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Liebe Patientin, lieber Patient!

Die mogliche Beziehung zwischen
Ernahrung und entzundlich-rheuma-
tischen Erkrankungen stand jahr-
zehntelang bei den Fachleuten in
Diskussion. Erst die genaue Erfor-
schung der entzindungsfordernden
Stoffe (sogenannte Entzindungsme-
diatoren, welche aus der Umwand-
lung der Arachidonséaure gebildet
werden), ergab die wissenschaftliche
Grundlage fur die diatetische Beein-
flussung entzundlich-rheumatischer
Erkrankungen.

Zahlreiche fundierte Untersuchungen
im letzten Jahrzehnt bescheinigen die
positive Wirkung von diatetischen
MaBnahmen auf entzundliche Ge-

lenksymptome.



Die Arachidonsaure hat eine Schlus-
selposition in der Entstehung der
Entziindungsmediatoren. Sie sollte
dem Korper moglichst wenig zuge-
fuhrt werden. Fisch und manche
Pflanzendle haben eine hemmende
Wirkung auf die Entstehung der Ent-
zundungsmediatoren.

Totales Fasten bewirkt innerhalb von
drei bis funf Tagen einen deutlichen
Ruckgang der Morgensteifigkeit, Ge-
lenkschmerzen, Gelenkschwellungen
und auch der Blutkorperchensenkung
und anderer Entzuindungsparameter.
Zahlreiche Untersuchungen bewei-
sen, dal} vegetarische Ernahrung

die Krankheitsaktivitat uber einen
groflen Zeitraum vermindern kann.
Antioxydantien wie Vitamin E und
Vitamin C und einige Spurenelemen-
te konnen in den Prozef3 der Entste-
hung der Entzundungsmediatoren
eingreifen und den ProzeBverlauf
verlangsamen. Ausreichende Calci-
um- und Vitamin D-Zufuhr ist zur
Vorbeugung der drohenden Knochen-
entkalkung (Osteoporose) bei Patien-
ten mit chronisch-entzundlichen Ge-

lenkerkrankungen notwendig.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
des St. Josef-Stiftes haben diese Bro-
schure zusammengestellt, um Thnen
bei der Aufstellung einer Diat zur un-
terstutzenden Behandlung Threr rheu-
matischen Erkrankung behilflich zu

sein.

Wir wunschen Thnen dabei

viel Erfolg!



BAUSTEINE DER DIAT BEI
RHEUMATISCHEN ERKRANKUNGEN

[ Arachidonsaurearme Kost
Fettsauren sind besonders in Fleisch
und Fisch vorhanden. Einige haben
positive Einflusse bei rheumatischen
Erkrankungen, andere wie die Ara-
chidonséure negative. Da tierische
Produkte viel Arachidonséaure enthal-
ten, mul} die Zufuhr dieser Nah-

rungsmittel auf die kleinstmogliche

Menge reduziert werden.

Vorkommen: siehe Tabellen 2a - 2d

¥ Vitamin E-reiche Kost
(ausreichend 12 mg pro Tag)
Vorkommen: pflanzliche Ole,

grine Pflanzenteile

siehe Tabelle 3

FASTEN

[ Fasten mit Nulldiat
Kurzzeitfasten ist unbedenklich, so-
fern kein Untergewicht und weitere
konsumierende Erkrankungen beste-
hen. Der Effekt des Fastens tritt ab
dem dritten Tag auf. Es darf unter
ausreichender Flussigkeits- und

Mineralienzufuhr bis maxi-

mal 7 Tage gefastet
werden. Arztliche
Beratung, evtl.
Uberwachung

ist notwendig.

[ Vitamin C-reiche Kost

(ausreichend 40-75 mg pro Tag)

Besonders hoher Vitamin C-Gehalt:

schwarze Johannisbeeren, Sanddorn,

Zitrusfruchte

Bitte beachten Sie:

Vitamin C ist hitze-, licht- und sauer-

stoffempfindlich.

