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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserinnen, lieber Leser,

mit [hrer Arthroseerkrankung sind Sie nicht allein: Arthrose gehort zu
den héaufigsten Griinden fiir einen Arztbesuch - in Deutschland leiden
rund acht Millionen Menschen unter dieser fortschreitenden Ver-
schleiflerkrankung der Gelenke

Geschadigte Gelenke sind meist schmerzhaft und fiihlen sich steif
und unbeweglich an. Deshalb neigen Betroffene verstindlicherweise
dazu, sich zu schonen. Damit begeben sie sich jedoch in einen Teufels-
kreis: Der Gelenkknorpel wird immer schlechter durchblutet und seine
Schutzfunktion geht weiter zuriick; weitere Gelenke kdnnen zusitzlich
belastet werden. Sich ausreichend zu bewegen und gezielt zu trainieren
gehort zu den wichtigsten Dingen, die Menschen mit Arthrose tun
konnen! Vor allem Fahrradfahren, Schwimmen und Aquagymnastik
schonen die Gelenke und stirken die Muskulatur.

Héaufig betroffen sind die Gelenke des Knies bzw. der Hiifte. Gesellt
sich zu einer Arthrose auch noch Ubergewicht, werden diese iiber die
Mafien beansprucht. In vielen Fillen entwickelt sich die Arthrose sogar
erst durch die tberfliissigen Pfunde! Ubergewicht verursacht noch ein
weiteres Problem: Fettpolsterchen produzieren entziindungsfordernde
Hormone, die sich im ganzen Korper verteilen und Entziindungen ver-
starken. Um die Schmerzen in den Griff zu bekommen, ist es daher
wichtig, dass Sie sich mafdvoll bewegen, gesund essen — und wenn notig
Kalorien einsparen.
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Vorwort 5

Lecker und gleichzeitig arthrosegerecht essen: Unter diesem Motto
steht mein Kochbuch. Dabei miissen Sie auf viel weniger verzichten, als
Sie vielleicht denken! Fiir Menschen mit Arthrose ist eine vegetarische
Erndhrung empfehlenswert, denn tierische Produkte enthalten ge-
sundheitsschddigende Stoffe und konnen Gelenkschmerzen verstarken
und begiinstigen. Gleichzeitig liefert die pflanzenbasierte Kiiche reich-
lich Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidanzien, die bei der Behand-
lung von Arthrose besonders wichtig sind.

Ob leckere Friihstiicke, Snacks, Suppen, Hauptgerichte, Beilagen
oder Salate, Getranke oder Desserts: Probieren Sie die Vielfalt der ent-
ziindungshemmenden vegetarischen Kiiche aus und lassen Sie sich

von rund 140 Rezepten inspirieren.
Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Kochen und Geniefien!

Ihre

a@diauw /,OZJ
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6 Arthrose — das sollten Sie wissen

Arthrose — das sollten
Sie wissen

Das gesunde Gelenk
Mehr oder weniger bewusst bewegen wir uns
den ganzen Tag: Wir drehen uns, strecken
uns, wir greifen, laufen, gehen oder sprin-
gen. Dass dies moglich ist, verdanken wir
unseren Gelenken, den beweglichen Verbin-
dungsstiicken zwischen den Knochenenden.
Sie machen es moglich, dass die Knochen
sich auch gegeneinander bewegen konnen.
Unsere Gelenke erfiillen wichtige Aufga-
ben: Ohne Gelenke ist keine Bewegung
moglich. Die Gelenkschmiere, ein Fliissig-
keitsfilm, der von der inneren Gelenk-
schleimhaut gebildet wird, sorgt dafiir, dass
sie beweglich sind. Gelenke federn harte Be-
wegungen ab. Das gelingt ihnen dank des
Gelenkknorpels, des ,Sto3ddampfers” in den
Gelenken. Dieser glatte, elastische Uberzug
schiitzt das Gelenk und sorgt fiir einen rei-
bungslosen Ablauf der Bewegung. Und: Ge-
lenke geben uns Halt. Spezielle Strukturen
im Gelenk kénnen bestimmte Bewegungen
erlauben und andere verhindern. So sind
unsere Gelenke gegen falsche Bewegungen
geschiitzt.

So kommt es zu einer Arthrose

Die Gelenke fiihlen sich steif an und jede
Bewegung schmerzt — kommt lhnen das
bekannt vor? Unter Arthrose verstehen Me-
diziner eine fortschreitende Verschleifler-
krankung der Gelenke. Auf Dauer fiihrt die
Erkrankung zu erheblichen Bewegungsein-
schrankungen, wobei héufig Knie-, Hiift-
und Fingergelenke betroffen sind. Mit einer

Arthrose sind Sie nicht allein, rund acht
Millionen Menschen leiden alleine in
Deutschland darunter.

