensmittel bekampfen die Entzundung

Die mehrfach ungesattigte Fettsdure Arachidonsaure hat auch
Gegenspieler: die Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensaure
(EPA) und Docosahexaensaure (DHA). EPA und DHA unterstlitzen
Ihre Gesundheit, indem z.B. DHA die Struktur der Zellmembran
verbessert und so zu einem normalen Wachstum und einer
gesunden Entwicklung beitragt. EPA fordert unter anderem

die Regulation von Entzliindungsprozessen. Sie sind vor allem

in Fisch und Meeresfrichten enthalten und verhindern, dass
Arachidonsaure entziindungsfordernde Botenstoffe bildet.

Besonders reich an Omega-3-Fettsauren ist Fisch (s. Tabelle).
Sie sollten deshalb mindestens ein bis zwei Fischmahlzeiten pro
Woche zu sich nehmen, eine davon mit fetthaltigen Fischen.

H.C W/ 7 N\
— OH

COOH

EICOSAPENTAENSAURE (EPA) DOCOSAHEXAENSAURE (DHA)

Nehmen Sie mehr Fisch wie z.B. Hering, Makrele, Lachs,
Sardinen, Thunfisch und Heilbutt in Ihren Speiseplan auf.

Bei Ol die richtige Wahl

Auch bestimmte Ole kénnen einen entziindungshemmenden
Effekt haben. Dazu gehoéren Lein-, Raps-, Weizenkeim-, Soja-
und Walnussdl. Pflanzliche Ole enthalten alpha-Linolenséure,
die im menschlichen Kérper zur Omega-3-Fettsaure EPA
umgewandelt wird. Raps- oder Olivendl kdnnen sehr gut zum
Kochen und Braten verwendet werden. Sie vertragen hohere
Temperaturen, da sie Uberwiegend aus einfach ungesattigten
Fettsauren bestehen. Walnuss- und Leindl werden dagegen eher
fUr kalte Gerichte wie Salate oder Quarkdips verwendet, da sie
aufgrund ihrer mehrfach ungesattigten Fettsauren nicht erhitzt
werden dirfen. Gerade wegen ihres hohen Anteils an Omega-
3-Fettsauren sind sie jedoch sehr gut flir Rheumapatienten
geeignet.

Verwenden Sie pflanzliche Ole wie z.B. Lein-, Raps-,
Weizenkeim-, Soja- und Walnussol.



Schon gewusst? 0 Auf eine ausreichende Kalziumzufuhr achten

Osteoporose kann durch hormonelle Veranderungen,
insbesondere bei Frauen nach der Menopause, oder
beispielsweise durch eine Behandlung mit Kortison
beginstigt werden und fihrt zu einer Abnahme von
Knochenmasse und -qualitat. Neben einer ausreichenden
Aufnahme von Vitamin D, regelmaBiger Bewegung, Verzicht
auf Nikotin und zu viel Alkohol, ist auch die Aufnahme von
Kalzium mit dem Essen ein wichtige Faktor um Osteoporose
vorzubeugen.

Auch einige GewUrze, darunter Ingwer, Curry und Knoblauch
konnen antientzundlich und damit moglicherweise positiv auf
rheumatische Beschwerden wirken.

Zu den kalziumreichen Lebensmitteln zahlen:
» Milch und Milchprodukte

» Bestimmte Mineralwasser

»  Brokkoli
» Lauch

» Fenchel
« Grinkohl




Was hat A.D.A.M.
mit rheuma-gerechter
Ernahrung zu tun?

Der sogenannte A.D.A.M.-Ernéhrungsplan (Alle Diatetischen
Anti-entzundlichen MaBnahmen, nach dem Ernahrungsmediziner
Prof. Dr. Olaf Adam, Miinchen) fasst zusammen, was Sie bei lhrer
rheumagerechten Erndhrung beachten sollten:

AR

Vollwertige Kost

Wenig Fleisch, verteilt auf 2 Mahlzeiten pro Woche
mit jeweils 140g. Dabei ist Fleisch von Wildtieren
oder reinen Pflanzenfressern wie Rindern besser

als Schweinefleisch, das mehr Arachidonsaure
enthalt.

18

Nicht mehr als 2 Eigelb pro Woche.
Zum Backen kdnnen Sie als Ersatz Apfelmus
oder Ei-Ersatzpulver nehmen.

