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Volkskrankheit Arthrose

Unter Arthrose versteht man einen Ge-
lenkverschleiff, der das altersiibliche
MafR tbersteigt. Grundsitzlich kénnen die
arthrotischen Verdanderungen an allen
Gelenken auftreten, besonders haufig
sind allerdings die Kniegelenke betroffen.
Arthrose gehort zu den hiufigsten Griin-
den fiir einen Arztbesuch; in Deutschland
leiden schitzungsweise sechs bis sieben
Millionen Menschen daran.

Wo liegen die Ursachen?

Primire Arthrose Bereits ab dem 35. Le-
bensjahr beginnt bei rund 50 Prozent der
Menschen eine Abnutzung der Gelenke,
die jenseits des 60. Lebensjahres regelmi-
Rig nachgewiesen werden kann. Da bei
dieser Form von Arthrose meistens keine
von auflen schidigend einwirkende Ursa-
che festgestellt werden kann, wird der ver-
mehrte Knorpelabrieb als eine Erkrankung
des Alters angesehen.

Sekundire Arthrose Wenn der Arzt eine
sekundire Arthrose diagnostiziert hat, ist
die Erkrankung auf einen bekannten Aus-
loser zuriickzuftihren. Oft sind sogenann-
te statische Faktoren beteiligt, zum Bei-
spiel X- oder O-Beine. Auch angeborene
Verrenkungen des Hiiftgelenks, unbehan-
delte Meniskusverletzungen oder schlecht
verheilte Knochenbriiche verursachen se-
kundir eine Arthrose. Gelenke wurden
frither durch einen Gipsverband oder eine
Schiene tiber einen lingeren Zeitraum ru-
hig gestellt, was hiufig zu arthrotischen

Verinderungen gefiihrt hat, weil durch die
mangelnde Bewegung und verminderte
Durchblutung des Gelenkes eine Ernih-
rungsstorung verursacht wurde.

Vor allem ist es das Ubergewicht — ins-
besondere, wenn es seit der Jugend
vorlag —, das regelmiflig zu Gelenks-
arthrose fithrt, und zwar bevorzugt an den
Knie- oder Hiiftgelenken. Ebenso wird die
Gelenksarthrose durch eine Uberbelas-
tung bei immer wieder durchgefithrten
schweren Arbeiten oder im Sport hervor-
gerufen.

Wie verlauft eine Arthrose?

Der Beginn einer Arthrose ist meist da-
durch gekennzeichnet, dass die Oberfli-
che des Knorpels aufgeraut ist und die
spiegelglatte Oberfldche matt wird. Jetzt
konnen die Gelenkflichen nicht mehr rei-
bungsfrei aufeinandergleiten, es , knirscht*
im Gelenk. Die Bewegung auf einer rauen
Oberfliche fithrt zu einem vermehrten Ab-
rieb der knorpeligen Substanz. Der veran-
derte Knorpel verliert seine Elastizitit, und
der Belastungsdruck wird direkt an den
darunterliegenden Knochen weitergege-
ben.

Der Organismus versucht diese Verlet-
zung zu reparieren, mit der Folge, dass
Blutgefife und bindegewebiges Material
in die Knorpelliicken wuchern. Der Repa-
raturmechanismus fithrt zu lockerem Nar-
bengewebe. Immer wieder werden kleine
Partikel abgerieben, die dann in der Ge-
lenkfliissigkeit schwimmen. Sie beein-



trachtigen nicht nur die Schmierfunktion
der Gelenkfliissigkeit, sondern reizen auch
die Gelenkinnenhaut, die darauf mit einer
vermehrten  Flussigkeitsproduktion  re-
agiert. Es kommt zur Entziindung mit der
Produktion einer nihrstoffarmen Fliissig-
keit, was sich negativ auf die Erndhrungs-
situation des noch vorhandenen Knorpels
auswirkt. Gleichzeitig werden unter-
schiedliche Entztindungszellen an den
Entziindungsort transportiert, die dort En-
zyme freisetzen. Dadurch kommt ein wei-
terer Schiadigungsmechanismus hinzu,

weil die Enzyme wiederum Zellen zersto-
ren konnen.
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Was sind die typischen
Beschwerden?

Da sich Arthrose meist langsam und fort-
schreitend entwickelt, verlaufen die frii-
hen Formen der Erkrankung oft schmerz-
los und unbemerkt. Fiir viele Patienten
besteht erst Handlungsbedarf, wenn die
Gelenke schmerzen und in der Beweglich-
keit eingeschriankt sind.

Arthrose beginnt hiufig mit einer Stei-
figkeit des Gelenkes nach langem Sitzen
oder nach dem Aufstehen, die sich im wei-
teren Krankheitsverlauf zu dumpfen, boh-
renden Schmerzen entwickelt. Kennzeich-
nend ist also der typische Schmerz einer
Anfangsbewegung nach lingerem Sitzen,
der nach einer Zeit der Bewegung — wenn
sich das Gelenk wieder eingelaufen hat —
besser wird. Lange Spaziergiange oder an-
haltende Gelenkbelastung verursachen
eine rasche Ermidung des arthrotischen
Gelenkes und fuhren ebenfalls zu den typi-
schen Schmerzen. Diese werden hiufig
von einem reibenden Gefithl oder auch
Gerduschen bei der Gelenkbewegung be-
gleitet. Auffallend ist, dass die Gelenkbe-
schwerden einer Arthrose offenbar witte-
rungsabhingig sind und bei kaltem und
feuchtem Klima verstarkt auftreten kon-
nen.

Beschwerden bei Arthrose:
Anlaufschmerzen
Belastungsschmerz

Steifigkeit, Bewegungs-
einschrankung

Entziindung und Gelenkerguss
Muskel- und Sehnenverspannung
Gelenkknirschen



Kennt man die unterschiedlichen Mecha-
nismen und den dadurch ausgelosten
Kreislauf einer Gelenkschidigung, wird
klar, wie wichtig die richtige Behandlung
ist. Zu den wichtigsten Zielen einer Thera-
pie gehoren

die Erhaltung der Gelenkfunktion,

die Schmerzreduktion sowie

das Authalten der Knorpelzerstorung.

Arthroskopie Stellt der Arzt fest, dass
der Knorpel angegriffen, aber noch nicht
entzindet ist, kann er eine Gelenkspiege-
lung durchfiithren. Dabei kann er in das
Gelenk hineinsehen, den Zustand des
Knorpels beurteilen und ihn auch gleich
behandeln. Uber eine Sonde werden Knor-
pelflichen wieder geglittet und abgerie-
bene Knorpel- und Knochenstiickchen
entfernt. Dieser Eingriff wird auch ,Ge-
lenktoilette” genannt, und manche Patien-
ten sind danach bis zu einem Jahr be-
schwerdefrei.

Schmerzbekdmpfung durch Medika-
mente Schmerzen ertriglich zu machen
und Entziindungen zu verhindern, ist
oberstes Therapieziel bei Gelenkerkran-
kungen. Sogenannte Nichtsteroidale Anti-
rheumatika (NSAR) hemmen die Bildung
von Schmerz-Botenstoffen. So lindern sie
Schmerzen, hemmen Entziindungen und
senken Fieber. Zu den NSAR gehoren un-
ter anderem die Wirkstoffe Ibuprofen,
Diclofenac und Naproxen.

Zentrale Botenstoffe bei der Schmerz-
entstehung und -weiterleitung sind die
Prostaglandine. Sie regen Entziindungs-
reaktionen an und lassen die Korpertem-
peratur steigen. Um die Prostaglandin-

Produktion aufzuhalten, blockieren NSAR
zwei wichtige Enzyme: die Cyclooxygena-
se (COX)-Isoenzyme [ und II. So storen die
Medikamente die anlaufenden Korperre-
aktionen, die Schmerzen, Entziindungen
und Fieber verursachen. Leider kann diese
wirksame Schmerzunterdriickung Neben-
wirkungen wie Ubelkeit oder Magen-
Darm-Geschwiire haben. Uberdies wirken
die Substanzen blutverdiinnend und es
besteht der Verdacht, dass sie das Risiko
erhohen, an HerzgefiRleiden zu erkran-
ken.

Kortison ist der Oberbegriff fiir Hormo-
ne, die der Korper in der Nebenniere bil-
det. Sie itbernehmen zahlreiche Aufgaben
im Stoffwechsel und im Abwehrsystem.
Kortison-Priparate bremsen die Reaktion
des Korpers auf einen Entziindungsreiz
und hemmen so auch starke Entziindun-
gen an den Gelenken. Allerdings konnen
die Nebenwirkungen heftig sein, weshalb
man Kortison nur duflerst sparsam ver-
wenden sollte. In entziindlichen Phasen
kann Kortison auch in das Gelenk injiziert
werden.