Verschiedene Ursachen konnen dazu fiih-
ren, dass die Knorpeloberfliche sprode und
rau wird und der Knorpel nach und nach
verschleifit. Im Laufe der Zeit fillt dadurch
die schiitzende Funktion fiir die Gelenkkno-
chen weg, und der Druck der Bewegung wird
direkt auf die Knochen tibertragen. Diese
Reibung verursacht Schmerzen. Aufierdem
kann es zu Knorpelabrieb kommen, der die
Knochenhaut reizt und zu einer Entziindung
fiihrt, deren Enzyme mit der Zeit die noch
gesunden Knorpelzellen zerstoren.

Knorpelabbau und Gelenkverschleif3
sind in erster Linie altersbedingt und begin-
nen bei rund 50 Prozent der Menschen be-
reits ab dem 35. Lebensjahr. Diese Art der
Arthrose, die ohne daufiere Einfliisse entsteht
und zu Beginn oft kaum Beschwerden verur-
sacht, wird primdre Arthrose genannt. Bei
entsprechendem Verhalten, wie zum Bei-
spiel viel Bewegung und gesunder Erndh-
rung, kann der Verschleifd so beeinflusst
werden, dass die gesunde Funktion von
Knorpel und Gelenken erhalten bleibt. Ver-
schiedene dufiere Faktoren kénnen den Ver-
schleify wiederum beschleunigen. Mediziner
sprechen dann von einer sekundédren Arth-
rose. Ausloser kdnnen sein:

Ubergewicht: Ein Zuviel auf der Waage gilt als
eine der Hauptursachen von Arthrose. Je
schwerer der Korper ist, desto mehr Belas-
tung miissen die Gelenke aushalten. Die Knie
miissen zum Beispiel beim Gehen das 2,5fa-
che des Korpergewichts tragen, beim Hinab-
steigen einer Treppe sogar das 3,5fache.

Erndhrung: Ursache fiir Ubergewicht ist oft-
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mals eine unausgewogene und ungesunde
Erndhrung. Da die Gelenke erst dann mit
Naéhrstoffen versorgt werden, wenn der
iibrige Korper gesattigt ist, ist es umso wich-
tiger, sich gesund zu erndhren. Mit einer
Erndhrungsumstellung haben Sie also ein
wirkungsvolles Werkzeug in der Hand, um
einer Arthrose vorzubeugen. Vor allem
Omega-3-Fettsduren tragen zum Erhalt ge-
sunder Gelenke bei. Aber auch Antioxidan-
tien, wie die Vitamine E und C, sorgen fiir
gesunde Knorpel.

Belastungsfehler: Wenn die Gelenke und der
Knorpel dauerhaft falsch belastet werden,
kann es zu ungesundem Knorpelverschleif3
kommen. Ein Beispiel fiir schddliche Belas-
tung ist etwa Hochleistungssport. Deutlich
gesiinder sind moderate Bewegungsarten
wie Gehen, Laufen oder Radfahren.
Verletzungen: Durch Unfille, Stofle oder
Schlédge kann es zu Rissen im Knorpel sowie
in den umliegenden Biandern kommen, wo-
durch langfristig Arthrose entstehen kann.

Gesundes Schultergelenk

Oberarmkopf Gelenkpfanne

Arthrose - das sollten Sie wissen 7

Angeborene Verformungen: Durch angebore-
ne Verformung der Gelenkoberfliche kann
sich ebenfalls eine Arthrose entwickeln. Die-
se betrifft in der Regel vor allem Daumen-
und Fingergelenke.

Typische Arthrose-Beschwerden

Arthrose entwickelt sich oft sehr langsam.
In ihrer Frithform verursacht sie in der Regel
keine Schmerzen und bleibt daher zunéchst
unbemerkt. Der Gelenkverschleif} zeigt sich
meist zuerst dadurch, dass sich das betroffe-
ne Gelenk nach lingerer Ruhepause steif
und unbeweglich anfiihlt. Durch Bewegung
verbessert sich der Zustand zwar zunichst,
doch bei lingerer Belastung kommt es dann
schnell zur Ermiidung des arthrotischen Ge-
lenks und die typischen Schmerzen treten
auf, oft begleitet von einem reibenden, knir-
schenden Gerdusch. Mit fortschreitender
Arthrose schwellen die Gelenke zudem an
und verformen sich, Schmerzen treten auch
im Ruhezustand auf.

Schulter mit Arthrose

abgenutzter Knorpel
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8 Arthrose — das sollten Sie wissen

Typisch ist der sogenannte Anlauf-
schmerz, wenn also die ersten Bewegungen
nach einer Ruhephase besonders schmerz-
haft sind, zum Beispiel die Schmerzen beim
Aufstehen aus einem Sessel. Sind die Gelen-
ke dann ,eingelaufen”, ldsst der Schmerz in
der Regel nach, kann aber bei lingerer oder
starkerer Belastung wieder kommen. Diese
Phase kann sich tiber mehrere Jahre hinzie-
hen.