Reichlich fettarme Milchprodukte, die den
Korper mit Kalzium versorgen und so einer
Osteoporose vorbeugen.

3 Fischmahlzeiten pro Woche

Obst und Gemiuse:
5 Portionen pro Tag

Untersuchungen konnten zeigen, dass sich erste Effekte dieser
Ernahrungsweise nach ca. 3 Monaten einstellen und sich im
Verlauf der kommenden 12 Monate verstarken.

Die nachfolgenden Tabellen sollen Sie bei der Auswahl von gut
und weniger gut geeigneten Lebensmitteln unterstitzen.
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Durchschnittlicher Arachidonsaure-Gehalt (inmg) in Lebens-
mitteln pro 100 g. Empfohlen werden hochstens 50 mg pro Tag:

Lebensmittel Arachidonsdure-Gehalt (mg)
pro 1009
Bauernbratwurst 190
Brathdhnchen 230
Butter 83
Croissant 1.070
Eigelb 297
EiweiB 60
Fleischwurst 120
Forelle 26
Gyros 50
Hering 37
Huhnerragout 400
Ingwer 0
Kalbfleisch 220
Kalbskotelett 320

Kalbsleber 352
Kokosol 0
Labskaus 150
Landjager 100
Leberwurst 230
Milch 1,5 % Fett 10
Pflanzliche Ole

Pflanzenmargarine 0
Pute (Brust) 50
Pute (Schlegel, Keule) 150
Rinderleber 210
Rindfleisch 40
Salami 100
Seelachs M
Schweinegulasch 230
Schweineleber 520
Schweineschinken, gekocht 50
Schweineschinken, roh gerduchert 130
Schweineschmalz 1.700
Schweinespeck, durchwachsen 250
Schweinshaxe 50
Silze 40
Suppenhuhn 730
Walnusse 0
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Durchschnittlicher Eicosapentaensaure (EPA)- und Docosa-
hexaenséaure (DHA)-Gehalt (in mg) je 100g.

Der tagliche Bedarf beider Omega-3-Fettsauren liegt bei
250 mg.

Fisch/ Eicosapentaen- Docosahexaen-

Meeresfrichte saure-Gehalt (mg) sdure-Gehalt (mg)
pro 1009 pro 1009

Aal 260 560

Forelle 150 430

Hecht 65 175

Heilbutt 190 500

Kabeljau 35 56

Karpfen 210 83

Lachs 700 2.140

Makrele 690 1.300

Miesmuschel 50 100

Rotbarsch 270 130

Sardine 660 930

Schellfisch 9 21

Schillerlocke 40 3.300

(S::::t%rzrsch) 61 1o

Seezunge 33 160

Thunfisch 1.070 2.280

Zander 100 54

Frisches Obst und Gemuse

Das Risiko, an Arteriosklerose zu erkranken, kann fir Menschen
mit RA und PMR erhoht sein. Bei Arteriosklerose lagern sich

an den GefaBwanden Fette und Kalk ab und behindern so den
Blutfluss. Im schlimmsten Fall verstopfen die GefaBe. An der
Entstehung der Arteriosklerose sind Entzlindungsprozesse in
der GefaBwand beteiligt, die mit den Vorgangen bei entziindlich-
rheumatischen Erkrankungen vergleichbar sind. Sogenannte
Antioxidantien wie Vitamin E, Vitamin C, beta-Carotin, Zink und
Selen kdnnen die Bildung entziindungsfordernder Botenstoffe
hemmen. Der Bedarf an Antioxidantien ist bei Menschen mit RA
und PMR hoher als bei gesunden Menschen.

Viele Obst- und Gemisesorten besitzen antioxidativ wirksame
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Vitamin E ist

z.B. sogar in pflanzlichen Olen enthalten. Zu einer gesunden,
ausgewogenen Erndhrung gehdren 5 Portionen frisches Obst
und/oder Gemuse pro Tag. Dabei kénnen sie auch einmal eine
einzelne Portion durch einen Gemusesaft oder einen Smoothie
ersetzen. Bei einem Smoothie sollte allerdings darauf geachtet
werden, dass der Smoothie mit viel Eis und fettarmem Joghurt
aufgeflllt wird, da ein reiner Fruchtsmoothie durch den hohen
Anteil an Fruchtzucker einen sehr hohen Kaloriengehalt besitzt.