Eine weitere Moglichkeit ist die Injekti-
on von Medikamenten direkt in das Ge-
lenk. Zur Schmerzbekdmpfung werden
Lokalandsthetika in das Gelenk gespritzt.
Die Behandlung mit Hyaluronsdure ist un-
ter Medizinern umstritten. Zum einen stel-
len sich Erfolge hiufig nur bei einer begin-
nenden Arthrose ein. Zum andern hilft das
Verfahren oft nur fiir kurze Zeit — dann
muss die Hyaluronsiure erneut gespritzt
werden. Da es keinen Wirkungsnachweis
gibt, iibernehmen die gesetzlichen Kran-
kenkassen die Kosten nicht. Die Patienten
miissen die nicht unerheblichen Kosten
somit selbst tragen. Eine einmalige Be-
handlung mit finf Spritzen kostet zwi-
schen 260 und 300 Euro.

Volkskrankheit Arthrose 9



Orthopadietechnik  Orthopidietechni-
sche Maffnahmen verschaffen Arthrose-
Patienten in verschiedenen Stadien der
Erkrankung Erleichterung. Bei schwerer
Arthrose in den Gelenken der unteren
Extremititen kann ein Gehstock Ent-
lastung bieten. Auflerdem gibt es heute
zahlreiche Einlagen und Schuhzurich-
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tungen zur Entlastung der Arthrosegelen-
ke. Gut sind didmpfende Einlagen oder
Absitze, die StoRbelastungen in Knie-,
Huft- und anderen Gelenken der Beine
minimiert. Versorgungen mit Gelenk-
bandagen sind im Einzelfall, etwa bei
Kniegelenken mit instabilen Bandern, not-
wendig.

Physikalische Therapie und ein gesundes
Gewicht Oftsind eine Gewichtsredukti-
on, eine Kriftigung der Muskulatur, die
das Gelenk umgibt, und eine gleichfor-
mige, belastungsarme Bewegung der Ge-
lenke wirksame Erste-Hilfe-MafSnahmen,
bevor man die Krankheit mit Medikamen-
ten therapiert. Eine Gewichtsreduktion
verringert den statischen Druck auf den
Knorpel beim Stehen. Die Kriftigung der
gelenkumgreifenden Muskulatur reduziert
die Schmerzen und verbessert die Gelenk-
funktion. Zyklische, gleichmiRige und
belastungsarme Bewegungen wie Fahrrad-
fahren wirken sich auch bei bereits fort-
geschrittener Arthrose positiv aus und
helfen, wie iibrigens auch Massagen, bei
der Beseitigung der muskuldren Verspan-
nung.



Gesund essen bei Arthrose

Leider gibt es keine Arthrose-,Didt*, die
alle Beschwerden und Begleiterscheinun-
gen wegzaubert. Dennoch kénnen Sie mit
einer abgestimmten Kost eine Menge er-
reichen.

Arthrosen im Bereich der Knie- und
Wirbelgelenke entwickeln sich sehr hiufig
als Folge der stindigen mechanischen
Mehrbelastung durch Ubergewicht. Wenn
man folglich weniger Pfunde auf die Waa-
ge bringt, wird das kranke Gelenk weniger
belastet, die Arthrose schreitet weniger
voran und die Schmerzen gehen zuriick.
Wenn Sie tibergewichtig sind, steht bei Ih-
nen somit eine Gewichtsreduktion an
oberster Stelle.

Seit langerer Zeit ist auRerdem bekannt,
dass bestimmte Nihrstoffe einen giinsti-
gen Einfluss auf entziindliche Prozesse im
Korper haben. Diese hilfreichen Substan-
zen sowie allgemeine Tipps zu einer ausge-
wogenen Erndhrung werden auf den fol-
genden Seiten genauer vorgestellt.

So viel Gewicht belastet das
Hiiftgelenk beim Einbeinstand:

Kérpergewicht

Gesamtlast/Hiifte

50 kg
128kg 205 kg

80 kg

Das braucht unser Kérper:
Nahrstoffe und Energie

Um seine vielfiltigen Aufgaben erfillen zu
konnen, braucht der menschliche Orga-
nismus rund um die Uhr Energie und

Nihrstoffe. Diese Energie muss ihm mit
der Nahrung zugefithrt werden, und zwar
in Form von Kohlenhydraten, Fetten und
Eiweilen. Auffer diesen energieliefernden
Nihrstoffen benotigt unser Korper auch
solche, die keine Energie liefern.

Energieliefernde Nahrstoffe:
Kohlenhydrate

Fette

EiweiBe

Nicht energieliefernde Nahrstoffe:
Wasser

Mineralstoffe

Vitamine

Neben diesen Nihrstoffen besitzt unsere
Nahrung weitere Bestandteile, die eben-
falls eine wichtige Rolle spielen. Hier sind

Ballaststoffe (Faserstoffe) und sekundire

Pflanzenstoffe zu nennen.

Jede Nihrstoffgruppe ist fiir ganz be-
sondere Aufgaben im menschlichen Kor-
per zustiandig.

» Kohlenhydrate und Fette dienen zur De-
ckung des Energiebedarfs, zur Aufrecht-
erhaltung von Korpertemperatur und
Stoffwechsel und fiir verschiedene Ar-
beiten wie die Muskelarbeit.

m EiweiRe, Mineralstoffe und Wasser die-
nen dem Aufbau und Erhalt des Orga-
nismus.

» Vitamine und Mineralstoffe sind notig
fir das Wachstum und die Erneuerung
von Zellen und Geweben.

Gesund essen bei Arthrose 11



Kohlenhydrate

Die Hauptenergiequellen unseres Korpers
sind die Kohlenhydrate, eine Gruppe von
Nihrstoffen, die aus dhnlichen Bausteinen
bestehen. Man unterteilt sie in Einfachzu-
cker, Zweifachzucker und Vielfachzucker,
je nachdem, wie viele verkniipfte Kohlen-
hydrateinheiten sie besitzen. Mit Ausnah-
me zuckerhaltiger Lebensmittel sind alle
kohlenhydratreichen Lebensmittel gesund
und relativ kalorienarm. Mindestens die
Hilfte unserer Energiezufuhr sollte aus
Kohlenhydraten stammen. Das entspricht
3,5 Gramm Kohlenhydraten pro Korper-
kilogramm.

Beispiel: Bei einem Korpergewicht von
75 Kilogramm dirfen Sie 263 Gramm
Kohlenhydrate tiglich aufnehmen (75 x
3,5=262,5).

12 Gesund essen bei Arthrose

Obwohl Ballaststoffe der Gruppe der
Kohlenhydrate zugeordnet werden, liefern
sie keine Kalorien. Ballaststoffreiche Le-
bensmittel sorgen fiir eine gute sowie lang
anhaltende Sittigung, beugen Verstop-
fung vor und senken zusitzlich die Blut-
fettwerte. Daher sollten frisches Obst,
Gemiise, Rohkostsalate, Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte und Vollkornbrote
regelmaRig auf Threm Speiseplan stehen.
Den Ballaststoffgehalt von verschiedenen
Brotsorten koénnen Sie oft schon an der
Farbe und Struktur erkennen: Ballaststoft-
reiches Brot ist in der Regel dunkler und
grober. Ballaststoffe benotigen im Magen-
Darm-Trake Flussigkeit zum Quellen. Im
Rahmen einer ballaststoffreichen Ernih-
rung ist deshalb auf eine Flussigkeitszu-
fuhr von 2,5 Litern tiglich zu achten.

EiweilRe

Eiweil} ist lebensnotwendig und dient dem
Korper als wichtigster Baustoff etwa fiir
Muskulatur und Hormone. Ein Gramm
Eiweill liefert vier Kilokalorien. In
Deutschland ist die tdgliche EiweiRzufuhr
mit fast 100 Gramm relativ hoch. Fiir Ge-
sunde und fiir Menschen, die an Arthrose
leiden, gilt, dass die tigliche Eiweilzufuhr
11 Prozent der tiglichen Kalorienaufnah-
me nicht iibersteigen sollte. Die Faustregel
lautet: Ein Gramm EiweiR pro Korper-
kilogramm.

Beispiel: Bei einem Gewicht von 75 Ki-
logramm sollten Sie maximal 75 Gramm
Eiweif§ aufnehmen.

Fiir Arthrose-Patienten ist es vor allem
wichtig, beim tierischen Eiweifl wie Fleisch
zuriickzustecken. Um sich nicht zu ver-
schitzen, sollten Sie eiweifhaltige Nah-
rungsmittel mit einer Didtwaage abwie-
gen.



Fette

Fett im UbermaR ist die Hauptursache fiir
die Entstehung von Ubergewicht. Wenn
Sie zu schwer sind, essen Sie weniger Fett,
um Thr Gewicht langsam zu senken. Maxi-
mal 30 Prozent Threr tiglichen Kalorien-
zufuhr sollte aus Fett bestehen. Das ent-
spricht rund einem Gramm Fett pro
Kilogramm Korpergewicht.

Beispiel: Bei einem Gewicht von 75 Ki-
logramm sollten Sie maximal 75 Gramm
Fett aufnehmen.