Wird die Arthrose nicht behandelt, kom-
men im weiteren Verlauf Muskelverspan-
nungen und Bewegungseinschrankungen
dazu sowie Schmerzen, die auch im Ruhezu-
stand auftreten. Das Gelenk wird zuneh-
mend unbeweglicher und steifer. Im fortge-
schrittenen Stadium kann auch eine sehr
schmerzhafte Entziindung auftreten, ver-
bunden mit einer Schwellung im betroffe-
nen Gelenk, das nennt der Arzt dann akti-
vierte Arthrose. Die Bewegungsfreiheit des
Gelenks wird immer weiter eingeschrankt,
bis das Gelenk sich schliefdlich verformt und
versteift. Aber so weit muss es nicht kom-
men, denn gegen Arthrose ldsst sich einiges
tun!

Wetterfiihligkeit

Vielleicht gehdren auch Sie zu den Betroffe-
nen, bei denen die arthrotischen Symptome
bei feuchtkaltem Wetter starker zu spiiren
sind? Studien zufolge kdnnen die sich bei
einem Wetterwechsel verandernden Luftver-
hdltnisse bei empfindlichen Menschen zu
einer voriibergehenden Verschlimmerung der
Gelenkbeschwerden fiihren.

Die Behandlung von Arthrose

Arzten stehen heute verschiedene Therapie-
verfahren zur Behandlung einer Arthrose
zur Verfiigung. Vor dem Hintergrund der
unterschiedlichen Entstehungsursachen
von Arthrose und Gelenkentziindungen,
sollten vor allem diese Therapieziele ver-
folgt werden:

e die Entziindung stoppen

e die Schmerzen reduzieren

e den Abbau des Knorpels authalten

e die Gelenkfunktion erhalten

Um zu erkennen, inwieweit der Knochen
bzw. der Knorpel beschadigt ist, wird der
Arzt eine Gelenkspiegelung (Arthroskopie)
durchfiihren. Uber einen Kkleinen Haut-
schnitt wird dabei eine Art Videokamera
eingefithrt und der Zustand des Gelenkes
genau untersucht. Unter Umstdnden ist es
dabei schon moglich, mittels bestimmter
Instrumente die Knorpeloberfliche zu glat-
ten und abgeriebene Knorpel- und Kno-
chenpartikel zu entfernen, um die Beschwer-
den des Patienten langfristig zu lindern.

Ist die Diagnose gestellt und gesichert,
wird Ihr Arzt mit Thnen einen Behandlungs-
plan erstellen. Was dieser Behandlungsplan
umfasst, hingt davon ab, wie weit die Arth-
rose fortgeschritten ist. In der Regel werden
Schmerzmittel verordnet und eventuell
Hilfsmittel wie Einlagen oder Spezialschu-
he, gegebenenfalls bekommen Sie ein Re-
zept fiir Physiotherapie. Vermutlich wird Ihr
Arzt Thnen auch dazu raten, Ihren Lebens-
stil zu tiberdenken, was Erndhrung und Be-
wegung angeht.
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Medikamentése Behandlung

Das oberste Therapieziel neben der Wieder-
herstellung der Gelenkfunktion ist es, dem
Patienten die Schmerzen zu nehmen und
einer Entziindung vorzubeugen bzw. sie zu
bekdmpfen. Hierfiir stehen dem Arzt ver-
schiedene Medikamente und Verfahren zur
Verfiigung.

Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) hem-
men die Bildung von Schmerzbotenstoffen
(Prostaglandine) im Gehirn. Diese sind nicht
nur fir die Schmerzentstehung und -weiter-
leitung verantwortlich, sondern auch fiir die
Entwicklung von Entziindungen sowie fiir
die Erhohung der Korpertemperatur bis hin
zu Fieber. NSAR blockieren die Enzyme Cyc-
looxygenase (COX) I und II - zwei Eiweif3e,
die zur Bildung der Prostaglandine benotigt
werden. Schmerzen, Entziindungen und Fie-
ber werden dadurch gelindert. Zu den NSAR
gehoren unter anderem die Wirkstoffe Ibu-
profen, Diclofenac, Naxopren und Paraceta-
mol. Bei diesen Wirkstoffen kommt es aller-
dings oft zu Nebenwirkungen wie Ubelkeit
und Magen-Darm-Beschwerden. Aufierdem
haben sie blutverdiinnende Eigenschaften,
weshalb das Risiko einer Herzgefdaf3erkran-
kung nicht auszuschliefien ist.