Es gibt keine Belege daflir, dass Vitamine und Mineralstoffe/
Spurenelemente in Form von Nahrungserganzungsmitteln den
gesundheitsfordernden Effekt von frischem Obst und GemUse
ersetzen kdnnen.

Nahrungserganzungsmittel in Form von Vitaminen,
Mineralien oder Spurenelementen haben in vielen Fallen
keinen wissenschaftlich nachgewiesenen Nutzen in der
Rheumatherapie. Andere Praparate wie Vitamin D oder
Eisentabletten kdnnen jedoch bei manchen Patienten

eine sinnvolle Therapieergdnzung sein. Fragen Sie vor der
Einnahme am besten Ihren Arzt um Rat.




. Nehmen Sie 5-mal taglich Trinken nicht vergessen
frisches Obst und Gemuse 2u sich. 0

Die Faustregel, dass man mindestens

1,5 Liter pro Tag trinken soll, kennt jeder. Nur
durch ausreichende Mengen an Flussigkeit
kann der Koérper Abfallprodukte besser

Empfehlung der deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V.:
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst

1 Portion Obst oder Gemuse ist z.8B. ausspllen. Darliber hinaus ist ausreichend
1 kleiner Kohlrabi, 1 Paprika oder 3 Tomaten, Flissigkeit wichtig, damit das Blut besser
1 Apfel, 1 Banane oder 1 Pfirsich flieBen kann.

Dabei ist auch bei Flissigkeiten auf die
Kalorienanzahl zu achten. Cola, Eistee,
aber auch alkoholfreies Bier und sogar

Eine Ernahrung, die speziell auf entziindlich-rheumatische Fruchtsafte enthalten viel Zucker und
Erkrankungen abgestimmt ist, wird die Krankheitsaktivitat allein sind damit wahre Kalorienbomben. Wirde
niemals ausreichend reduzieren. Sie spielt aber gemeinsam mit man seinen gesamten Flussigkeitsbedarf
den anderen Bausteinen der Therapie eine sehr wichtige Rolle mit kalorienhaltigen Getranken decken,
fiir den weiteren Verlauf Ihrer rheumatischen Erkrankung. Um ware man schnell bei einer zusatzlichen
die Entziindungsprozesse an lhren Knochen, Weichteilen und Kalorienzufuhr von bis zu 600kcal pro
Gelenken einzuddmmen, ist es wichtig, dass Sie regelmaBig Tag, was das Risiko fiir Ubergewicht

und dauerhaft Ihre Medikamente einnehmen. Sollten Sie das deutlich steigert. Deshalb lieber auf
Gefiihl haben, dass Ihre Therapie nicht ausreichend wirksam ist, kalorienreduzierte oder Getranke ohne
sprechen Sie mit Inrem Rheumatologen. Kalorien zurlickgreifen wie z.B. Wasser,

ungestiBte Tees oder stark verdiinnte

Werden Sie aktiv: Mit einer ausgewogenen Ernahrung kénnen Saftschorlen

Sie die Wirkung Ihrer Medikamente unterstitzen. Beginnen Sie
damit, sich mit Ihren bisherigen Erndhrungsgewohnheiten zu
beschaftigen und Sie werden schnell feststellen, dass es SpaB
machen kann, neue Rezepte auszuprobieren.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt auch Uber das Thema Ernéhrung.
Fragen Sie ihn nach Mdglichkeiten der Unterstitzung. Eine
Ernahrungstherapie kann Ilhnen z.B. die Umstellung erleichtern.
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Leichter durch
den Alltag

Tipps und HilfFsmittel

Vielleicht kennen Sie das: Schmerzen, Morgensteifigkeit und
Kraftlosigkeit kdnnen den Alltag beeintrachtigen.

Zum Kochen, Schneiden und Offnen z.B. von Flaschen und
Verpackungen gibt es eine Reihe von Alltagshilfen und Tipps, die
Sie unterstiutzen und lhre Gelenke entlasten.

