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SVEN-DAVID MÜLLER ·  CHRISTIANE WEISSENBERGER

Ernährungsratgeber 

Rheuma
Genießen erlaubt



  
Die besten Lebensmittel gegen Schmerzen

Ganz können Sie rheumatische Erkrankungen durch eine Umstellung  
der Ernährung leider nicht heilen. Die richtige Ernährung kann Schmerzen 
jedoch positiv beeinflussen. Vor allem für die chronische Polyarthritis ist 
dies wissenschaftlich belegt.

NÄHRSTOFF SO WIRKT ER DA FINDEN SIE IHN

Omega-3-
Fettsäure

Hemmt Entzündungen •	 Fettfisch wie Lachs, Makrele, 	
Tunfisch und Hering

•	 Pflanzliche Öle wie 		
Raps-, Soja- und Walnussöl

Linolsäure Hemmt Entzündungen •	 Pflanzliche Öle wie 			 
Lein-, Raps- und Walnussöl 

Vitamin E Hemmt 
Entzündungen,
Schützt Gelenke

•	 Fettfisch wie Lachs, Makrele, 	
Tunfisch und Hering

•	 Pflanzliche Öle wie 		
Raps-, Soja- und Walnussöl

•	 Weizenkeime, Getreideprodukte, 
frisches Gemüse

Vitamin C Aktiviert Vitamin E •	 Orangen, Kiwis, Zitronen, Bananen, 
Erdbeeren, Sanddorn

•	 Broccoli, Kohl, Kartoffeln, Tomaten

Selen Aktiviert Vitamin E •	 Fisch
•	 Nüsse, Vollkornprodukte, 

Hülsenfrüchte

Vitamin D Beugt Osteoporose vor •	 Fettfisch wie Lachs, Makrele, 	
Tunfisch und Hering

•	 Eigelb
•	 Bewegung im Freien (Vitamin-D-

Synthese durch UV-Strahlen)

Kalzium Beugt Osteoporose vor •	 Fettarme Milch, 			
fettarme Milchprodukte und Käse
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

unter Rheuma versteht man eine Gruppe von etwa 450 verschie­

denen Erkrankungen des Bewegungsapparates, die unter dem Be­

griff „Rheumatischer Formenkreis“ zusammengefasst werden. 

Betroffen sind Gelenke, Muskeln, Knochen oder Sehnen, die von 

Verschleißerscheinungen gekennzeichnet (Arthrose) und häufig 

entzündet sind (Arthritis). Rheuma ist eine chronische Erkran­

kung, unter der nicht nur ältere Menschen leiden. 

Es gibt leider keine ausgesprochene „Rheumadiät“ – dazu sind 

die einzelnen rheumatischen Erkrankungen viel zu unterschied­

lich. Doch Patienten, die ihre Ernährung auf eine gesunde, voll­

wertige Kost umstellen, unterstützen damit wirksam die Thera­

pie. Die richtige Ernährung kann helfen, Schmerzen zu lindern 

und den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen. 

Wir zeigen Ihnen, worauf Sie dabei besonders achten müssen 

und wie Sie das theoretische Wissen gleich praktisch in der Kü­

che umsetzen können. 

Erstes Ziel übergewichtiger Rheumatiker ist die Gewichts­

abnahme. Das schont die Gelenke, die durch zu viele Kilos zu­

sätzlich belastet werden. Dabei ist es wichtig, tierische Fette zu 

meiden, die die Entzündungsprozesse noch verstärken. Omega-3-

Fettsäuren aus Fisch und bestimmten Pflanzenölen lindern da­

gegen erwiesenermaßen die Entzündungserscheinungen. Wich­

tig ist auch eine ausreichende Versorgung mit Immunstoffen wie 

Vitamin C und E und sekundären Pflanzenstoffen. 

Wir begleiten Sie bei Ihrer Ernährungsumstellung mit 70 le­

ckeren, reizarmen Rezepten für Frühstück, Mittagessen und 
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Abendbrot – auch Desserts und Zwischenmahlzeiten sind er­

laubt. Unsere Rezepte sind leicht umzusetzen und unterstützen 

Sie wirkungsvoll bei der Gewichtabnahme. Sie sind außerdem 

arm an tierischen Fetten, dafür voller gesunder Vitamine und 

wertvoller Ballaststoffe und wirken so Entzündungen entgegen. 