Vorkommen: frische Fruchte, Blatt-
salate, Frischgemuse

siehe Tabelle 4

[ Saftfasten
Eine gewisse entzundungshemmende
Wirkung erwartet man auch vom
Saftfasten, insofern die Kalorienzu-
fuhr nicht 800 Kalorien pro Tag
uberschreitet. Zugefuhrt werden soll-
ten mindestens 2 Liter Flussigkeit
in Form von Mineral-

wasser, Tees,
verdinnten
Obstsaften,

Kaffee.



VORBEUGUNG GEGEN KNOCHEN -
ENTKALKUNG (OSTEOPOROSE)

I Calciumreiche Kost
Fettarme Produkte nehmen, da Sie
sonst zuviel Arachidonsaure zu-
fuhren; ca. 1/2 1 Milch oder entspre-
chende Milchprodukte decken den
Tagesbedarf an Calcium.
Vorkommen: Milch und Milchpro-
dukte, wie Butter-
milch, Joghurt, Quark,
Kefir, Kase;
siehe Tabelle 5

Tabelle 1

I Vitamin D-reiche Kost
Vitamin D kann unter Einwirkung
des UV-Lichtes aus Provitaminen
gebildet werden (halbstundiger Auf-
enthalt im Freien genugt).
Vorkommen: besonders in Lebertran
und Fisch
siehe Tabelle 6

Empfohlene Tageszufuhr der
Vitamine A, B, C, D und E fiir Erwachsene

Vitamine Menge/Tag
Vitamin A 09-1,8 mg
Vitamin B 1 1,6 mg
Vitamin B 2 1,8-2,0 mg
Vitamin B 6 1,6-2,0 mg
Vitamin B 12 30-60 ug
Vitamin C 40,0-750 mg
Vitamin D 50 ug
Vitamin E 12,0 mg

(Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung)



WICHTIGE PUNKTE FUR DIE DIAT BEI
RHEUMATISCHEN ERKRANKUNGEN

[l Gonnen Sie sich eine kleine
Fleischmahlzeit pro Woche, um die
Versorgung mit Eisen und hochwerti-
gem Eiweil sicherzustellen. Sonst
meiden Sie nach Moglichkeit den

Fleisch- und Wurstverzehr.

[ Verwenden Sie nur pflanzliche
Fette und Ole mit hohem Linolsaure-
anteil, z.B.: Maiskeimol, Weizen-
keimol. Als Streichfett eignet sich
Diatmargarine. Die bei uns uibliche
Linolsaurezufuhr von 18 Gramm pro
Tag ist ausreichend, um die Bildung

von Arachidonsaure zu verhindern.

[ 2-3 Fischmahlzeiten pro
Woche sind sehr zu emp-

fehlen. Nehmen Sie nach
Moglichkeit fettreiche

Fische. Zwar ist auch in

Fischen Arachidon-

saure enthalten, dies wird

aber durch die anderen diatetisch
wertvollen Fettsauren kompensiert.
Auch Suflwasserfische enthalten die

gunstigen n-3-Fettsauren.

[ Italienische Nudeln eignen sich
hervorragend, da sie in der Regel
eifrei sind. Achten Sie beim Kauf von
Lebensmitteln darauf, daB kein Eigelb
enthalten ist. 1 Eigelb pro Woche kon-
nen Sie zur Zubereitung verwenden,

sonst nur Eiklar (unbedenklich).

[ Fettarme Milchprodukte sind zu
empfehlen, da sie kaum Arachi-
donsdure enthalten und Milch sehr
wichtig ist. Statt Wurst und Schinken
essen Sie z.B.: vegetarische Paste
oder Hart- und Schnittkase, die unter

45% Fett 1.Tr. liegen.

[ Essen Sie taglich Vollkornpro-
dukte, wie Vollkornbrot, Musli, Voll-

kornreis usw.

[ Tofu und Sojaprodukte sind ein
guter Fleischersatz und konnen ein-
oder zweimal in der Woche Thren

Speiseplan erganzen.

[ Obst, Obstsafte, Hulsenfrichte
und Gemuse sollten auf
Threm Speiseplan

nicht fehlen.