Tipps und Tricks FUr die Kiche

Benutzen Sie Antirutschfolien, um die Flasche oder das

Glas besser halten zu kdnnen und damit das Drehen von
Verschllssen leichter zu machen. Flaschen lassen sich auch
einfacher mit einem Nussknacker 6ffnen. Antirutschmatten
unter Brettchen verhindern das Wegrutschen. Und wenn

lhnen mal etwas runterfallt, dann helfen Greifhilfen oder eine
Grillzange, ohne dass Sie sich zu stark blicken missen. Messer,
egal ob zum Arbeiten oder Essen, sollten méglichst scharf

sein, das kostet weniger Kraft. Achten Sie bei der Auswahl von
Messern und L6ffeln auf dicke Griffe flir besseres Festhalten. In
Sanitatshausern oder im Internet gibt es auch ergonomisches
Besteck. Mit einem einfachen Trick kdnnen Sie sich aber auch
selbst helfen: Ein Stlick Gartenschlauch, ein Schutzgriff aus
dem Elektrohandel oder ein Fahrradgriff iber dem Besteckgriff
erweisen die gleichen Dienste.

Wenn das Schneiden mit dem Messer zu schwierig wird, kdnnen
Sie alternativ eine Kiichenschere verwenden.




Bei der Vorbereitung der Mahlzeiten oder dem anschlieBenden
Sptllen entlasten Stehhilfen den Ricken und die Knie. Wenn
lhnen das Stehen Probleme bereitet, kdnnen viele Arbeiten auch
im Sitzen erledigt werden.

So ermoglicht eine niedrigere Arbeitsflache oder erhéhte
Sitzgelegenheit das Sitzen beim Kochen. Schonen Sie

Ihre Gelenke, indem Sie elektrische Gerate benutzen, z.B.
Elektromesser, Brotschneidemaschine, Klichenmaschine,
Entsafter und Blitzhacker. Diese Gibernehmen fiir Sie schwieriges
Schneiden von Nahrungsmitteln oder das Schlagen von Sahne
bzw. das Rihren eines Teigs. Elektrische Dosendffner 6ffnen flr
Sie ganz mihelos samtliche Dosen.

Das Tempo bestimmen Sie

Horen Sie in sich hinein und entscheiden Sie, in welchem

Tempo Sie Alltagstatigkeiten wie Putzen, Bligeln, Kochen

und Bettenbeziehen erledigen kdnnen. Sie haben das Geflhl,
Sie brauchen eine Pause? Machen Sie einen Schritt nach

dem anderen. Legen Sie zwischendurch immer wieder eine
Ruhephase ein. Sie mussen nicht alle Fenster auf einmal putzen.
Wechseln Sie zwischen den Tatigkeiten ab: Putzen Sie ein
Fenster, dann wird das Bett abgezogen, das Gemuse geputzt
usw. So vermeiden Sie einseitige Belastungen. Lassen Sie sich
und lhren Gelenken Zeit, sich zu erholen und Krafte zu sammeln.

Ergotherapeuten - Experten fur lhren Alltag

Ein Ergotherapeut kann lhnen zeigen, was sie im Alltag selber tun
kdonnen, um Ihre Gelenke zu entlasten, Schmerzen zu vermeiden
und Fehlstellungen zu verhindern. Er kennt sich auch bestens

mit Hilfsmitteln fur den Alltag aus und kann Ilhnen zeigen, wie Sie
sie kraft- und belastungssparend einsetzen. Dadurch kénnen Sie
Ihre Gelenke vor schlimmeren Schaden schiitzen. Fragen Sie am
besten Ihre Rheumapraxis nach einem Ergotherapeuten in lhrer
Nahe.

Die Frage der Kostenubernahme

Die speziellen Hilfsmittel flr Patienten mit RA und PMR sind

im Sanitatshandel und im Internet erhaltlich. In den meisten
Fallen missen Sie als Patient die Kosten dafiir selbst tragen.

In einzelnen Fallen kann lhr Arzt Thnen bestimmte Hilfsmittel
verordnen und wenn die Kosten erstattungsfahig sind, dann
kann die gesetzliche Krankenversicherung die Kosten mit einem
begrenzten Eigenanteil Ubernehmen. Fragen Sie am besten bei
Ihrer Krankenversicherung nach.
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FUr etnen guten Start
Lln den Tag

Zutaten

40g Cashewkerne (oder andere Nisse)

20g Sonnenblumenkerne (oder andere Kerne)
20g Sesam (oder andere Kerne)

TEL Kakao

1Msp. Zimt

1Msp. Vanillemark

Nach Geschmack: Lebkuchengewdrz
Nach Geschmack: 1TL Honig
T1EL Leindl (oder Nussol)

Zubereitung

Die Korner und Nuisse im Blitzhacker sehr fein hacken.
AnschlieBend mit dem Kakao und den Gewilirzen mischen. Das
Ol langsam unterriihren und gut vermischen. Die Masse sollte
cremig sein.