Pflanzliche Fette sind in der Regel zu-
triglicher fiir Ihre Gesundheit als tierische.
Als Aufstrichfett bietet sich diinn gestri-
chene Halbfettmargarine oder Didtmarga-
rine an. Als Kochfett ist gut erhitzbares
Pflanzensl (Walnuss-, Soja-, Raps- oder
Leinol) in kleinen Mengen das Richtige fiir
Sie.

Mit der Nahrung
Entziindungen lindern

Die stindige mechanische Belastung des
Knorpels fithrt in aller Regel zur aktivier-
ten Arthrose; damit bezeichnet der Arzt
Entziindungen im Gelenk. Sie entsteht bei
der primiren Arthrose durch den Abrieb
im Gelenk und wird durch eine Entziin-
dung der Gelenkschleimhaut aufrechter-
halten. Im Laufe der Arthrose wird die
Entziindung im Gelenk dann immer stir-

ker.

Gar nicht gut: Arachidonsaure

In den letzten Jahren ist viel tiber Entziin-
dungsvorginge geforscht worden. Heute
weill man: Durch dufere Reize, aber auch
durch ,Fehlsteuerung® des Immunsys-
tems konnen spezielle weile Blutkorper-
chen aktiviert werden. Wenn sie erhoht

sind, deutet das fast immer auf eine Ent-
ztindung im Kérper hin. Uber eine Reakti-
onskette wird dann aus der Zellwand Ara-
chidonsiure freigesetzt, die wiederum zu
Entziindungs-Vermittlerstoffen  (Prosta-
glandine, Leukotrine) umgewandelt wird.
So kommt es zu den Entziindungszeichen
wie Schmerz, Schwellung und Uberwir-
mung.

Arachidonsdure ist eine mehrfach un-
gesittigte Fettsidure, die tiberall im Korper
vorkommt und zum grof$ten Teil Giber die
Nahrung aufgenommen wird. Sie ist nur in
tierischen Nahrungsmitteln zu finden; be-
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sonders viel Arachidonsdure enthalten
Fleisch, Eigelb und Milchfett (z. B. Butter,
Sahne und Kise).

Wenn Sie darauf achten, Threm Korper
moglichst wenige solcher Nahrungsmittel
und dafiir mehr pflanzliche Kost zuzufiih-
ren, steht dem Organismus weniger Ara-
chidonsdure zur Verfigung — und damit
weniger Ausgangssubstanz fir mogliche
Entziindungsreaktionen.

Arachidonsaure (mg/100g)
in Lebensmitteln

Schweineschmalz 1700
Schweineleber 460
Hahnchenfleisch 170
Butter 110
Ei 60
Karpfen 60
geraucherte Makrele 60
Kalbfleisch 50
gekochter Schinken 50
Emmentalerkase, 30
45 % F.i.Tr.

Edamerkase, 45 % F.i. Tr. 28
Camembert, 45 % F.i. Tr. 22
Forelle 20
Kabeljau 20
Trinkmilch, 3,5 % Fett 4
Joghurt, 1,5 % Fett 2
Kartoffeln, Obst, Gemiise, 0
Nisse

Sojaprodukte 0
Pflanzliche Fette und Ole 0
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Omega-3-Fettsauren: gesunde Gegen-
spieler der Arachidonsaure
Eine Erndhrung, die arm an schidlicher
Arachidonsdure und reich an Omega-3-
Fettsduren ist, hemmt die Bildung von
korpereigenen Stoffen, die eine Entziin-
dungsreaktion des Korpers einleiten oder
aufrechterhalten. In Pflanzendlen wie Wal-
nuss-, Raps-, Lein- oder Sojal kommen
Omega-3-Fettsduren vor, die im Korper in
derartige  Arachidonsiure-Konkurrenten
umgewandelt werden konnen. Besonders
viel von diesen gesunden Fettsduren (etwa
Eicosapentaensiure und Docosahexaen-
siure) enthalten fettreiche Fischsorten, vor
allem Kaltwasserfische, und Fischol. Die
schidigende Wirkung der ebenfalls enthal-
tenen Arachidonsiure wird durch die
Omega-3-Fettsduren ausgeglichen. Zusitz-
lich reduzieren sie die Bildung von Arachi-
donsdure im Stoffwechsel.

Neben Fisch sollten Sie regelmifRig
Omega-3-haltige Pflanzenole verzehren:
Rapsol enthilt 9, Walnussol 12 und Spei-

Omega-3-reiche Lebensmittel (mg/100 g)

Lebertran 8,6
Kaviar 18
Schwarzer Heilbutt, 1,5
gerauchert

Matjeshering, gesalzen 1,5
Thunfisch, gebraten oder 1,2
Fischzuschnitt

Sprotte, gerauchert 11
Sprotte, frisch 1,0
Biickling 1,0
Makrele, frisch, gegart 0,9

oder Fischzuschnitt



seleinol sogar 54 Prozent Omega-3-Fett-
sduren. Mit Rapsol konnen Sie gut anbra-
ten, Walnussol passt gut in Salat und Spei-
seleindl eignet sich fur Milchspeisen (etwa
Quark mit Leindl und Friichten) und in
geringer Dosierung zum Salat.

Gesunde ebenso wie Menschen mit Ar-
throse sollten tiglich 250 Milligramm
Omega-3-Fettsduren zu sich nehmen, das
entspricht ein bis zwei Essloffeln Rapsol.
Eine Portion Fettfisch sollte mindestens
ein-, besser zweimal pro Woche auf dem
Speiseplan stehen.

Antioxidative Vitamine und
Mineralstoffe

Ungiinstige chemische Reaktionen, wie
die Umwandlung der Arachidonsiure in
Entziindungsstoffe, konnen durch soge-
nannte Antioxidantien gehemmt werden.
Sie schiitzen vor den freien Radikalen, die
durch Oxidation im Koérper Schaden an-
richten konnen. Bekannte Antioxidantien
sind Vitamin C und Vitamin E. Auch das
Spurenelement Selen wird dazugezihlt.
Durch den chronischen Entziindungspro-
zess hat der Korper einen erhohten Bedarf
an Antioxidantien.

Den Teufelskreis Oxidation
durchbrechen

Vitamin E schiitzt vor der Oxidation
der Arachidonsdure zu Entziindungs-
vermittlern.

Vitamin C regeneriert das oxidierte
Vitamin E.

Vitamin E  Bei vielen Arthrose-Patienten
ist der Vitamin-E-Spiegel zu niedrig. Doch
wissenschaftliche Studien ergaben, dass
unter Zugabe von Vitamin E die Schmer-

zen zurlickgingen, die Beweglichkeit ver-
bessert wurde, die Griffstirke zu-, die Mor-
gensteifigkeit abnahm und die schmerz-
freie Gehzeit verlingert war. Der Vitamin-
E-Bedarf bei Arthrose betriagt tiglich 120
bis 150 Milligramm; das entspricht dem
zehn- bis zwolffachen Bedarf eines gesun-
den Erwachsenen. Laut Untersuchungen
profitieren vor allem Minner von einer er-
hohten Vitamin-E-Zufuhr. Da ein erhohter
Vitamin-E-Bedarf mit Lebensmitteln nur
schwer abzudecken ist, empfiehlt sich die
Einnahme in Kapselform. Gleichzeitig soll-
ten aber die , Vitaminkiller* Alkohol und
Nikotin gemieden werden.

Vitamin E in Lebensmitteln ~ (mg/100 g)
Weizenkeimol 155
Sonnenblumendl 61
Pflanzliche Ole, Linolsiure 61
30—-60 %

Distelol 44
Sonnenblumenkerne 37
Haselnlsse 26
Mandeln 26
Maiskeimol 26
Palmkernfett 26

Vitamin C Auch Vitamin C wirkt anti-
oxidativ. Bel reaktiver Arthrose reduziert
es das Vorkommen oxidierter Vitamin-E-
Radikale. Einmal verwertetes, unwirksa-
mes Vitamin E wird in seine wirksame
Form zuriickgefithrt. Der Vitamin-C-Be-
darf bei Arthrose betrigt tiglich 150 bis
500 Milligramm; das entspricht dem dop-
pelten bis finffachen Bedarf eines gesun-
den Erwachsenen. Vitamin C hat einen

Gesund essen bei Arthrose 15



positiven Einfluss auf die Entwicklung des
Gelenkknorpels, schiitzt ithn vor zusitz-
lichen Verinderungen im Rahmen von
Abbauvorgingen und ist wichtig fiir die
Bildung von Kollagen in der Knorpel-
grundsubstanz.