Pro Portion ist der Gehalt an den Vitaminen C und E, an Bal­

laststoffen sowie, wo sinnvoll, Kalzium und Omega-3-Fettsäuren 

neben den üblichen Nährstoffen genau angegeben. Alle Rezepte 

entsprechen den aktuellen Ernährungsrichtlinien und beweisen, 

dass Ernährungstherapie und Genuss keineswegs im Widerspruch 

stehen müssen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Nachkochen!

Ihr

Sven-David Müller

Ihre

Christiane Weißenberger

Christiane  
Weißenberger
Diätassistentin/
Diabetes­assistentin

Sven-David Müller
M. Sc., Diätassistent
Diabetesberater DDG
und Gesundheits-­
publizist

„Die richtige Ernährung kann helfen, 

Schmerzen zu lindern und den Krank-

heitsverlauf positiv zu beeinflussen.“





Rheuma –  
das müssen Sie 
wissen
Unter dem Begriff Rheuma (griechisch rheo = ich fließe) 
werden Beschwerden am Stütz- und Bewegungsapparat mit 
fließenden, reißenden und ziehenden Schmerzen zusammen­
gefasst, die oft mit Einschränkung der Beweglichkeit einher­
gehen. Die medizinisch korrekte Bezeichnung für Rheuma  
ist „Krankheiten des rheumatischen Formenkreises“.
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Rheumatische 
Erkrankungen sind 
recht schwierig zu 
diagnostizieren.

Die verschiedenen Rheumatypen

Unter Rheuma werden etwa 450 verschiedene Erkrankungen zu­

sammengefasst, die eines gemeinsam haben: Eine Entzündung 

von Gelenken, Bindegewebe und Muskeln, die immer wieder auf­

flammt und zu Schmerz, Schwellung und Bewegungseinschrän­

kung führt. Die Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises 

sind nicht zuletzt wegen ihrer Vielzahl recht schwierig zu dia­

gnostizieren.

Wegen der unglaublichen Vielfalt werden die rheumatischen 

Erkrankungen in drei große Gruppen eingeteilt:

•• Entzündliche Rheumaerkrankungen 

•• Verschleißbedingte Rheumaerkrankungen

•• Weichteilrheumatismus, z. B. Fibromyalgie

Die häufigsten Formen von Rheuma sind rheumatoide Arthritis, 

Arthrose, Weichteil-Rheumatismus und Wirbelsäulenverschleiß. 

Innerhalb dieser groben Gliederung gibt es viele Sonderformen, 

wie zum Beispiel die Gicht oder die Bechterewsche Krankheit. 

Sprechen Ärzte von Rheuma, meinen sie in der Regel die rheuma­

toide Arthritis, auch chronische Polyarthritis genannt. Damit 

wird eine chronische Entzündung der Gelenke bezeichnet, die 

vor allem die Finger, Hand-, Ellbogen-, Knie-, Fuß- und Halswir­

belsäulengelenke symmetrisch, d. h. seitengleich links und rechts 

befällt. 

Die Ursachen für Rheuma sind noch nicht vollständig er­

forscht. Wir wissen heute aber, dass neben erblichen Faktoren, 

die sowohl bei den entzündlichen („Entzündungsrheuma“, z. B. 

Arthritis) als auch bei den verschleißbedingten rheumatischen 

Erkrankungen („Abnützungsrheuma“, z.  B. Arthrose) eine we­

sentliche Rolle spielen, bakterielle Infektionen, Stress sowie che­

mische (z.  B. Metalle) und physikalische (z.  B. Tragen, Heben) 

Einwirkungen wichtige Auslöser sind. 

Rheumatische 
Erkrankungen 
können Gelenke 
oder das Bindege-
webe betreffen. 
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Gesichert ist außerdem, dass immunologische Mechanismen 

beteiligt sind: Bei rheumatischen Erkrankungen greift das Im­

munsystem den Körper an und verursacht so schmerzhafte Ent­

zündungen. 

Man weiß auch, dass die Entzündungsprozesse von bestimm­

ten hormonähnlichen Botenstoffen, den sogenannten Eicosano­

iden, unterstützt werden. Das bedeutet im Umkehrschluss, dass 

Entzündungsprozesse im Körper vermindert werden, wenn der 

Körper wenig entzündungsfördernde Eicosanoide bildet. Eine Er­

Bei rheumatischen 
Erkrankungen greift 
das Immunsystem 
den Körper an und 
verursacht so 
schmerzhafte 
Entzündungen. 