In ein kleines Schraubglas flllen und kihl aufbewahren.
Innerhalb von 4-5 Tagen verbrauchen.

Der Aufstrich passt gut zu (selbstgebackenem) Dinkel- und
Knackebrot.
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Tomaten-Thymian-Butter*

ZUTATEN

1509 zimmerwarme Butter

509 eingelegte getrocknete Tomaten
2EL frisch gezupfte Thymianblatter
Fleur de sel

ZUBEREITUNG

Die getrockneten Tomaten in feine Wirfel schneiden und mit
den Thymianblattern unter die Butter rihren. Mit Fleur de sel
abschmecken.

Kirbisaufstrich* @

ZUTATEN

100 g Hokkaido-Kiirbis
1 mittelgroBe Kartoffel
Y2 kleine Zwiebel

2EL Rapsal

50ml Gemusebrihe
Salz, Pfeffer, Chili
Frischer Thymian

ZUBEREITUNG

Der Hokkaido-Kirbis muss nicht geschalt, nur gewaschen
werden. AnschlieBend in Wirfel schneiden. Die Kartoffeln
schélen und ebenfalls wiirfeln. Die Zwiebel schalen und fein
wirfeln. Das Rapsdél in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwdirfel

im heiBen Ol glasig diinsten, Kartoffel- und Kiirbiswiirfel
zugeben, Gemisebruhe angieBen, kurz aufkochen lassen und
anschlieBend bei geringer Warmezufuhr 15 Minuten garen. Etwas
abkuhlen lassen und fein plrieren. Mit Salz, Pfeffer, Chili und
Thymian abschmecken.
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Knuspermusli* @

ZUTATEN

1EL Rapsol

10g Ahornsirup

509 kernige Haferflocken
15g Haselnusse, gehackt
10g Sonnenblumenkerne
159 Ananas, getrocknet
259 Aprikosen, getrocknet
10g Cranberries, getrocknet

15 g Kokosraspel

ZUBEREITUNG
Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft: 180 Grad).

Ol und Sirup in einem Topf erhitzen. Haferflocken, Haselniisse
und Sonnenblumenkerne untermischen und Topf vom Herd
nehmen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Mischung darauf

verstreichen und 15 Minuten backen, bis das Musli knusprig wird.

AbkUhlen lassen.

Ananas und Aprikosen in kleine Stlicke schneiden, mit den
Cranberries und Kokosraspeln mischen und unter die abgekuhlte
Mdislimischung mischen.

In einem fest verschlossenen Glas oder einer Dose ist die
Mischung ein paar Wochen haltbar.

Dazu nach Geschmack fettarme Milch, Buttermilch oder
Magerquark.

Dinkelbrot Q

ZUTATEN

4009 Dinkelmehl, Typ 630

100g Weizenmehl, Typ 550

1 Tute Trockenhefe oder 1 Wirfel Frischhefe
1TL Zucker oder 2 TL Honig

2 TL Salz

TEL Sonnenblumendl

300g Wasser (lauwarm)

ZUBEREITUNG
Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen.

Beide Mehlsorten mischen. Hefe (Frischhefe leicht zerbrdseln),
Zucker, Salz und Ol dazugeben. Wasser dazugeben und mit
dem Knethaken der Maschine oder per Hand kneten, bis

der Teig gleichmaBig glatt ist und sich vom Schisselrand

I6st. Die Schissel mit einem Geschirrtuch abdecken und bei
Raumtemperatur gehen lassen, bis das Volumen sich verdoppelt
hat. Das dauert ca. 1 Stunde. Nach dem Gehen noch einmal
durchkneten und in eine mit Pflanzenmargarine eingefettete
oder mit Backpapier ausgelegte Backform (Kastenform, 26 cm)
geben. Das Brot mit Wasser befeuchten und ca. 1 Stunde
backen. AnschlieBend auf einem Kuchengitter abkihlen lassen
und — auch wenn es schwerfallt — erst nach dem Abkuhlen
anschneiden.
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Lachsfrischkase

(10 Portionen a 359)

ZUTATEN

25049 Frischkase, natur, 5% Fett
1TL Meerrettich

1 EL Dill

1TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

100 g gerducherter Lachs

ZUBEREITUNG

Frischkadse mit Meerrettich, Dill und Zitronensaft verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den gerducherten Lachs in feine
Wiirfel schneiden und unterrihren.