Vitamin C in Lebensmitteln ~ (mg/100 g)
Hagebuttenmark 2060
Schwarze Johannisbeere 189
Rote Paprika 140
Griine Paprika 139
Fenchel 93
Papaya 82
Blumenkohl 73
Kiwi 71
Erdbeere 65

w16 Gesund essen bei Arthrose

Selen Das Spurenelement ist wichtig fir
die Entstehung des Enzyms Glutathion-
peroxidase, das selbst ein starker Radikal-
fanger ist. Bei Arthrose-Patienten ist der
Selenspiegel oftmals erniedrigt. Sie haben
einen doppelt so hohen Bedarf wie Gesun-
de, niamlich 200 Mikrogramm pro Tag.
Selen ist in Fisch, aber auch in Hiilsen-
fricchten und Getreide zu finden.

Die ideale Kost: vegetarisch mit Fisch
Rheumatologen und Erndhrungswissen-
schaftler empfehlen fir Arthrose-Patien-
ten eine lacto-vegetarische Kost, die durch
Fisch erginzt wird. Das Wort ,lacto® steht
far Milch und Milchprodukte, ,vegeta-
risch® fiir Lebensmittel pflanzlichen Ur-
sprungs. Diese Ernihrung besteht zum
grofiten Teil aus pflanzlichen Lebensmit-
teln, die keine entziindungsfordernde
Arachidonsiure enthalten, und lisst au-
Rerdem Milch und Milchprodukte zu;
Arthrose-Patienten sollten hier jedoch die
fettarmen Varianten wihlen. Zusitzlich
sollten sie Fisch essen, der normalerweise
nicht Bestandteil dieser Erndhrungsform
ist. Fleisch, Eier und fettreiche Milch-
produkte wie Sahne oder fetter Kise wer-
den dagegen weitestgehend ausgeklam-
mert.

Miissen Sie auf Fleisch, Wurst und Kdse
verzichten?
Auch wenn viele tierische Produkte die fiir
Arthrose-Patienten schidliche Arachidon-
saure enthalten, gilt der Satz des Paracel-
sus: ,Alle Dinge sind Gift und nichts ist
ohne Giftigkeit; allein die Dosis macht,
dass ein Ding ein Gift ist.“ Das bedeutet
fiir Sie:
m Essen Sie maximal ein bis zwei kleine,
fettarme Fleischmahlzeiten pro Woche.
Eine Fleischmahlzeit ist dann klein,



wenn das rohe Fleisch nicht mehr als
100 Gramm wiegt. Ideal sind auch
Hackfleischgerichte, denn in den Hack-
fleischteig konnen Sie beispielsweise
arachidonsiurefreie Karottenraspel oder
auch Quark geben und so den Fleisch-
anteil reduzieren.

= Wihlen Sie aus der Tabelle auf Seite 14

arachidonsiurearme Produkte aus und
meiden Sie Innereien, denn diese sind
fiir Sie besonders schidlich.

» Zweimal pro Woche diirfen Sie Wurst
oder Kise essen. Wihlen Sie einen Kise
mit maximal 30 % F. 1. Tr. aus. Besonders

fettarm sind Hittenkise oder Harzer
Kise. Wurst enthilt immer mehr Ara-
chidonséure als fettarmer Kise und soll-
te daher hochstens einmal pro Woche
moglichst in Form von gekochtem
Schinken, Putenbrust, fettarmer Aspik-
wurst oder Corned Beef auf dem Speise-
plan stehen.

Versuchen Sie statt Wurst haufiger Fisch
zum Brot zu essen. Dafur eigenen sich
Hering, geriucherte Makrele, Forelle,
Aal oder auch Thunfisch aus der Dose.
Damit erhohen Sie gleichzeitig die Zu-
fuhr von Omega-3-Fettsiuren.

Gesund essen bei Arthrose 17
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Knuspermusli mit Cranberrys

selbst gemacht besonders lecker

; : Zubereitung
Zutaten fiir 4 Portionen 1| Den Backofen auf 175 °C (Ober- und Unter-
150 g Vollkornhaferflocken hitze) vorheizen.
6 EL Mandelblattchen 2| 2 Haferflocken, Mandelblittchen, Pinien-
1 geh. EL Pinienkerne kerne, Walniisse, Zimt, Honig und Ol in
1 geh. EL Walniisse einer Schiissel mischen. Auf ein mit Backpa-
1 TL gemahlener Zimt pier belegtes Blech geben und ausbreiten.
3 EL fliissiger Honig 3| Im vorgeheizten Ofen unter gelegentlichem
3 EL Speiseol Wenden 25-30 Minuten résten. Vollstandig
2 geh. EL getr. Cranberrys auskiihlen lassen. Zuletzt die Cranberrys

untermischen.

Zubereitungszeit
5 Minuten
Garzeit Kiichentipp
25—-30 Minuten Das Musli hilt sich luftdicht verschlossen

etwa 1 bis 2 Wochen.

Néhrwert pro Portion (ca. 60 g)
275 kcal/1151 k)

6 g Eiweild

16 g Fett

28 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

6 mg Vitamin E

0,5 mg Vitamin C

28 mg Kalzium

s 26 Frihstiick






Exotischer Obstsalat

aparte Note durch Limetten-Vanille-Dressing

. . Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Vanilleschoten lidngs halbieren und
2 Vanilleschoten das Mark herauskratzen. Die Limetten heif
1 Bio-Limette abwaschen und die Schale diinn abreiben.
1 grofRe Birne Die Limette halbieren und auspressen.
1 Mango Die Birne waschen, halbieren, Kerngehiuse
2 Kiwis und Strunk entfernen und die Birnenhilften
1 EL Zucker in Wiirfel schneiden. Die Birnenwiirfel

sofort mit etwas Limettensaft betriufeln.

Zubereitungszeit Die Mango schilen, das Fruchtfleisch erst
25 Minuten vom Stein, dann in Wiirfel schneiden.

Die Kiwis schilen und in Stiicke schneiden.

T:;'T("c':lf/t;;?k':“ﬁm 2| 100 ml Wasser mit Zucker, Vanilleschoten,
3 g Eiweil Vanillemark und Limettensaft aufkochen.
;SggFT(t;hlenhydrate Das Obst mit der Limettenschale in eine
gg Ba\'/[:stst.ofge Schiissel geben. Die heife Marinade tiber

m Itamin . . . .
139gmg Vitamin C die Friichte giefen und etwas abkiihlen
78 mg Kalzium lassen

s 30 Frihstiick



Avocadobrot

mit Avocado auf Sonnenblumenbrot

; : Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Avocado mittig aufschneiden, Stein entfer-
1 reife Avocado nen, Avocadohilften mit einem Loffel aus
1 EL Zitronen- oder der Schale heben und in schmale Scheiben
Limettensaft schneiden. Sofort mit dem Limettensaft
Salz, Pfeffer betriufeln, leicht salzen und pfeffern.
2 EL Kresse 2| Kresse waschen und trocknen.
2 grofRe Scheiben 3| Brotscheiben diinn mit dem Frischkise
Dinkelvollkornbrot bestreichen, mit den Avocadospalten
1 TL fettreduzierter belegen und mit Kresse bestreut servieren.

Frischkase

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

5—8 Minuten

Nahrwert pro Portion
343 kcal/1434 KJ

7 g Eiweil3

25 g Fett

24 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe

2,1 mg Vitamin E
24,9 mg Vitamin C

0 mg Omega-3

s 36 Frihstiick






Grune Antipasti

mit griinen Bohnen

. ) Zubereitung

Zutaten fir2 Portionen 1| Die Bohnen waschen, putzen und in kochen-
200 g griine Bohnen dem Salzwasser ca. 12 Minuten kochen.
Salz Abgief$en und abtropfen lassen. Die Zuc-
1 mittelgrofRe Zucchini chini waschen, putzen und liangs in diinne

(ca.200 g) Scheiben schneiden. Den Spinat waschen
200 g Blattspinat und gut abtropfen lassen. Den Knoblauch
2 Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln.
2% EL Olivenol 2| Die Zucchini in einer Pfanne (am besten eine
Pfeffer Grillpfanne) in 1 EL Ol auf beiden Seiten
1 EL weilRer Balsamico hellbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Bal-
2 TL geh. Petersilie samico wiirzen. 1 EL Ol in einer weiteren

Pfanne erhitzen. Die Hilfte des Knoblauchs
Zubereitungszeit darin glasig diinsten. Die Bohnen zugeben,
15 Minuten kurz darin schwenken. Mit Petersilie
Garzeit bestreut auf eine Platte geben.
25—-30 Minuten 3| Den restlichen Knoblauch im restlichen Ol
glasig diinsten. Den Spinat zugeben und 2-3

Nahrwert pro Portion Minuten mitdiinsten. Salzen, pfeffern und
236 keal /988 kI ,_
e gE.Fv:tls zu den Bohnen geben. Zucchini ebenfalls auf

die Platte geben und sofort servieren.