MERKE:

1. Nur eine kleine Fleischmahl-
zeit pro Woche.

2. Zweimal Fisch oder Soja-
gerichte pro Woche.

3. Hochwertige Pflanzenfette

verwenden.

4. 1/2 1 fettarme Milch oder entspre-
chende Milchprodukte pro Tag.

5. Bewegung an der frischen Luft.

6. Wenig Alkohol.



FETTSAUREN

Tabelle 2a

Lebensmittel Arachidonsaure Linolsaure
(je 100g verzehrbarer Anteil) in mg in mg
Kuhmilch (3,5% Fett) 4 100
Kuhmilch (1,5% Fett) 2 100
Entrahmte Milch 0 0
Kondensmilch (7,5% Fett) 8 200
Saure Sahne (10% Fett) 11 300
Schlagsahne (30% Fett) 32 800
Buttermilch 1 0
Molke, suf3 0 0
Joghurt (3,5% Fett) 4 100
Joghurt (1,5% Fett) 2 0
Camembert (60% Fett i. Tr.) 34 600
Camembert (45% Fett i. Tr.) 22 400
Camembert (30% Fett i. Tr.) 13 300
Emmentaler Kase (45% Fett i. Tr.) 28 700
Tilsiter Kase (45% Fetti. Tr.) 27 400
Speisequark (20% Fett i. Tr.) 5 100
Speisequark, mager 0 0
Huhnerei (Gesamtei) 70 1.400
Eigelb 297 200
FetteundOle | |
Butter 83 1.800
Schweineschmalz 1.700 8.600
Pflanzenmargarine 0 23.100
Diatmargarine 0 46.300
Kokosol 0 1.400
Maiskeimol 0 50.000
Olivenol 0 8.000
Distelol 0 74.000
Sonnenblumenol 0 60.200
Weizenkeimol 0 55.800

= Verzehr gunstig = ungunstig bei rheumatischen Erkrankungen

-



FETTSAUREN

Tabelle 2b

Lebensmittel
(je 100g verzehrbarer
Anteil)

Arachidon-
saure
in mg

Linol-
saure
in mg

Sojabohnen (Trockensamen)
Sojavollmehl
Sojasprossen

Bohnen, grun
Blumenkohl
Broccoli
Erbsen, grun
Erdnusse
Haselniisse
Karotten
Kartoffeln
Kopfsalat
Tomaten
Walniisse
Zwiebeln

‘Apfel
Bananen
Birnen
Erdbeeren
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8.700
10.700
600

100
100
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FETTSAUREN

Tabelle 2¢

Lebensmittel Arachidon- Linol- Eicosa- Docosa-
(je 100g verzehrbarer saure saure pentaensaure | hexaensaure
Anteil) in mg in mg in mg in mg
Fisch/Meerestiere | [ [ [
Rotbarsch (Goldbarsch) 240 100 270 130
Sardine 10 100 660 930
Schellfisch 2 0 9 21
Seehecht (Hechtdorsch) 29 0 61 110
Seezunge 23 100 33 160
Thunfisch 280 300 1.070 2.280
Aal 120 0 260 560
Forelle 30 100 150 430
Hecht 50 0 65 175
Karpfen 190 400 210 83
Lachs 300 400 700 2.140
Zander 15 0 100 54
Miesmuschel 40 100 50 100
Heilbutt 57 0 190 500
Hering 37 200 2.680 450
Kabeljau (Dorsch) 3 0 35 56
Makrele 120 0 690 1.300




FETTSAUREN

Tabelle 2d

Lebensmittel Arachidon- Linol-
(je 100g verzehrbarer saure saure
Anteil) in mg in mg
 Fleisch/Fleischprodukte | | |
Kalbfleisch (Muskelfleisch) 53 200
Kalbsleber 352 3.000
Rindfleisch (Muskelfleisch) 70 100
Rinderherz 48 100
Rinderleber 210 0
Schweinefleisch (Muskelfleisch) 120 100
Schweineherz 330 1.200
Schweineleber 870 500
Schweineschinken, gekocht 50 1.100
Schweineschinken, roh gerauchert 130 2.500
Schweinespeck, durchwachsen 250 6.100
Leberwurst 230 1.500
Fleischwurst 120 3.000
Deutsche Salami 100 5.000
Huhn (Brust) 112 100
Huhn (Schlegel) 190 400
Pute (Brust) 50 200
Pute (Schlegel, Keule) 150 800