Die Wirkstoffgruppe der Coxibe ist etwas
magenfreundlicher. Wenn Sie unsicher sind,
bestimmte Wirkstoffe nicht vertragen oder
einen empfindlichen Magen haben, sollten
Sie zusammen mit Threm Arzt entscheiden,
welche Art von Medikamenten fiir Sie geeig-
neter ist. Nichtsteroidale Antirheumatika
gibt es auch in Salbenform zum Auftragen.
Kortison ist ein Wirkstoff aus der Gruppe der
Glukokortikoide. Im Organismus kommt es
natiirlicherweise als Hormon vor und wird

Arthrose - das sollten Sie wissen 9

in den Nebennieren gebildet. Kortison spielt
eine wichtige Rolle beim Stoffwechsel und
im Immunsystem. Zum Beispiel unterdriickt
es Abwehrreaktionen des Korpers wie etwa
eine Entziindung. Wenn das korpereigene
Kortison nicht ausreicht, um einen ent-
ziindlichen Prozess zu stoppen, werden kor-
tisonhaltige Medikamente verschrieben.
Diese bremsen die Reaktion des Organismus
auf einen Entziindungsreiz — zum Beispiel
an den Gelenken.

Bei starken Entziindungen kann Kortison
auch direkt in das Gelenk injiziert werden.
Wichtig ist, dass Sie die Einnahmedauer und
-menge der verschriebenen Kortisonprépa-
rate beachten, um Nebenwirkungen wie bei-
spielsweise Wassereinlagerungen oder Blut-
hochdruck zu vermeiden. Die Behandlung
mit Kortison kann zudem zu einer Ge-
wichtszunahme fithren, was fiir die Arthrose
eher kontraproduktiv ist und durch entspre-
chende Erndhrung ausgeglichen werden
kann.

Eine weitere Moglichkeit medikamento-
ser Behandlung ist die Injektion von Lokal-
andsthetika, also Betaubungsmitteln, direkt
in das Gelenk. Zudem kann Hyaluronsdure
verabreicht werden, um die Bildung von Ge-
lenkschmiere anzuregen. Es ist allerdings
bisher nicht nachgewiesen, ob diese Art der
Behandlung lange vorhilt.

Pflanzliche Mittel: Antirheumatika, die auf
pflanzlicher Basis hergestellt werden, ent-
halten die Wirkstoffe von Teufelskrallen-
wurzel und Weidenrindenextrakt. Die Wirk-
stoffe wirken schmerzlindernd und entziin-
dungshemmend, und anders als bei ihren
chemischen Aquivalenten besteht bei
pflanzlichen Heilmitteln — aufder im Falle ei-
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10 Arthrose — das sollten Sie wissen

ner allergischen Reaktion - kein Risiko uner-
wiinschter Nebenwirkungen. Besprechen
Sie mit Ihrem Arzt, inwieweit die Einnahme
pflanzlicher Praparate sinnvoll sein kann.
Glucosamin heifdt der korpereigene Stoff, der
das Knorpelgewebe nédhrt. Zur Behandlung
einer Arthrose konnen auch Medikamente
mit diesem Wirkstoff verabreicht werden.
Sie sollten im Idealfall bereits in einem frii-
hen Krankheitsstadium eingesetzt und lang-
fristig eingenommen werden.

Orthopaddietechnik

Um Arthrosepatienten Linderung zu ver-
schaffen, gibt es zudem unterschiedliche
Mafinahmen aus der Orthopédietechnik:
Gehhilfe, Stock oder Rollator, aber auch
Schuheinlagen und speziell angefertigte
Schuhe konnen Erleichterung bringen.
Wichtig bei all diesen Mafinahmen ist, dass
sie die Belastung der Gelenke minimieren.
Im Einzelfall — etwa beim Kniegelenk — kén-
nen auch Bandagen hilfreich sein.

Physikalische Therapie

Neben Schmerzbekdmpfung und orthopédi-
schen Mafinahmen ist die physikalische
Therapie ein wichtiger Baustein in der Ar-
throsebehandlung. Hier haben sich vor al-
lem Krankengymnastik, manuelle Therapie,
Muskel- und Krafttraining sowie Warme-
und Kaltebehandlung als wirksam erwiesen,
ebenso wie Elektrotherapie und Massage.
Ziel ist es, die das Gelenk umgebende Mus-
kulatur zu starken, um die lidierten Gelenke
zu schonen. Auch die Akupunktur wird héau-
fig als eine Moglichkeit zur nachhaltigen
Linderung von Arthrosebeschwerden in Be-
tracht gezogen.

Gewichtsreduktion

Die Hauptursache fiir die Entstehung einer
sekundiren Arthrose ist Ubergewicht. Die
oben genannten Behandlungsmafinahmen
konnen lediglich die Symptome lindern —
wenn das Gelenk jedoch weiterhin tiberbe-
ansprucht wird, kénnen auch diese irgend-
wann nichts mehr ausrichten. Zu viel Ge-
wicht fithrt zu einem erhdhten Druck auf
die Gelenke. Vor allem Arthrosen in Knie-
und Hiiftgelenken sind hiufig die Folge von
Ubergewicht. Diese Gelenke sind dann dop-
pelt gefahrdet: zum einen durch die starke
Belastung aufgrund der tiberfliissigen Pfun-
de, zum anderen durch die fortschreitende
Arthrose.