7 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe
4,5 mg Vitamin E
89 mg Vitamin C
233,5 mg Kalzium

Vorspeisen 43 m—



Auberginen aus dem Ofen

Zutaten fur 2 Portionen

1 kleine Aubergine
Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe
3 EL Olivenadl

1TL getr. Oregano
1 EL Zitronensaft

Zubereitungszeit
15 Minuten
Ruhezeit

10 Minuten
Garzeit

15—20 Minuten

Nahrwert pro Portion
225 kcal/939 k)

1 g Eiweil

23 g Fett

3 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

3 mg Vitamin E

7,5 mg Vitamin C

15 mg Kalzium

s 50 Vorspeisen

besonders fettarm zubereitet

Zubereitung

1]

2

3

Den Backofen auf 220 °C (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen. Die Aubergine waschen,
putzen und liangs in 5 mm dicke Scheiben
schneiden, mit Salz bestreuen und 10
Minuten stehen lassen. Abspiilen und
trocken tupfen. Die Knoblauchzehe schilen
und fein hacken.

Ein Backblech mit 11/> EL Olivendl betrau-
feln, mit Knoblauch und Oregano bestreuen.
Die Auberginenscheiben nebeneinander auf
das Blech legen und mit dem restlichen Ol
betriufeln.

Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten
backen. Mit Zitronensaft betriufeln, mit
Pfeffer und eventuell Salz wiirzen.

Kiicheninfo

Diese Art der Zubereitung ist deutlich fettir-
mer als die herkommliche Zubereitung von
Auberginen in der Pfanne.




Carpaccio quer durch den Garten

mit viel gesundem Gemiuise

. : Zubereitung
Zutaten fir2 Portionen 1| Das Gemiise waschen und trocknen. Die
% kleiner Kohlrabi Kohlrabi und Mdéhre schilen und mit der
% grolle Mohre Zucchini in sehr diinne Scheiben hobeln
1 Stiick Zucchini (ca. 80 g) oder schneiden. Die Scheiben auf zwei
1 EL Pinienkerne Tellern verteilen.
2 Zweige Basilikum 2| Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
1 kleine Knoblauchzehe anrosten, dann abkiihlen lassen. Das Basili-
1% EL weiRRer Balsamico kum waschen, trocken tupfen, die Blitter
Salz abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Pfeffer 3| Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, Knoblauch
1 Prise Zucker und Olivendl verriithren. Basilikum unter-
2 EL Olivenaol mischen, tiber das Gemiise triaufeln und mit

den Pinienkernen bestreut servieren.

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

ca. 3 Minuten

Nahrwert pro Portion
232 keal/968 k)

5 g Eiweil

20 g Fett

7 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

4 mg Vitamin E

51 mg Vitamin C

69 mg Kalzium

Vorspeisen 51
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Chicoréesalat mit Birne

mit kostlicher Gorgonzola-Note

; : Zubereitung
Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Birne waschen, Kerngehéuse entfernen
1 Birne und die Birne in kleine Wiirfel schneiden.
% Becher Naturjoghurt, 2| Joghurt, Gorgonzola, Essig, Honig, Salz und
1,5 % Fett (50 g) Pfeffer zusammen glatt rithren. Birnenwiirfel
1 kleines Stiick Gorgonzola unter das Dressing mischen.
(ca.30g) 3| Den Chicorée putzen, lings halbieren und
1 EL Zitronenessig den Strunk keilférmig herausschneiden. Die
1 TL flissiger Honig, Chicoréehilften schrig in 2 cm breite Strei-
z. B. Akazie fen schneiden, waschen, trocknen, mit dem
Salz Gorgonzola-Dressing vermengen und mit
Pfeffer Kresse bestreut servieren.

1 groRer Chicorée (ca. 200 g)
1 geh. EL Kresse

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
131 kcal/548 k)

6 g Eiweild

6 g Fett

13 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

0,5 mg Vitamin E

50 mg Vitamin C
211,5 mg Kalzium

s 64 Salate und Snacks



Endiviensalat mit Champignons

Zutaten fur 2 Portionen

1 EL weiRer Balsamicoessig
1 TL Preiselbeeren (Glas)
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL Rapsol

125 g weille Champignons
% rote Zwiebel

% Endiviensalat (ca. 150 g)

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
179 kcal/750 k)

3 g Eiweil}

15 g Fett

8 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe

2,5 mg Vitamin E

10 mg Vitamin C
45,5 mg Kalzium

1,4 g Omega-3

und Preiselbeervinaigrette

Zubereitung

1]

2|

3

4|

Essig mit Preiselbeeren, 1 EL Wasser, Salz,
Pfeffer und Zucker verriithren. Die Hilfte des
Ols unterriihren.

Die Champignons vorsichtig mit einem
Kiichenkrepp sidubern, putzen und halbie-
ren. Die Zwiebel schilen und in Streifen
schneiden. Den Endiviensalat putzen, in

1 cm breite Streifen schneiden, waschen und
vorsichtig trocken schleudern.

Das restliche Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Pilze darin rundherum
5 Minuten braten. Zwiebel zugeben und

3 Minuten mitbraten, salzen und pfeffern.
Den Endiviensalat mit der Pilz-Zwiebel-
Mischung anrichten und mit der Preiselbeer-
Vinaigrette betriufelt servieren.

Salate und Snacks 65



Toast ,,Sylt”

mit Raucherlachs

; ) Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Frischkise mit Meerrettich glatt rithren und
2 EL Frischkase, fettreduziert mit etwas Pfeffer wiirzen. Die Toastbrot-
1 TL Meerrettich (Glas) scheiben mit dem Frischkise bestreichen.
Pfeffer Die Zwiebel schilen, in sehr diinne Streifen
4 Scheiben Vollkorntoastbrot schneiden und auf den Scheiben verteilen.
1 kleine rote Zwiebel 2| Den Lachs auf zwei Toastscheiben geben.
100 g Raucherlachs Die zwei restlichen Toastscheiben als Deckel
1 TL Diatmargarine auflegen.

3| Die Toasts auf den dufferen Seiten leicht mit
Zubereitungszeit Margarine bestreichen und in einer Pfanne
10 Minuten von jeder Seite ca. 2 Minuten braten.

Garzeit
ca. 15 Minuten

Nahrwert pro Portion
286 kcal/1197 kJ

15 g Eiweil

12 g Fett

30 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

1,3 mgVitamin E

2,5 mg Vitamin C
54,4 mg Kalzium

0,5 g Omega-3

s 74 Salate und Snacks






Zucchinisuppe

mit Schafskase

Zutaten fur 2 Portionen 1|

1 mittelgroRe Zucchini

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

400 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

2 Zweige Thymian

1 Stiick Schafskise, 2|
fettreduziert (ca. 60 g)

Zubereitungszeit 3
15 Minuten

Garzeit

ca. 15 Minuten

Nahrwert pro Portion
202 kcal/843 k)

13 g Eiweil

13 g Fett

7 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe

2 mg Vitamin E

24,5 mg Vitamin C
227 mg Kalzium

0,7 g Omega-3

Zubereitung

Die Zucchini waschen, putzen und in grobe
Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch-
zehe schilen und grob wiirfeln. Das Ol
erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauch-
wiirfel darin glasig andiinsten. Die Zucchini-
wiirfel zugeben und kurz mitdiinsten.

Mit Gemiisebrithe abloschen und ca.

10 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Thymian waschen, trocken tupfen und
die Blittchen abzupfen. Den Schafskise grob
zerpflicken.

Die Suppe mit dem Piirierstab cremig piirie-
ren, den Schafskise zugeben und nochmals
aufkochen lassen. Den Thymian zugeben
und eventuell nochmals abschmecken.

mmmmmmm 80 Suppen



Steckrubensuppe , Thailand*®

pikant mit Ingwer und Kokosmilch

Zutaten fur 2 Portionen

200 g Steckruben

1 Zwiebel

1 kleine rote Chilischote

1 Stiick frischer Ingwer
(ca.15g)

% Bio-Limette

1 EL Sojaol

150 ml Kokosmilch

300 ml Gemiisebriihe

Salz

2 Stiele Koriandergriin

1 TL brauner Zucker

Pfeffer

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

ca. 25 Minuten

Nahrwert pro Portion
156 kcal/651 kJ

4 g Eiweil

9 g Fett

14 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

1,5 mgVitamin E

45 mg Vitamin C
121,5 mg Kalzium
0,6 g Omega-3

s 82 Suppen

Zubereitung

1]

2

3

Die Steckriiben waschen, schilen und in

ca. 2 cm groffe Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Die Chilischote waschen, halbieren,
entkernen und fein hacken. Den Ingwer
schillen und fein wiirfeln. Die Limette
waschen, die Schale diinn abreiben

und 2 EL Saft auspressen.

In einem mittleren Topf das Ol erhitzen —
und Zwiebeln, Chili und Ingwer darin
andiinsten. Die Steckriiben zuftigen und
kurz mitdinsten. Mit Kokosmilch und
Gemiisebriithe abloschen. Salzen und zuge-
deckt ca. 20 Minuten diinsten.
Koriandergriin waschen, trocken tupfen.
Die Bldttchen abzupfen und grob schneiden.
Die Suppe mit Limettenschale, Limettensaft,
Zucker, Koriander, Salz und Pfeffer wiirzen.