Tabelle 3 Tabelle 4
Vitamin-E-reiche Vitamin-C-reiche
Lebensmittel Lebensmiitel

Lebensmittel Vitamin E Lebensmittel Vitamin C

(je 100g verzehrbarer in mg (je 100g verzehrbarer in mg

Anteil) Anteil)

Fette und Ole Gemiise

Weizenkeimol 2154 Petersilie (Blatt) 166

Diatmargarine 67,0 Paprikaschoten 139

Sonnenblumen®6l 558 Rosenkohl 114

Baumwollsaatol 38.3 Meerrettich 114

Saflorol (Distelol) 345 Broccoli 114

Traubenkernol 319 Grunkohl 105

Maiskeimol 309 Fenchel 93

ErdnufBol 172 Blumenkohl 73

Pflanzenmargarine 16,0 Kohlrabi 63

Mayonnaise, fettreich 15,0 Spinat 52

Sojaol 14,6 Rotkohl 50

Olivenol 12,0 Weillkohl 46
Wirsing 45

Getreide und

Getreideerzeugnisse Obst

Roggenkeime 12,6 Johannisbeeren, schwarz 177

Weizenkeime 8,0 Kiwi 71
Erdbeeren 64

Samen und Nusse Zitrone 53

Sonnenblumenkerne 275 Orange 50

Haselnuf3 26,2 Grapefruit 44

Mandel, suf3 252

Erdnuf3 9,1 Getranke

Paranuf3 7,6 Sanddornbeerensaft 266

Walnuf3 6,2 Orangensaft, frisch gepref3t 54

Pistazie 5,2 Grapefruitsaft 43

Gemise Sonstiges

Schwarzwurzeln 6.0 Hagebuttenkonfiture 51

Sonstiges

Soja-Wiurstchen 8,0

Nougat 84
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CALCIUM

Tabelle 5

Lebensmittel Calcium
(je 100g verzehrbarer in mg
Anteil)

‘Mileh |
Kuhvollmilch 120
Trinkmilch (3,5% Fett) 120
Trinkmilch (1,5% Fett) 118
Kuhmilch, ultrahocherhitzt 120
Magermilch 123
Kondensmilch (7,5% Fett) 242
Kondensmilch (10% Fett) 315
Sahne (10% Fett) 101
Schlagsahne (30% Fett) 80
Saure Sahne (10% Fett) 100
Buttermilch 109
Molke, suf3 60
Joghurt (3,5% Fett) 120
Joghurt (1,5% Fett) 114
Kefir 120

(Kase |
Brie (50% Fett i.Tr.) 400
Butterkase (50% Fett i.Tr.) 694
Camembert (30% Fett i.Tr.) 600
Camembert (45% Fett i.Tr.) 570
Camembert (60% Fett i.Tr.) 400
Chester (50% Fett i.Tr.) 810
Edamer (30% Fett i.Tr.) 800
Edamer (45% Fett i.Tr.) 678
Edelpilzkase (50% Fett i.Tr.) 526
Emmentaler (45% Fett i.Tr.) 1.020
Frischkase (50% Fett i.Tr.) 98
Gouda (45% Fett i.Tr.) 820
Limburger (40% Fett 1. Tr.) 534
Munster Kase (45% Fett i.Tr.) 310