Die Ernährung 
umstellen – das 
ist jetzt wichtig
Ernährungstherapie statt Medikamentenbehandlung –  
davon träumen viele Rheumatiker, die mit Nebenwirkungen 
zu kämpfen haben oder trotz Medikation unter starken 
Schmerzen leiden. Die richtige Ernährungsweise kann  
die Rheumatherapie leider nicht ersetzen, sie ist jedoch eine 
nebenwirkungsfreie, günstige und genussvolle Unterstützung 
im Kampf gegen die chronische Krankheit.
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Chemische Reaktionen, wie die Umwandlung der Arachidon­

säure in Entzündungsstoffe, können durch sogenannte Anti­

oxidantien gehemmt werden. Bekannte Antioxidantien sind 

Vitamin C und Vitamin E. Auch das Spurenelement Selen ist Be­

standteile dieser Antioxidantien.

Arachidonsäure in Lebensmitteln mg/100 g

Schweineschmalz 1700

Schweineleber 460

Eigelb 210

Leberwurst 200

Hähnchenfleisch 170

Butter 110

Ei 60

Karpfen 60

geräucherte Makrele 60

Kalbfleisch 50

gekochter Schinken 50

Emmentalerkäse, 45 % F. i. Tr. 30

Edamerkäse, 45 % F. i. Tr. 28

Camembert, 45 % F. i. Tr. 22

Forelle 20

Kabeljau 20

Milch, 3,5 % Fett 4

Joghurt, 1,5 % Fett 2

Kartoffeln, Obst, Gemüse, Nüsse 0

Sojaprodukte 0

Pflanzliche Fette und Öle 0
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Sojaprodukte und 
Gemüse sind ein sehr 
guter Fleischersatz. 
Sie enthalten 
hochwertiges 
pflanzliches Eiweiß 
und keine Arachidon-
säure.





70 Rezepte –  
lecker essen bei 
Rheuma
Mit der richtigen Ernährung lassen sich Rheumaschmerzen 
mindern, Gelenke entlasten und die Lebensqualität steigern. 
Der Abbau von Extra-Kilos schont die Gelenke, fettarme 
Milchprodukte und viel Gemüse beugen einem frühen  
Knochenabbau vor und die gesunden Fette aus Fisch und 
Pflanzenölen lindern den Entzündungsschmerz. 
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Leckere Frühstücksideen

Zubereitung
1 Die Orangen und die Grapefruits file­

tieren, mit dem freiwerdenden Saft mari­

nieren und die Bananenchips dazugeben. 

Rosinen, Vollkorn-Haferflocken, Sesamsa­

men und Weizenkleie gut vermischen und 

zum Obst geben. 

2 Den Hüttenkäse, Milch, Vanillearoma, 

Zimt und das Süßungsmittel vermischen 

und über das Müsli geben. Alle Zutaten 

gut vermischen und 30 Minuten im Kühl­

schrank quellen lassen.

Grapefruit-Orangen-Müsli
Vitamin- und mineralstoffreich

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Quellzeit: 30 Minuten

Eine Portion enthält:
567 Kcal
23 g Eiweiß
13 g Fett
84 g KH

14 g Ballaststoffe
194 mg Vit C
2 mg Vit E
405 mg Kalzium

Zutaten für 2 Personen
2 Orangen

2 Grapefruits

50 g Bananenchips (getrocknete Bananen)

2 EL Rosinen

4 EL Vollkorn-Haferflocken

2 TL Sesamsamen

2 EL Weizenkleie

½ Becher Hüttenkäse, 20 % Fett

300 ml Milch, 1,5 % Fett

Vanillearoma, Zimt, Honig oder Süßstoff

Tipps und Hinweise

Sesamsamen verleihen dem Müsli mehr 
Aroma, wenn sie vorher in einer beschichte-
ten Pfanne trocken (ohne Fettzugabe) 
angeröstet werden. 
Anstatt Hüttenkäse und Milch können Sie 
auch Kefir oder Buttermilch verwenden.
Zitrusfrüchte sind wasserreich und kalorien-
arm. Sie enthalten reichlich Antioxidantien, 
die gut für Rheumatiker sind, und liefern 
sekundäre Pflanzenstoffe, die Entzündungen 
hemmen. 
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Herzhafte Mittagessen

Zubereitung
1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. 