Pilzbouillon

Zutaten fur 2 Portionen

15 g getr. Steinpilze
400 ml Gefliigelbruhe
% Bund Lauchzwiebeln
125 g Krauterseitlinge
1 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
10 Minuten
Einweichzeit

30 Minuten
Garzeit

ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
156 kcal/652 k)

7 g Eiweil

13 g Fett

3 g Kohlenhydrate

6 g Ballaststoffe

1 mgVitaminE

6,5 mg Vitamin C

90 mg Kalzium

0,7 g Omega-3

Kiichentipp
Kriuterseitlinge findet man
in letzter Zeit verstirkt auf
Wochenmirkten.
Alternativ kénnen Sie aber
auch weile Champignons
verwenden.

mit gemischten Pilzen

Zubereitung

1]

2

3]

4

Die Steinpilze in der heifSen Brithe 30
Minuten einweichen. Danach abtropfen
lassen und das Einweichwasser auffangen.
Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in
diinne Ringe schneiden. Die Kriuterseitlinge
vorsichtig mit einem Pinsel oder Kiichen-
krepp sdubern, eventuell putzen und klein
schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Stein-
pilze und Kriuterseitlinge rundherum braun
anbraten. Die Lauchzwiebeln zugeben, kurz
mitdiinsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Pilze mit dem Steinpilzfond abléschen,
einmal aufkochen und 5 Minuten offen
schwach kochen lassen. Eventuell nochmals

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Suppen 93



Balsamico-Honig-Sauce

Zutaten fur 2 Portionen

1 Apfel

1 rote Zwiebel

1 EL Honig

% | Balsamicoessig

1 kleines Lorbeerblatt
% TL geh. Thymian
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

10 Minuten

Nahrwert pro Portion
94 kcal/390 kJ

1 g Eiweil

0 g Fett

17 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

0,5 mg Vitamin E

10 mg Vitamin C

33 mg Kalzium

messsmmm 100 Saucen, Dips und Dressings

lecker zu Blattsalaten

Zubereitung

1| Den Apfel waschen, schilen, halbieren, das
Kerngehiuse entfernen und auf einer
Kiichenreibe fein reiben. Zwiebel schilen,
halbieren und grob wiirfeln.

2| Honig erwirmen und in einem Topf kara-

mellisieren lassen, mit Balsamico abléschen

und aufkochen lassen.

Den Apfel, Zwiebeln, Lorbeerblatt und den

Thymian zugeben und 5 Minuten bei mittle-

rer Hitze reduzieren lassen. Die Sauce durch

ein feines Kiichensieb giefen und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

3




Cremige Pilzsauce

Zutaten fur 2 Portionen

300 g gemischte Pilze
1 kleine Zwiebel

1 EL Rapsol

100 ml Pilzfond (Glas)
150 ml Gemiisebriihe
1 EL Kondensmilch
Salz

Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

15—-20 Minuten

Nahrwert pro Portion
128 kcal/535 kJ

10 g Eiweil

14 g Fett

4 g Kohlenhydrate

12 g Ballaststoffe

1,6 mg Vitamin E
13,4 mg Vitamin C
67,1 mg Kalzium

0 g Omega-3

Kiichentipp

Fiir diese Pilzsauce eignen sich
Champignons, Austernpilze

und Pfifferlinge.

Zubereitung
1| Die Pilze mit Kiichenkrepp vom Schmutz
befreien, putzen und in grobe Stiicke schnei-
den. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Die

2|

Pilze zugeben

passt perfekt zu Fleisch und Pasta

und 4 bis 5 Minuten kriftig

anbraten, bis der Grofteil der ausgetretenen
Flissigkeit wieder verdampft ist. Mit Pilz-

fond abl6sche

n und auf ein Drittel einko-

chen lassen. Mit Brithe aufgieRen und erneut

um die Hilfte
densmilch ein

reduzieren lassen. Die Kon-
rithren, einmal aufkochen

lassen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Saucen, Dips und Dressings 101 m—



Johannisbeer-Pfeffer-Sauce

gut zu Wildgerichten und anderen dunklen Fleischsorten

. . Zubereitung
Zutaten fir 2 Portionen 1| Die Orange waschen, die Schale abreiben
% Bio-Orange und den Saft auspressen.
100 g rotes 2| Das Gelee bei schwacher Hitze unter Rithren
Johannisbeergelee erwiarmen. Senf sowie Orangenschale und
1 TL Senf -saft bis auf 1 EL Saft zuftigen und kurz auf-
% gestr. TL Starke kochen lassen. Die Starke mit dem restlichen
1 EL eingelegte griine Saft glatt rithren, in die kochende Flussigkeit
Pfefferkorner einrithren, unter Rithren aufkochen lassen
Salz und mindestens 1 Minute kocheln lassen.
Pfeffer Die Pfefferkorner zugeben und die Sauce mit

Salz und Pfeffer abschmecken.
Zubereitungszeit
5 Minuten
Garzeit
ca. 5 Minuten

Nahrwert pro Portion
160 kcal/669 k)

1 g Eiweil}

0 g Fett

37 g Kohlenhydrate

2 g Ballaststoffe

0,2 mg Vitamin E

21 mg Vitamin C

27 mg Kalzium

Saucen, Dips und Dressings 103  m——



Fruchtiges Chutney

ideal zu Kurzgebratenem oder asiatischen Gerichten

Zubereitung

Zutaten fiir 4-5 Portionen 1| Das Obst und die Zwiebel schilen und in

1 Kiwi grobe Wiirfel schneiden.

1 Stlick Mango (ca. 100 g) 2| Das Ol erhitzen und alles darin kriftig

1 kleine Zwiebel anbraten. Mit Apfelsaft abloschen, Honig

1 EL Rapsol zugeben und einige Minuten sirupartig ein-

1 kleines Glas Apfelsaft kochen lassen. Mit den Gewiirzen kriftig
(100 ml) abschmecken, etwas abkiihlen lassen und

3 EL Honig servieren.

Salz

Pfeffer

Curry

scharfes Paprikapulver

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
103 keal/431 kJ

1 g Eiweil

4 g Fett

17 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

2,5 mg Vitamin E

18 mg Vitamin C
12,5 mg Kalzium

0,7 g Omega-3

s 104 Saucen, Dips und Dressings
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Krabbentoast

Zutaten fir 2 Portionen

4 Scheiben Vollkorntoast

1 Stiick Salatgurke (50 g)

120 g Nordseekrabben

1 EL Salatmayonnaise,
fettreduziert

4 Stiele Dill

1 TL Weillweinessig

Salz

Pfeffer

2 TL Meerrettich (Glas)

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
426 kcal/1779 kJ

21 g Eiweil

12 g Fett

58 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

3,5 mg Vitamin E

7,5 mg Vitamin C
124 mg Kalzium

skandinavische Variante

Zubereitung

1| Die Toastscheiben toasten. Den Dill
waschen und trocken schiitteln. Die Gurke
waschen, sehr fein wiirfeln und mit
Krabben, Mayonnaise, 2 gehackten Dillstie-
len, Essig, etwas Salz und Pfeffer verriihren.

2| Die Toastscheiben mit Meerrettich bestrei-
chen, den Krabbensalat darauf anrichten
und mit dem restlichen Dill garnieren.
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Kartoffeln mit Quark

mit italienischer Note

; . Zubereitung

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Kartoffeln grindlich waschen und im
4—6 mittelgroRRe Kartoffeln, Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

vorwiegend festkochend 2| Inzwischen den Quark und das Mineralwas-
250 g Magerquark ser mit einem Schneebesen glatt rithren, mit
Mineralwasser Salz, Pfeffer und Pesto wiirzen.
Salz 3| Die Kartoffeln kurz ausddmpfen lassen, auf
Pfeffer 2 Teller verteilen, die Schale aufschneiden
1 EL Pesto (Glas) und mit dem Quark servieren.

Zubereitungszeit
10 Minuten
Garzeit

ca. 20 Minuten

Nahrwert pro Portion
378 kcal/1581 kJ

23 g Eiwei3

9 g Fett

49 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

1,5 mg Vitamin E
41 mg Vitamin C
180 mg Kalzium
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Asia-Omelett

mit Garnelen und Mungosprossen

Zutaten fiir 2 Portionen

3 Eier

1% EL Sojasauce

100 g TK-Tiefseegarnelen
(vorgegart)

2 Lauchzwiebeln

80 g Mungobohnensprossen

1 Msp. Chiliflocken

1 EL Sojaodl

2 EL Chilisauce

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
295 keal/1232 kJ

25 g Eiweil

19 g Fett

5 g Kohlenhydrate

4 g Ballaststoffe

4,5 mg Vitamin E
14,5 mg Vitamin C
98 mg Kalzium

0,6 g Omega-3

Tipp

Wer auf Eier komplett verzich-
ten mochte, kann stattdessen
Ei-Ersatzpulver verwenden.

Es ist in gut sortierten Super-
mirkten und in Reformhiu-
sern erhiltlich.