Tabelle 6
Vitamin-D-reiche
Lebensmiitel
Lebensmittel Vitamin D
(je 100g verzehrbarer inug
Anteil)
Milch / Milchprodukte
Schmelzkase (45% Fett i.Tr.) 3,1
Ziegenkase (45% Fett i.Tr.) 14
Gouda (45% Fett i.Tr.) 1,2
Emmentaler (45% Fett i.Tr.) 1,1
Eier
Huhnerei (Gesamtei) 1.8
Pilze
Steinpilz 3.1
Speisemorchel 3.1
Pfifferling 2,1
Champignon 19
Fleisch / Fleischprodukte
Rinderleber 1,7
Fische
Hering 31,0
Lachs 16,3
Bismarckhering 13,0
Aal 13,0
Sardine 7.5
Kaviar, echt 59
Thunfisch 54
Heilbutt 5,0
Rotbarsch (Goldbarsch) 2.3
Kabeljau (Dorsch) 1,3
Makrele 1,0
Fette und Ole
Lebertran 3300
Pflanzenmargarine 25
Butter 1,3
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LEBENSMITTEL

Tabelle 7a

Lebensmittel Empfehlenswert

Nicht
empfehlenswert

Gemiuse Aller Art (frisch oder tiefge-
froren bevorzugen),
frische Krauter

Hulsenfruchte Aller Art

Fruchte Aller Art (frisch oder tiefge-
froren bevorzugen)

Kartoffeln gekocht in wenig Wasser,
als Puree mit fettarmer
Milch,

Folien- und Pellkartoffeln,
mit Kase uberbacken

Brot Aller Art (Vollkornprodukte
bevorzugen)
Nahrmittel Reis, Vollkornreis, Vollkorn-

nudeln, Sojanudeln, eifreie
Teigwaren und Nudeln, Hirse,

alle Getreidesorten
Kuchen und Trockene fettarme Teige,
Geback z.B. Quark-Ol-Teig mit

linolsaurereichem Ol und
wenig Eigelb, Eiklar erlaubt

Nusse, Samen, z.B. Walnusse, Haselnusse,
Kerne Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Sesamsaat, Sojakerne

Gemuse in fettreichen
Saucen und Zubereitungen

Pommes Frites, fettge-
backene Kartoffelprodukte,
Bratkartoffeln

Nudeln mit Ei, gefullte Eier-
teigwaren wie z.B. Ravioli,
Lasagne, Canelloni

Sahnetorten, Sandkuchen,
Fettgebackenes

= Verzehr gunstig = ungunstig bei rheumatischen Erkrankungen
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LEBENSMITTEL

Tabelle 7b

Fleisch- und
Wurstwaren

Soja

Sonstiges

Lebensmittel Empfehlenswert NiChF
empfehlenswert
Getranke Kaffee, Tee, Krautertee, Limonaden,
Gemusesafte, calciumhaltige Fanta, Cola usw.,
Mineralwasser, naturreine Alkohol
Fruchtsafte, Schorlen
Milch und Buttermilch, fettarme Trink- Sahne, fettreiche Milch-
Milchprodukte milch, Magerjoghurt, Kefir, produkte, Sahnejoghurt mit
Magerquark, Kiase bis 45% Fett | und ohne Frucht, Késesor-
1.Tr. (bis Dreiviertelfettstufe) ten mit uber 45% Fett i.Tr.
Fette und Ole Distel-, Maiskeim-, Soja-, Speck, Schmalz, Butter,
Weizenkeimol, Didtmargarine Palmin, Gehartete Fette,
Talg auf Rinderbruhe
Eier 1 Eigelb pro Woche, Eiklar, Eihaltige Produkte,
Ei-Ersatzstoffe z.B. Kuchen, Eiernudeln,
Eierplatzchen usw.
Fisch 2 Mahlzeiten pro Woche, Fischzubereitung in tieri-
alle frischen See- und Suf3- schen oder geharteten Fetten
wasserfische, (z.B. Schmalz, Speck,

Schalen- und Krustentiere

Eine kleine Fleischmahlzeit
pro Woche

Aller Art, ob Sprossen,
Bohnenkerne, Tofu, Tofumilch,
Vegetarische Paste

Zucker, Suf3stoff,
Honig

Kokosfett, Butter),
mit Vollei panierte Fische

Alle Wurstsorten, Schin-
ken usw., Innereien

Mayonnaisen,
Kondensmilch
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