Der Body-Mass-Index

Zielwert beim Abnehmen ist ein Body-Mass-
Index (BMI) zwischen 18,5 und 25. Dieser
wird berechnet, indem das Kérpergewicht
durch die KoérpergroRe im Quadrat geteilt
wird. Dazu ein Beispiel: Bei einem Gewicht von
75 Kilogramm und einer GroRe von

1,70 Metern lautet die Formel: 75 : 2,89 = 26.
Und so wird der BMI bewertet:

BMI ab 40: starkes Ubergewicht

BMI 30-39: Ubergewicht

BMI 26-29: leichtes Ubergewicht

BMI 18,5-25: Ihr Gewicht ist in Ordnung

BMI <18,5: Untergewicht

Bewegung und Sport

Menschen mit Arthrose vermeiden auf-
grund der Schmerzen und der eingeschrank-
ten Beweglichkeit ihrer Gelenke regelma-
Rige korperliche Betdtigung. Das ist zwar
verstandlich, aber aus medizinischer Sicht
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leider der falsche Weg, denn gerade durch
(moderate) Bewegung wird die Bildung von
Gelenkfliissigkeit angeregt und der Knorpel
vor Verschleify bewahrt. Aulerdem werden
bei mangelnder Bewegung zu wenig Kalori-
en verbraucht — was wiederum zu Uberge-
wicht und somit zu einer Verschlimmerung
der Arthrosesymptome fithren kann, sofern
die Erndhrung nicht entsprechend ange-
passt wird.

Thr Motto sollte also lauten: mindestens
dreimal pro Woche (besser taglich) etwa 30
Minuten korperliche Betdtigung. Geeignete
Bewegungs- und Sportarten bei Arthrose
sind zum Beispiel Spazierengehen, Nordic
Walking, Schwimmen, Radfahren, Yoga und
Gymnastik. Wer gerne Ski fahrt, kann dies
in Form von Langlauf tun. Die meisten die-
ser Bewegungsarten sind auch im Alter noch
moglich. Ziel ist es, die Muskulatur zu star-
ken, damit die Gelenke entlastet werden.
Wenn Sie ein kleines Bewegungsprogramm
in Thren Alltag einbauen, dann ist das nicht
nur gut fir Thre Gelenke und lindert lang-
fristig den Schmerz, sondern Sie unterstiit-
zen den gesamten Organismus dabei, bis ins
hohe Alter fit zu bleiben.

Vegetarisch essen bei
Arthrose

Wie Sie nun wissen, sind Bewegung und Ge-
wichtsabnahme der Konigsweg bei sekun-
darer Arthrose. Dariiber hinaus kénnen Sie
der Entstehung einer priméren Arthrose vor-
beugen bzw. deren Verlauf verlangsamen.
Dabei spielt die Erndhrung eine wichtige
Rolle. Empfohlen wird eine vegetarische Er-

Vegetarisch essen bei Arthrose 11

ndhrung. Der moderate Verzehr von Fisch ist
wegen der darin enthaltenen gesunden Fett-
sauren ebenfalls sinnvoll, daher finden Sie
in diesem Buch einige ausgewdhlte Fischre-
zepte. Auch auf Milchprodukte miissen Sie
nicht ganz verzichten, wenn Sie den Fettge-
halt im Blick behalten. Insgesamt geht es
darum, auf eine ausgewogene Zufuhr aller
bendtigten Nahrstoffe zu achten. Welche das
sind und in welchen Nahrungsmitteln Sie
sie finden, erfahren Sie ab Seite 14.

Formen von Vegetarismus

Vegetarier essen nichts von toten, sondern
nur von lebenden Tieren — also auch Milchpro-
dukte, Eier und Honig. Doch es gibt noch
weitere Arten des Vegetarismus. Ovo-Vegeta-
rier verspeisen kein Fleisch, Fisch oder
Milchprodukte, essen aber Eier. Lacto-Vegeta-
rier essen kein Fleisch, Fisch und Eier, aber
Milchprodukte. Ovo-Lacto-Vegetarier essen
kein Fleisch und Fisch, aber Eier und Milchpro-
dukte. Ovo-Lacto-Pisce-Vegetarier sind eine
Erweiterung des Ovo-Lacto-Vegetariers — sie
essen auch noch Fisch. Diese Form von
Vegetarismus eignet sich fiir Menschen mit
Arthrose besonders gut, da diese von den
Vorziigen einer vegetarischen Ernahrung
profitieren, ohne auf die entziindungshem-
menden Fettsduren in Fisch zu verzichten.