Zubereitung

1

2|

Die Eier mit der Sojasauce glatt rithren.

Die Garnelen in ein Sieb geben und unter
heiRem Wasser antauen lassen, dann
trocken tupfen und grob hacken. Die Lauch-
zwiebeln waschen, trocknen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Garnelen, Lauch-
zwiebeln und die gewaschenen und gut
abgetropften Sprossen unter die Eimasse
rithren und mit Chiliflocken schirfen.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen, die Masse hineingeben und bei mittlerer
Hitze 6 bis 8 Minuten stocken lassen.

Das Omelett einmal wenden und nochmals
2 Minuten braten. In grobe Stiicke zer-
pfliicken und mit etwas Sojasauce und
Chilisauce servieren.
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Forellenaufstrich

mit Kresse
. . Zubereitun

Zutaten fiir 2 Portionen 1| Die Kressegvom Beet schneiden. Den Fisch
2 geh. EL Kresse grob in Stiicke schneiden.
1 Forellenfilet, gerauchert 2| Den Frischkise mit Joghurt, Kresse, Zitro-

(60g) nensaft und Fisch glatt rithren. Mit Salz und
2 geh. EL Frischkase, Pfeffer wiirzen.

fettreduziert
2 EL Naturjoghurt, 1,5 % Fett
1 TL Zitronensaft
Salz
Pfeffer
Zubereitungszeit
ca. 5 Minuten -
Nahrwert pro Portion
138 keal/577 k)
12 g Eiweil
9 g Fett

2 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe
1 mg Vitamin E
14 mg Vitamin C
103 mg Kalzium
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Camembert mit Krautervinaigrette

Zutaten fiir 2 Portionen

1 rote Zwiebel

3 ELEssig

2 TL Senf

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

20 g Kapern

2 EL Rapsol

6 Stiele Majoran oder andere
frische Krauter

300 g Camembert, 30 %
F.iTr.

Zubereitungszeit
10 Minuten
Marinierzeit

ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
463 kcal/1936 kI

35 g Eiweil

35 g Fett

2 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

9,5 mg Vitamin E

2,5 mgVitamin C
919 mg Kalzium

1,4 g Omega-3

preiswert und gut

Zubereitung
1| Die Zwiebel schilen und in diinne Ringe

2

schneiden. Den Essig mit Senf, Salz, Pfeffer,
Zucker, Kapern und Ol verquirlen, die
Zwiebelringe unterrithren. Den Majoran
waschen, trocken tupfen und die Blittchen
von den Stielen zupfen.

Den Camembert in Scheiben schneiden
und auf einem grofRen Teller ausbreiten.
Mit der Vinaigrette betrdufeln und mit
Majoran bestreuen. Bei Zimmertemperatur
ca. 10 Minuten durchziehen lassen.
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Rote Bete mit Mozzarella

Zutaten firr 2 Portionen

Rote Bete (ca. 300 g)

Salz

150 g fettreduzierter
Mozzarella

2 EL Schnittlauchrollchen

2 EL Olivenol

% TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

2 EL Zitronensaft

Zucker

Pfeffer

Zubereitungszeit
15 Minuten
Garzeit

ca. 50 Minuten

Nahrwert pro Portion
389 kcal/1627 kJ

21 g Eiweil

27 g Fett

15 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

2,4 mg Vitamin E
23,8 mg Vitamin C
349,6 mg Kalzium

gesunder Wintersalat

Zubereitung
1| Die Rote Bete mit Salzwasser bedeckt ca.

2

50 Minuten kochen. Abschrecken, schilen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Den Mozzarella abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Beides abwechselnd
dachziegelartig auf eine Platte legen.

Den Schnittlauch mit Olivendél, Zitronen-
schale, Zitronensaft, Zucker, Salz und
Pfeffer zu einer Vinaigrette verrithren.

Die Vinaigrette iiber die Rote Bete und den
Mozzarella geben, 5 Minuten ziehen lassen.
Mit etwas Salz bestreut servieren.

Kiichentipp

Rote Bete konnen Sie auch vorgekocht kau-
fen. Da die Knollen in der Regel kleiner sind,
wiegen Sie 300 g am besten ab.

Serviertipp
Servieren Sie dazu ein knuspriges Vollkorn-
oder Bauernbrot.
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Honig-Joghurt-Mousse

kalorienarme Leckerei

Zubereitung
1| Die Gelatineblitter in kaltem Wasser 5 bis
10 Minuten einweichen. Den Joghurt glatt

Zutaten fur 2 Portionen
4 Blatt weiRe Gelatine

300 g Naturjoghurt, rithren und mit Zitronensaft und Zucker
1,5 % Fett verrithren.

% TL Zitronensaft 2| Die eingeweichte Gelatine ausdriicken und

1 geh. EL Honig im heiRen Wasserbad auflosen. 4 EL der

Joghurtmasse ziigig in die fliissige Gelatine

Zubereitungszeit rithren, zuriick in die restliche Joghurtmasse

15 Minuten gieffen und glatt rithren. Die Sahne unter-

Einweichzeit mengen und die Mousse in zwei Dessert-

ca. 10 Minuten schalen fiillen. Fuir 2 Stunden kalt stellen.

Kuhlzeit

AU Kiichentipp

Néhrwert pro Portion Servieren Sie die Joghurt-Honig-Mousse mit

Loylies g L unserer fruchtigen Pfirsich-Vanille-Sauce

7 g Eiweil3 X .

2.g Fett (siehe Seite 163).

14 g Kohlenhydrate
0 g Ballaststoffe
0,1 mg Vitamin E
2,3 mgVitamin C
195,8 mg Kalzium
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Himbeer-Vanille-Quark

geht schnell — schmeckt frisch

Zutaten fur 2 Portionen

100 g Himbeeren

150 g Magerquark

2 EL Naturjoghurt, 1,5 % Fett
1 Schuss Mineralwasser

1 Vanilleschote

2 geh. TL Zucker

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
107 kcal/447 k)

12 g Eiweil

1g Fett

12 g Kohlenhydrate

3 g Ballaststoffe

0,5 mg Vitamin E

13 mg Vitamin C

136 mg Kalzium

1
I}
I

A yy
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Zubereitung

1| Tiefgekiihlte Himbeeren auftauen lassen.
Oder frische Himbeeren verlesen, die Stiele
entfernen und die Beeren vorsichtig waschen
und gut abtropfen lassen.

2| Quark, Joghurt und Mineralwasser mit

einem Schneebesen glatt rithren. Die Vanil-

leschote der Lange nach halbieren und das

Mark mit einem scharfen Messerchen her-

auskratzen. Zusammen mit dem Zucker

unter die Quarkmasse rithren.

Die Beeren vorsichtig unter die Quarkmasse

ziehen und in zwei Dessertschalen fiillen.

3

Kiichentipp

Die ausgekratzte Vanilleschote nicht weg-
werfen! Geben Sie die Schote in ein sauberes,
ausgespiiltes Glas mit Schraubdeckel und
fallen Sie das Glas mit normalem Haushalts-
zucker auf. So erhalten Sie einen dufferst le-
ckeren und extrem preisgiinstigen Vanillezu-
cker — vollig frei von kiinstlichen Aromen.



Ingwer-Karamell-Birnen

mit Joghurtsauce

Zutaten fiir 2 Portionen Zubereitung

2 feste Birnen

1 Stuck frischer Ingwer
(ca.20g)

1 Vanilleschote

2 EL Zucker

100 ml Apfelsaft

1 Bio-Limette

100 g Naturjoghurt,
1,5 % Fett

1 ELflussiger Honig,
z. B. Akazie

Zubereitungszeit
20 Minuten
Garzeit

ca. 10 Minuten

Nahrwert pro Portion
215 kcal/898 kJ

3 g Eiweil’

1gFett

47 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

1 mg Vitamin E

15,5 mg Vitamin C
82,5 mg Kalzium
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1| Die Birnen waschen, schilen, halbieren, das
Kerngehiuse entfernen und die Birnenhilf-
ten facherformig einschneiden. Den Ingwer
schilen und fein reiben, die Vanilleschote
lings halbieren und das Mark herauskrat-
zen.

Den Zucker mit Apfelsaft, Ingwer und Vanil-
lemark in einer Pfanne aufkochen, die Bir-
nenhilften zugeben und 8 bis 10 Minuten
darin garen, dabei ab und zu die Friichte
wenden.

Fiir die Sauce die Limette heiff waschen und
die Schale fein abreiben, 2 bis 3 TL Saft aus-
pressen und beides mit Joghurt und Honig
verrithren.

Die Birnen heiff oder abgekiihlt zum Joghurt
servieren.