Die Kartoffeln waschen, schälen und in 

kleine Würfel schneiden. Öl erhitzen und 

die Zwiebel- und Kartoffelwürfel darin an­

dünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen 

und die Kartoffeln in 10 Minuten weich 

kochen. 

2 Den Kerbel waschen, entstielen und 

fein hacken. 

3 Die Kürbiskerne in einer beschichteten 

Pfanne (ohne Fettzugabe) anrösten. 

4 Die Kartoffeln, Zwiebeln und die Ge­

müsebrühe pürieren, mit den Gewürzen 

abschmecken, den fein gehackten Kerbel 

und den Kefir unterrühren.

5 Die Kürbiskerne kurz vor dem Servie­

ren über die Suppe streuen.

Kartoffel-Kerbel-Suppe 
Geht einfach und schnell

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Eine Portion enthält:
186 Kcal
8 g Eiweiß
8 g Fett
18 g KH

4 g Ballaststoffe
19,5 mg Vit C
1 mg Vit E 
126,5 mg Kalzium

Zutaten für 2 Personen
1 kleine rote Zwiebel

2 Kartoffeln

2 TL Sojaöl

½ Liter Gemüsebrühe

½ Bund Kerbel

2 TL Kürbiskerne

Salz, Pfeffer, Muskat

4 EL Kefir, 1,5 % Fett
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Leichte Abendessen  
und Salate

Zubereitung
1 Den Eisbergsalat putzen, waschen, tro­

cken schleudern und in mundgerechte 

Stücke zerpflücken. 

2 Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer 

und Zucker abschmecken. 

3 Mandarinen schälen, putzen und zer­

teilen. Obst unter das Dressing rühren. 

4 Den Sesam in einer beschichteten 

Pfanne (ohne Fettzugabe) anrösten. 

5 Das Dressing über den Salat gießen 

und mit dem abgekühlten Sesam bestreut 

servieren.

Eisbergsalat  
mit Mandarinen
Besondere Note durch Sesam-Dressing

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthält:
97 Kcal 
4 g Eiweiß
4 g Fett
10 g KH

2 g Ballaststoffe
23 mg Vit C
0,5 mg Vit E
160,5 mg Kalzium

Zutaten für 2 Personen
1 kleiner Eisbergsalat

2 EL Zitronensaft

1 Becher Joghurt, 1,5 % Fett (150 g)

Salz, Pfeffer, Zucker

2 Mandarinen

2 TL Sesamsamen

Tipps und Hinweise

Anstelle des Eisbergsalats schmecken auch 
Chicorée und Kopfsalat. 
Die Sesamsamen können Sie auch durch 
Sonnenblumenkerne ersetzen. 
Mandarinen enthalten, wie andere Zitrus-
früchte, viel Vitamin C. Dieses wasserlösliche 
Vitamin ist wichtig für Rheumatiker. 
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SüSSe Mahlzeiten, Kuchen 
und Desserts

Zubereitung
1 Den Hüttenkäse mit dem Zimt und 

dem Vanillearoma verrühren. Die Him­

beeren in einem Topf mit 1 TL Zitronen­

saft erhitzen. 

2 Den Zucker und die Stärke mit dem 

Rest des Zitronensaftes und dem Johannis­

beersaft anrühren. 

3 Sobald die Himbeermasse kocht, die 

angerührte Stärke dazugeben, einmal auf­

kochen lassen und noch heiß über den 

Hüttenkäse gießen.

Hüttenkäse mit heißen 
Himbeeren 

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthält:
137 Kcal
15 g Eiweiß
2 g Fett
10 g KH

7 g Ballaststoffe
28 mg Vit C
1 mg Vit E
123,5 mg Kalzium

Zutaten für 2 Personen
200 g Hüttenkäse, 20 % Fett	

etwas Zimt

etwas Vanillearoma

200 g Himbeeren	

2 TL Zitronensaft	

2 TL Zucker	

1 TL Speisestärke

4 EL roter Johannisbeersaft	

Tipps und Hinweise

Anstatt des Hüttenkäses können Sie Quark 
oder einen mit Wasser gekochten Milchreis 
verwenden.
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Orangen-Birnen-Dessert 
Mit getrockneten Feigen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Quellzeit: 10 Minuten

Eine Portion enthält:
208 Kcal 
6 g Eiweiß
4 g Fett
36 g KH

7 g Ballaststoffe
62 mg Vit C
1,5 mg Vit E
179 mg Kalzium

Zutaten für 6 Stück
2 getrocknete Feigen	

2 EL Orangensaft	

1 TL Mandelblättchen

2 Orangen

2 Birnen

2 EL Zitronensaft

150 g Joghurt, 1,5 % Fett	

2 TL Honig oder etwas Süßstoff

Zubereitung
1 Die Feigen in schmale Streifen schnei­

den und im Orangensaft 10 Minuten quel­

len lassen. 