Sduren und Basen in Balance

Unser Korperstoffwechsel funktioniert mit-
hilfe eines ausgeglichenen Sdure-Basen-
Haushaltes. Dieser wird durch die Erndh-
rung geschaffen. Es gibt sidurehaltige und
basische Lebensmittel. Sdurehaltige Lebens-
mittel sind zum Beispiel Fleisch, Kise, Sii-

Rigkeiten, Kuchen, Nudeln, Softdrinks, al-
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12 Vegetarisch essen bei Arthrose

koholische Getrdnke sowie zahlreiche stark
verarbeitete Fertigprodukte. Zu den stark
basischen Lebensmitteln gehoren Karotten,
Sellerie, dunkle Blattsalate, griine Bohnen,
Blumenkohl,
Rote Bete, weifle Bohnen und Bananen. An-

Spinat, Tomaten, Gurken,
dere Obstsorten sind schwach bis mittel ba-
sisch.

Sind es einmal zu viele Sduren im Stoff-
wechsel, kann der Korper sie durch die auf-
genommenen Basen ausgleichen und sie
werden iber die die Nieren ausgeschieden.
Nehmen wir jedoch kontinuierlich zu viele
saurehaltige Lebensmittel zu uns, funktio-
niert dieses Entgiftungssystem nicht mehr
und der Korper iibersduert. Die schddlichen
Stoffe werden dann unter anderem in Kno-
chen und Muskeln abgelagert, kristallisieren
dort und rufen Entziindungen hervor, was
den Knorpelabrieb beschleunigt und lang-
fristig zu Arthrose fithren kann.

Arachidonsdure vermeiden
Zu den wichtigsten Faktoren bei der Entste-
hung einer Entziindung zihlt die Arachidon-
sdure, die zu den mehrfach ungesdttigten
Fettsduren (Omega-6-Fettsduren) gehort und
vor allem in tierischen Lebensmitteln vor-
kommt. Arachidonsdure wird im Korper aus
Linolsdure hergestellt oder mit der Nahrung
aufgenommen. Im menschlichen Organis-
mus wird sie fiir die Bildung von Hormonen
sowie fiir die Stirkung des Immunsystems
bendotigt. Sie hat also in einem ausgegliche-
nen Sdure-Basen-Haushalt durchaus eine po-
sitive Funktion.

Die Arachidonsdure liefert die Bausteine
fiir Hormone, mit denen der Korper die Im-
munabwehr aktivieren kann. Das Gegen-

stlick, sozusagen den Ausschalter, liefern
hauptsdchlich die Omega-3-Fettsduren.

Erhdlt der Korper iiber die Nahrung zu
viel Arachidonsdure, droht das System zu
kippen, denn bei ihrer Verstoffwechselung
entstehen Abbauprodukte, die entzin-
dungsfordernd wirken. Menschen, die unter
entziindlichen Gelenkerkrankungen wie Ar-
throse leiden, sollten Arachidonsadure daher
nur in Maflen zu sich nehmen - und auf
Fleisch moglichst verzichten, denn in hoher
Konzentration findet man die ungesattigte
Fettsdure vor allem in Schweineschmalz, Le-
ber und Speck. Aber auch andere Fleisch-
sorten oder Butter sind reich an Arachidon-
sdure.

Arachidonsaure in verschiedenen
Lebensmitteln

sesmmre, L gjaons

Schweineschmalz 1.700
Schweineleber 460
Hahnchenfleisch 170
Butter 110
Ei 60
Karpfen 60
geraucherte Makrele 60
Kalbsfleisch 50
gekochter Schinken 50
Emmentalerkase, 45 % Fett 30
Edamerkase, 45 % Fett 28
Camembert, 45 % Fett 22
Milch, 3,5 % Fett 4
Joghurt, 1,5 % Fett 2
Kartoffeln, Obst, Gemiise, Niisse 0
Sojaprodukte 0
Pflanzliche Fette und Ole 0
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Die richtigen Fette aufnehmen

Der Gegenspieler der Arachidonsdure ist die
Omega-3-Fettsdure, die unter anderem die
Bildung von Entziindungsstoffen hemmt.
Sie ist vor allem in bestimmten Fischsorten
(z. B. Hering, Lachs), verschiedenen Olen
(Rapsol, Leindl, Walnussol) sowie in griinen
Gemuiisen wie Griinkohl, Avocado und Boh-
nen enthalten. Ihr zur Seite stehen die anti-
oxidativ wirkenden Vitamine C und E. Fiir
eine arthrosegerechte Erndhrung sollten Sie
also insbesondere auf eine hohe Zufuhr von
Omega-3-Fettsduren sowie Vitamin C und E
achten.

Im Folgenden finden Sie eine Auflistung
von vegetarischen Nahrungsmitteln und
von Fisch, die einen hohen Anteil an Ome-
ga-3-Fettsduren enthalten. So sehen Sie auf
einen Blick, welche Lebensmittel hdufiger
mit auf dem Speiseplan stehen diirfen.
Wenn Sie auf ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen den Fettsdauren achten, steht dem
Organismus weniger Arachidonsdure zur
Verfligung — und damit weniger Ausgangs-
substanz fiir mogliche Entziindungsreaktio-
nen. Ein gesundes Verhiltnis von Omega-3-
zu Omega-6-Fettduren bei der Nahrungsauf-
nahme betrdgt laut der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) etwa 1:5. So
kann die mehrfach ungesittigte Omega-
6-Fettsdure ihre positiven Eigenschaften
entfalten, wird aber von der Omega-3-Fett-
sdure ausreichend im Zaum gehalten, um
im Korper keine unerwiinschten Effekte her-
vorzurufen.