_

2

3
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Zimtcreme mit Dattelkompott

Zutaten fir 2 Portionen

150 ml Apfelsaft
8 getr. Datteln (ca. 80 g)
% TL Bio-Orangenschale
1 Msp. Zimtpulver
50 g Fischkase, fettreduziert
50 g Magerquark
150 g Naturjoghurt,
1,5 % Fett
1 TL Pistazien

Zubereitungszeit
15 Minuten

Nahrwert pro Portion
302 kcal/1264 k)

12 g Eiweil

10 g Fett

39 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

0,5 mg Vitamin E
40,5 mg Vitamin C
216 mg Kalzium

gut vorzubereiten

Zubereitung

1| Den Apfelsaft autkochen und beiseite
stellen. Die Datteln entsteinen, klein wiirfeln
und zusammen mit Orangenschale und Zimt
mit dem Orangensaft verrithren.

2| Frischkise und Quark mit den Quirlen des
Handriihrgerites glatt rithren. Nach und
nach den Joghurt unterrithren.

3| Das Dattelkompott in 2 Dessertgliser fiillen.
Die Joghurtcreme darauf verteilen und mit
Pistazien bestreut servieren.

Kiichentipp
Da das Dattelkomportt sehr siiff ist, kommt
die Zimtcreme ohne Zucker aus.
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Herzhafter Flammkuchen mit Feigen

braucht etwas mehr Zeit

Zutaten fir 4 Portionen

10 g frische Hefe

250 g Weizenmehl, Typ 550

100 ml Buttermilch

2 EL Olivenal

Salz

2 rote Zwiebeln

100 g geraucherter Schinken
in Scheiben

8 frische Feigen

150 g Ziegenfrischkase,
fettreduziert

Pfeffer

Zubereitungszeit

ca. 30 Minuten

Gehzeit

1 Stunde 10 Minuten

Backzeit

pro Flammkuchen
ca. 7 Minuten

Nahrwert pro Portion
526 kcal/2197 kJ

21 g Eiweil

25 g Fett

54 g Kohlenhydrate
4 g Ballaststoffe

1,5 mgVitamin E

4 mg Vitamin C

105 mg Kalzium
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Zubereitung

1| Die Hefe in 4 EL warmem Wasser auflgsen.
Zusammen mit Mehl, Buttermilch, Ol und
Salz zu einem glatten Teig verkneten, diesen
zu einer Kugel formen und zugedeckt an
einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

4 Stiicke Backpapier in BackblechgroRe
zuschneiden. Die Zwiebeln schilen und

in diinne Spalten schneiden. Den Schinken
in 3 bis 4 cm breite Streifen schneiden.

Die Feigen waschen und jeweils achteln.
Ein Backblech im Ofen bei 250 °C (Ober-
und Unterhitze) vorheizen. Den Teig mit
den Hianden durchkneten und in 4 Portio-
nen teilen. Nacheinander auf je 1 Bogen
Backpapier sehr diinn ausrollen. Jeweils

10 Minuten ruhen lassen, dann noch diinner
ausrollen.

Die Teigfladen mit dem glatt geriithrten
Ziegenfrischkise bestreichen. Mit Zwiebeln
und Schinken belegen, salzen und pfeffern.
Nacheinander mit dem Backpapier auf das
heiffe Blech ziehen und im vorgeheizten
Ofen auf der mittleren Schiene 5 bis

7 Minuten backen.

5| Mit den Feigen belegen und sofort servieren.

2
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Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

(DGE) e. V.

Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Tel. 0228 3776600

www.dge.de

Die DGE beschiftigt sich mit allen auf dem Ge-
biet der Erndhrung auftretenden Fragen und
stellt Forschungsbedarf fest. Sie informiert tiber
neue Erkenntnisse und macht diese durch Pub-
likationen und Veranstaltungen verfiigbar. Hier
finden Interessierte umfangreiche Broschiiren
zu Erndhrung und Erndhrungsumstellung.

Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung (BZgA)

Ostmerheimer StrafSe 220

51109 Koln

Tel. 0221 89920

www.bzga.de

Gesundheitsvorsorge und Gesundheitserhal-
tung sind die beiden obersten Ziele der BZgA.
Hierzu bietet sie Broschiiren und Faltblitter zu
speziellen Themen der Gesundheit und Vorbeu-
gung zum Download an.

Deutsche Rheuma-Liga

Bundesverband e. V.

Maximilianstrafle 14

53111 Bonn

Tel. 0228 766060

www.rheuma-liga.de

Die Deutsche Rheuma-Liga ist eine der grofiten
Selbsthilfeorganisationen im Gesundheitsbe-
reich. Bundesweit engagieren sich hier rheu-
makranke Menschen, Angehorige, Therapeuten,
Arzte sowie haupt- und ehrenamtliche Helfer.

Deutsche Gesellschaft fiir Rheumatologie
e.V. (DGRh)

Kopenicker Strafe 48/49, Aufgang A

10179 Berlin

Tel. 030 24048470

www.dgrh.de

Die Deutsche Gesellschaft fiir Rheumatologie
ist die grofte medizinische Fachgesellschaft in
Deutschland im Bereich der Rheumatologie. Sie
reprasentiert die rheumatologische Wissen-
schaft und Forschung und deren Entwicklung in
Deutschland.

Deutsche Arthrose-Hilfe e. V.

Postfach 110551

60040 Frankfurt/Main

Tel. 06831 946677

www.arthrose.de

Ziel der Vereinsarbeit ist es, Arthrosebetroffene
in allen Belangen ihrer Krankheit fachkundig zu
beraten und durch die Forderung der Arthrose-
forschung neue Behandlungsmethoden zu ent-
wickeln.

Deutsches Kompetenzzentrum
Gesundheitsforderung und Diatetik e. V.
¢/o Almut Miiller

Berliner Strafle 11c

15517 Firstenwalde

ww.dkgd.de

ZEK —Zentrum fiir Erndhrungs-
kommunikation, Didtberatung und
Gesundheitspublizistik

Berliner Strafle 11c

15517 Firstenwalde
www.svendavidmueller.de

www.rheuma-online.de

Grofite Website mit rheumatologischen Infor-
mationen im deutschsprachigen Raum
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Autoreninfo

Bestsellerautor Sven-David Miiller gehort
zu den bekanntesten Erndhrungs- und
Diitexperten im deutschsprachigen Raum.
Mehr als 100 Gesundheitsratgeber, die in
zwolf Sprachen und einer Gesamtauflage
von mehr als vier Millionen Exemplaren
erschienen sind, stammen aus seiner Fe-
der. Er ist Trager des Bundesverdienst-
kreuzes und des Ehrenkreuzes erster Klasse
fir Kunst und Wissenschaft der Albert
Schweitzer Gesellschaft. Diese Auszeich-
nungen erhielt er fiir seine besonderen Ver-
dienste um die Volksgesundheit, insbeson-
dere im Bereich Erndhrungsaufklirung.
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Es ist Sven-David Miiller ein Anliegen,
die wissenschaftlichen Erkenntnisse der
Erndhrungsmedizin und Didtetik einem
breiten Publikum verstindlich zu machen.

Christiane Weiflenberger arbeitet als
Didt- und Diabetesassistentin in Wiirz-
burg. Gemeinsam mit Sven-David Miiller
hat die zweifache Mutter bereits viele Er-
nihrungsratgeber verdffentlicht und sich
auf die Entwicklung neuer Rezepte spezia-
lisiert.



humeIdI' ... bringt es auf den Punkt.

Mit der richtigen Ernahrung Schmerzen lindern

Eine arthrosegerechte Ernahrung ist in erster Linie eine leichte
Erndahrung. Sie hilft Ihnen dabei, Kalorien einzusparen und damit Ihre
Schmerzen besser in den Griff zu bekommen. AuRer abzunehmen
konnen Sie noch eine Menge mehr tun! Ihr Korper braucht knochen-
starkendes Kalzium und Vitamin D und die Antioxidantien Vitamin E
und C sowie Selen. Eine besondere Rolle kommt den entziindungs-
hemmenden Omega-3-Fettsauren zu, die Sie gezielt in lhre Ernahrung
einbauen konnen.

Uber 130 leckere Rezepte fiir die ganze Familie haben die Erndhrungs-
experten auf dieser Basis zusammengetragen. Sie sind vitamin- und
ballaststoffreich und entsprechen den modernen Grundsatzen einer
gesunden Ernahrung. Patienten und ihre Familien kommen so gar nicht
auf die Idee, sie wiirden ,,Didt halten” — sie verbinden einfach Leckeres
mit Gesundem.

Was darf es heute sein? Kostproben aus dem Inhalt:

* Knuspermiisli — selbstgemacht besonders lecker

* Pancakes mit Kiwisalat — bekommlich mit Dinkelmehl

» Kaseknodel mit Kiirbisgemiise und feiner Salbeibutter

e Gebratener Zander mit cremigen Linsen und Petersilienkartoffeln
* Provencekartoffeln und Hahnchenfilet mit Schnittlauchdip

* Eclairs mit Himbeersahne — fiir Gaste

www.humboldt.de Alle Rezepte sind auch

ISBN 978-3-89993-897-5

7838997938975

fiir Patienten mit Arthritis

geeignet.

26,99 EUR (D)
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