Den Lachsfrischkdse mdglichst bald genieBen.

Etwas Gutes zu Mittag

Zwiebelgulasch* Q
ZUTATEN

1 kg Rindergulasch Salz, Pfeffer

5009 Zwiebeln Etwas Roggenmehl

4409 Dosentomaten 1EL Tomatenmark

1 Lorbeerblatt Knoblauch (frisch gepresst

1 Bund Petersilie oder Pulver)

400 ml Wasser Paprikapulver

(Rinderfond oder Briihe) 2EL Olivenaol

ZUBEREITUNG

Fleisch und Zwiebeln in grobe Stlicke schneiden. Olivendl erhitzen
und das Fleisch portionsweise darin anbraten, aus dem Topf
nehmen und Zwiebeln mit Knoblauch im heiBen Ol anrésten.
Tomatenmark zugeben und leicht mit anrésten lassen. Fleisch
wieder zurtick in den Topf geben, mit Salz, frisch gemahlenem
Pfeffer, Paprikapulver wiirzen, Mehl dazugeben und unter Riihren
anschwitzen. Mit Wein, Dosentomaten und Wasser oder Briihe
abléschen und das Lorbeerblatt zufligen.

Alles zugedeckt bei geringer Warmezufuhr ca. 1,5 bis 2 Stunden
schmoren lassen. Evtl. noch Wasser zugeben. AbschlieBend
noch einmal mit Salz, Pfeffer, Paprika abschmecken. Mit
Petersilie garnieren. Dazu passen Kartoffeln, Vollkornnudeln oder
Vollkornreis. Das Gulasch lasst sich auch prima einfrieren.
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Risotto mit Blattspinat und Knoblauch* Q

ZUTATEN
800 ml Gemtusebrihe

20049 Blattspinat (tiefgekihlt und nach Packungsanweisung
aufgetaut und grob gehackt)

3 Knoblauchzehen f& \;

1EL Olivendl

1Zwiebel L o R
v ﬂ..
400g Risottoreis ‘#\-’ S \W 4
Salz, Pfeffer, evtl. ein Spritzer Zitronensaft "-”‘N;f i
-—l' ) : -
« S
ZUBEREITUNG -

Brihe in einem Topf erhitzen und warmhalten. Aufgetauten
Blattspinat gut abtropfen lassen, evtl. das restliche Wasser
ausdrlcken und die Blatter grob hacken. Knoblauch schalen
und in dinne Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Olivendl in einem Topf etwas erhitzen, die
Knoblauchscheiben darin anrdsten, danach herausnehmen und
zur Seite legen. Darauf achten, dass sie nicht zu dunkel werden,
dann schmecken sie bitter.

Zwiebeln in dem Ol glasig diinsten und Risottoreis zugeben.
Unter stdndigem Rihren 5 Minuten anschwitzen. Ca. 1 Tasse
von der Briihe, Salz und Pfeffer hinzugeben und ca. 1 Minute
mitkochen, bis die Flissigkeit aufgenommen worden ist.
Langsam unter Rihren weiterkochen lassen und dabei immer
wieder etwas Briihe zugeben, bis die Flissigkeit aufgenommen
worden ist. Das Risotto soll eine cremige Konsistenz haben.
Kurz vor dem Ende den Blattspinat zugeben und vorsichtig
unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft
abschmecken.

Statt Blattspinat kdnnen Sie auch 100 g Rucola, in Stlicke
geschnitten, am Ende unter das Risotto mischen.
Mit dem beiseite gestellten Knoblauch garniert servieren.

Passt sehr gut als Beilage zu gebratenem Lachsfilet.