Vegetarisch essen bei Arthrose 13

Vegetarische Omega-3-Lieferanten — Ole

Clesmsmree | eroos |

Leinol 60,0
Hanfol 17,0
Walnussol 12,2
Rapsol 9,0
Sojaol 7.7

Vegetarische Omega-3-Lieferanten — Gemiise

Clomsmme | s |

Kichererbsen 0,64
Mungobohnen 0,54
Kidneybohnen 0,52
Sojasprossen 0,52
Griinkonhl 0,44
Rosenkohl 0,24
Avocado 0,10

Vegetarische Omega-3-Lieferanten - Niisse
und Samen

Clismvsme | a0

Hanfsamen 30,0
Mandeln 26,0
Leinsamen 20,0
Chiasamen 18,0
Walniisse 10,0

Omega-3-Lieferanten - Fisch

s | g |

Sardinen 2,1
Hering 1,9
Lachs 1,7
Makrele 1,3
Thunfisch 0,8
Forelle 1,0

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



140 LECKERE,
ENTZUNDUNGS-
HEMMENDE REZEPTE

S LS ST
) h{‘f‘f?‘hﬁ




26 140 leckere, entziindungshemmende Rezepte

FRUHSTUCKSLECKEREIEN

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Quellzeit: 8 Stunden

Ndhrwerte pro Portion

408 kcal/1.707 kJ

16 g Eiweil3, 17 g Fett, 45 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe, 375 mg Kalzium

14 mg Vitamin C, 2,9 mg Vitamin E

1,7 g Omega-3-Fettsauren

Zutaten fiir 2 Portionen

Fiir das Musli

1 EL Haselnlisse

4 geh. EL gemischte Vollkornflocken
1 EL Sesam

1 EL Leinsamen

1 EL Cranberries oder Rosinen

1 Msp. Vanilleextrakt (Rezept S. 116)
400 ml Kefir

Fiir das Topping

1 mittelgroBer Apfel (ca. 150 g)

1 Birne

1 EL Zitronensaft

BIRCHERMUSLI
MIT FRUCHTTOPPING

Vitaminkick am Morgen

Zubereitung

1 Haselniisse grob hacken und mit Getreideflocken,
Sesam, Leinsamen, Cranberries bzw. Rosinen und
Vanilleextrakt vermischen.

2 Zusammen mit dem Kefir in eine mittelgroRRe
Schissel geben und vermengen. Die Masse mindestens
8 Stunden oder iiber Nacht im Kiihlschrank quellen
lassen.

3 Kurz vor dem Servieren Apfel und Birne waschen,
halbieren, entkernen, in Wiirfel schneiden und mit dem
Zitronensaft vermengen.

4 Das Birchermiisli in zwei tiefe Teller geben und die
Fruchtwiirfel dariiber verteilen.
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42 140 leckere, entziindungshemmende Rezepte

VORSPEISEN UND SNACKS

OFENGEMUSE

Aromatisch durch Krauter

Zubereitungszeit: 15 Minuten Zubereitung
Garzeit: 12 Minuten

1 Den Backofen auf die hochste Temperaturstufe der
Nahrwerte pro Portion Grillfunktion einstellen (ca. 250 °C). Ein Backblech mit
119 keal/497 k) Backpapier belegen.
4 g EiweiB, 9 g Fett, 6 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe, 41 mg Kalzium
127 mg Vitamin C, 3,6 mg Vitamin E

2 Die Paprikaschote waschen und halbieren. Anschlie-

0,3 g Omega-3-Fettsauren

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Tomate

1 gelbe oder rote Paprika
1 Stiick Aubergine

1 Zucchini

150 g Champignons

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Zitronenthymian
2 Zweige Oregano

1 EL Olivendl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

end Strunk, Kerne und Samenwande entfernen. Mit der
Haut nach oben auf das Backblech legen und im heif3en
Ofen im oberen Drittel ca. 6—8 Minuten rosten.

3 Tomate waschen und halbieren. Aubergine und
Zucchini waschen, putzen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Champignons mit einem Kiichenkrepp
saubern. Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schnei-
den. Krauter waschen und trocknen.

4 Das Ol zusammen mit dem Knoblauch und den
Krauterzweigen in einer beschichteten Pfanne sanft
erhitzen. AnschlieBend Zucchinischeiben und Pilze
dazugeben und unter Wenden ca. 5 Minuten anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Die Paprikaschoten mit in die Pfanne geben und kurz
erwarmen. Ggf. nochmals abschmecken. Lauwarm oder
abgekiihlt servieren.
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64 140 leckere, entziindungshemmende Rezepte

SALATE

Zubereitungszeit: 13 Minuten

Nahrwerte pro Portion

185 kcal/773 kJ

3 g Eiweil}, 15 g Fett, 10 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe, 34 mg Kalzium

28 mg Vitamin C, 1,5 mg Vitamin E

1,5 g Omega-3-Fettsduren

Zutaten fiir 2 Portionen
1 EL Walniisse

1 Apfel, z. B. Elstar

1 EL Zitronensaft

100 g Feldsalat

1 EL Apfel- oder Walnussessig
1 EL Walnussol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 TL Akazienhonig

1 EL Schnittlauchrdlichen

FELDSALAT MIT BISS

Hochgenuss auf dem Salatteller

Zubereitung

1 Walniisse grob hacken und in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe ca. 3 Minuten rosten. Anschlie-
Rend herausnehmen und abkiihlen lassen.

2 Apfel waschen, trocknen, halbieren, Strunk und Kerne
entfernen und die Apfelhdlften in schmale Scheiben
schneiden. Mit dem Zitronensaft betraufeln. Feldsalat
griindlich waschen und in einer Salatschleuder trocken
schleudern.

3 Aus Essig, O, Gewiirzen, Honig und Schnittlauch das
Dressing herstellen.

4 Die Apfelscheiben auf zwei Tellern facherartig
anrichten und den Feldsalat darauf verteilen. Anschlie-
Rend das Dressing dariibertraufeln und mit den Wal-
niissen garniert servieren.
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120 | 140 leckere, entziindungshemmende Rezepte

HAUPTGERICHTE

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion

355 kcal/1.485 kJ

18 g Eiweil}, 17 g Fett, 33 g Kohlenhydrate
18 g Ballaststoffe, 186 mg Kalzium

14 mg Vitamin C, 1,9 mg Vitamin E

1,1 g Omega-3-Fettsduren

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Vollkornfettuccine

1 Knoblauchzehe

2 Zwiebel

300 g gemischte Pilze, z. B. Champignons,
Krauterseitlinge und Pfifferlinge

1 EL Sojadl

100 ml Pilzfond (Glas)

1 Stiick (ca. 40 g) Weichkdse, 30 % Fetti. Tr.
1 gehaufter EL Frischkase, fettreduziert

Je 1 Prise Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
2 EL Schnittlauchralichen

PILZ-KASE-FETTUCCINE

Cremiges Nudelgliick

Zubereitung

1 Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Nudeln nach Packungsanweisung al dente garen.

2 Knoblauch und Zwiebel schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Pilze mit einem Kiichenkrepp saubern und
vierteln. Das Ol in einem mittelgroRen Topf sanft
erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwdirfel darin
glasig andiinsten. Die Pilze dazugeben und einige
Minuten mitbraten.

3 Mit Pilzfond abloschen und aufkochen lassen. Den
Weichkase grob wiirfeln, zusammen mit dem Frischkase
in die Sof3e geben und unter Riihren schmelzen lassen.
Mit den Gewlirzen abschmecken. Die Nudeln unter die
PilzsoBe mengen und mit Schnittlauchrdlichen bestreut
servieren.
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Vegetarisch gegen Gelenkbeschwerden und Schmerzen
Wenn Sie unter einer entziindlichen Erkrankung wie Arthrose leiden,
kann eine vegetarische Erndghrung bei Ihnen Entziindungsprozesse
verringern, Schmerzen lindern und die Gelenke durch den Abbau
tberfliissiger Kilos entlasten. Dabei versorgen frisches Obst, Gemiise,
Vollkornprodukte und Niisse Ihren Korper mit wichtigen Nahrstoffen,
und Omega-3-Fettsduren wirken Entziindungsprozessen entgegen.
Ob leckere Friihstiicke, Snacks, Suppen, Hauptgerichte, Beilagen oder
Salate, Getranke oder Desserts: Probieren Sie die Vielfalt der entziin-
dungshemmenden vegetarischen Kiiche aus und lassen Sie sich von
rund 140 Rezepten, die der ganzen Familie schmecken, inspirieren!

Kostproben aus dem Inhalt:

* Birchermiisli mit Fruchttopping

* Bananen-Beeren-Bowl mit Nusscrunch
* Rote-Bete-Apfel-Carpaccio

* Gebratener Spargelsalat

* Kartoffelsalat mit Pfifferlingen

e Pastinakensuppe mit Lachsstreifen

* Thunfisch in bunter Panade

* Rostgemiise und knusprige Ofenkartoffeln
e Schnelles Fruchteis

e Karamellpudding mit Mangosole

* Immunbooster-Drink

www.humboldt.de

140 Rezepte mit allen

ISBN 978-3-8426-3049-9

917838421630499

wichtigen Nahrwertangaben

26,99 EUR [D]
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