Vollkornnudeln mit Lachs, Mohren und Rucola* @

ZUTATEN

20049 Vollkornnudeln

2509 Mohren

Gemdusebrihe (Pulver)

1 oder 2 Knoblauchzehen nach Geschmack
2EL Olivendl

5004 frischer Lachs (oder tiefgekihlt und aufgetaut)

2EL Zitronensaft, am besten frisch gepresst
Salz, Pfeffer
1 Bund Rucola

ZUBEREITUNG

Den frischen oder aufgetauten Lachs in mundgerechte Wurfel
schneiden, mit Zitronensaft und Salz marinieren. Rucola waschen
und gut trocknen, evtl. in kleinere Stlicke schneiden.

Inzwischen die Nudeln nach Packungsanweisung al dente
kochen.

Mohren schélen und mit dem Sparschaler in feine Streifen
schneiden. In einem Topf reichlich Wasser mit etwas
Gemisebrihe aufkochen und die Mohrenstreifen darin flr

5 Minuten garen, Mohren auf einem Sieb abtropfen lassen und
anschlieBend unter die Vollkornnudeln mischen.

Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Olivendl in einer passenden
Pfanne erhitzen, Knoblauch darin kurz schwenken. Lachswiirfel
zugeben und 2-3 Minuten mitgaren. Vollkornnudeln mit den
Mohren ebenfalls zugeben und vorsichtig mischen. Alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken, Rucola unterheben und servieren.
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Abendessen - vollwertig
und abwechslungsreich

Brokkolicremesuppe* @

ZUTATEN

4009 Brokkoli

30g Margarine

409 Mehl

200ml Milch 1,5 % Fett
Salz, Pfeffer, frisch gemahlene Muskatnuss

ZUBEREITUNG

Den Brokkolikopf grob zerlegen, die Stengel an der Basis
einklirzen und alle harten Blatter entfernen. Mit einem Schaler
die harte AuBenhaut vom Stielende bis zu den Roschen
entfernen. Die Roschen zerteilen.

400ml Wasser zum Kochen bringen. Die Brokkoliréschen etwa
5-10 Minuten bei mittlerer Temperatur garen lassen. Mit einem
Schaumloffel die Brokkoliréschen aus der Flissigkeit nehmen.
Flissigkeit etwas abklhlen lassen. Die Halfte der Réschen
purieren.

Das Fett in einem Topf zerlassen. Das Mehl dazugeben, unter
standigem Rihren farblos durchschwitzen lassen, die abgekihlte
Garflissigkeit unter standigem Rihren langsam dazugeben. Mit
Milch und dem Brokkoliptree auffiillen und einmal aufkochen
lassen. Die Suppe mit den Gewlrzen abschmecken. Kurz vor
dem Servieren die Brokkoliréschen zur Suppe geben und
nochmals kurz aufkochen lassen.

Nudelsalat (1 Portion) @

ZUTATEN

100g Spiralnudeln oder andere kurze Nudeln ohne Ei
100g Tiefkihlerbsen, gekocht

2 Tomaten

309 getrocknete Tomaten

20g schwarze Oliven, klein geschnitten

Ein paar Zweige frisches Basilikum

Fur die Sauce

30ml Sojamilch, am besten direkt aus dem Kihlschrank
1TL Weinessig

2 TL Senf

1TL Agavensirup

40ml Sonnenblumendl
Pfeffer, Salz

ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Packungsangaben kochen und abtropfen
lassen.

Inzwischen fiir die Salatsauce die Sojamilch in einen hohen
Rihrbecher geben. Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Agavensirup
zugeben und mit dem Pdrierstab gut durchmixen. Dann langsam
tropfenweise das Sonnenblumendl dazugeben und standig
weiterpurieren, bis die Flissigkeit samig wird. Abschmecken.

Die frischen und die getrockneten Tomaten in kleine Wirfel

schneiden. Nudeln in eine Schiissel geben und mit Tomaten,
Erbsen, Oliven und Basilikum mischen. Sauce vorsichtig
unterheben. Gut durchziehen lassen und servieren.




Kartoffelsalat* Q NOCh Was SU BeS?

ZUTATEN

6009 festkochende Kartoffeln
1 Bund Fruhlingszwiebeln

2EL Rapsal

300ml Gemusebrihe

Smoothie mit Birne und Banane (1 Portion) @

ZUTATEN

200 mI Wasser

2 Blatter Mangold
2 Blatter Kohl

4-5EL WeiBweinessig
1 Bund Radieschen
Salz, Pfeffer, Zucker

1-2 Birnen
2 Mini-Salatgurken
g 1 Banane
1 Bund Kerbel .
Petersilie
1EL Leindl
ZUBEREITUNG
Kartoffeln mit Schale kochen und moglichst hei schalen und in
Scheiben oder Wirfel schneiden. Frihlingszwiebeln putzen und ZUBEREITUNG
in feine Ringe schneiden, in heiBem Ol glasig diinsten. Briihe Das Obst waschen, schalen, grob
und Essig zugeben und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer kraftig zerkleinern, dabei das Kerngehause
wiirzen und mit Zucker abschmecken. Briihe vorsichtig unter die der Birne(n) entfernen. Die Kohl-
Kartoffeln heben und abgedeckt durchziehen lassen. und Mangoldblatter gut waschen.

Alle Zutaten zusammen in einem
Mixer oder mit einem PUrierstab
fein purieren.

Inzwischen Radieschen putzen und in feine Scheiben schneiden.
Gurken waschen und gegebenenfalls schélen, halbieren und in
dinne Scheiben schneiden. Kerbel hacken und mit Radieschen
und Gurken unter den abgekihlten Kartoffelsalat geben.
Nochmals abschmecken und servieren.

In der Spargelsaison kdnnen die Radieschen auch durch 200g
gedunsteten grinen oder weiBen Spargel, in 4cm lange Stiicke
geschnitten, ersetzt werden.
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Birnen-Muffins*

Meln Rezept

ZUTATEN
1 Birne

1 Banane

100g Vollkornmehl
Y2 Pck. Backpulver
1 Prise Zimt

1 EL Zucker

2EL Birnensaft
40ml Rapsol

ZUBEREITUNG

Birne schalen und grob zerkleinern, dabei das
Kerngehause der Birne entfernen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen.
Banane schalen und mit einer Gabel zerdrticken.

Banane mit restlichen Zutaten auBer der Birne zu einem
glatten Teig mit einem Teigrihrgerat verriihren und dann die
Birnenstlicke unterheben.

Der Teig reicht ungefahr fur 4 Muffins. Die Muffinformchen
mit dem Teig beflllen und im vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene 35 Minuten backen.

* Bis auf das Dinkelbrot und falls nicht anders angegeben sind
alle Gerichte fiur 4 Portionen berechnet.
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Hilfreiche Links
zum Thema ,,Leben
mit entzundlich-
rheumatischen
Erkrankungen®

www.therapie-rheuma.de

Auf der Website der Sanofi-Aventis Deutschland GmbH finden
Sie zahlreiche Informationen und Tipps zu RA und PMR,
Behandlungsmdglichkeiten und dem Alltag mit der Erkrankung.

Dieser Link fiihrt zu einer von Sanofi Deutschland betriebenen Website.
Die dort bereitgestellten Informationen kénnen fiir Osterreich abweichen.

www.rheuma-Lliga.de

Die Deutsche Rheuma-Liga e. V. ist eine Selbsthilfeorganisation
fur Patienten mit RA. Die Mitglieder und Mitarbeiter unterstitzen
in Landes- und Mitgliedsverbanden Patienten und Angehorige
mit zahlreichen Angeboten, informieren, beraten, geben Hilfe.

www.dgrh.de

Als medizinisch-wissenschaftliche Fachgesellschaft richtet sich
die Deutsche Gesellschaft fir Rheumatologie e.V. in erster Linie
an Arzte, medizinisches Fachpersonal und Wissenschaftler, halt
aber auch eine Reihe von Informationen fur Patienten bereit.

www.dge.de

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. bietet auf ihrer
Website Tipps und Hintergrundinformationen rund um das Thema
Erndhrung, auch speziell zu Fragen der Erndhrung bei RA.

Wenn Sie Fragen haben oder weitere Informationen benétigen,
wenden Sie sich an lhren Arzt, Apotheker oder das medizinische
Fachpersonal oder an:

Sanofi-Aventis Sanofi-Aventis
Deutschland GmbH, Osterreich GmbH,
D-65926 Frankfurt am Main A-1100 Wien

Telefon: (0800) 04 36 996 Telefon: +43 180 185-0

medinfo.de@sanofi.com service.at@sanofi.com
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