2 Die Mandelblättchen in einer be­

schichteten Pfanne ohne Fettzugabe an­

rösten. 

3 Die Orangen schälen und filetieren. 

Die Birnen waschen, halbieren, entkernen 

und in dünne Scheiben schneiden. Birne 

mit dem Zitronensaft beträufeln. 

4 Den Joghurt und den Honig vermi­

schen und mit der Hälfte der Feigenstrei­

fen pürieren. Die Joghurtsauce auf einen 

Teller gießen, die Orangenfilets und die 

Birnenscheiben darauf anrichten und mit 

Mandelblättchen und Feigenstreifen gar­

nieren.
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Anhang

Wichtige Adressen

Deutsche Rheuma-Liga  

Bundesverband e. V.

Maximilianstraße 14 

53111 Bonn 

Tel.: 0228 766060

www.rheuma-liga.de

Deutsche Gesellschaft für  

Rheumatologie e. V. 

Köpenicker Straße 48/49, Aufgang A 

10179 Berlin 

Tel.: 030 24048470 

www.dgrh.de

Rheumahilfswerk Deutschland e. V.

Hauptstraße 55

51491 Overath

Tel.: 02206 6255

www.rheuma-online.de

Informationen zu rheumatischen Erkran­

kungen und Therapien, Rheuma-Lexikon, 

Erfahrungsaustausch und Chat.

http://rheuma-selbst-hilfe.at

Internisten mit Zusatzausbildung Rheu­

matologie, Ambulanzen, Selbsthilfegrup­

pen, Formular-Download, Laborwerte, 

Rheuma-Lexikon, Aktuelles aus Medizin 

und Wissenschaft, Chats, Blogs.
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Die Autoren

Diätassistent und Bestsellerautor Sven-David 
Müller gehört zu den bekanntesten Ernäh-
rungs- und Diätexperten im deutschsprachi-
gen Raum. Mehr als 100 Gesundheitsratgeber, 
die in neun Sprachen und einer Gesamtauf
lage von mehr als 3 Millionen Exemplaren 
erschienen sind, stammen aus seiner Feder.  
Er ist Träger des Bundesverdienstkreuzes.
Diese Auszeichnung erhielt er für seine be-
sonderen Verdienste um die Volksgesundheit, 
insbesondere im Bereich Ernährungsaufklä-
rung. Es ist Sven-David Müller ein Anliegen, 
die wissenschaftlichen Erkenntnisse der Er-
nährungsmedizin und Diätetik einem breiten 
Publikum verständlich zu machen.

Christiane Weißenberger arbeitet als Diät- 
und Diabetesassistentin in einer diabetologi-
schen Schwerpunktpraxis in Würzburg, wo sie 
Patienten bei der Umstellung ihrer Ernährung 
hilft. Gemeinsam mit Sven-David Müller hat 
die zweifache Mutter bereits viele Ernäh-
rungsratgeber veröffentlicht und sich auf die 
Entwicklung neuer Rezepte spezialisiert.



Richtig essen und Rheumaschmerzen lindern
Rheumapatienten, die ihre Ernährung auf eine gesunde, vollwertige Kost
umstellen, unterstützen damit wirksam die Therapie: Die richtige Ernäh-
rung kann dabei helfen, Schmerzen zu lindern und den Krankheitsverlauf
positiv zu beeinflussen.
Dieser Ratgeber zeigt Ihnen, worauf Sie dabei besonders achten müssen
und wie Sie das theoretische Wissen gleich praktisch in der Küche um-
setzen können. Die Autoren begleiten Sie bei Ihrer Ernährungsumstel-
lung mit 70 leckeren, reizarmen Rezepten für Frühstück, Mittagessen, 
Abendbrot, Desserts und Zwischenmahlzeiten. Alle Gerichte sind leicht 
umzusetzen, arm an tierischen Fetten und dafür voller rheumagesunder 
Vitamine und wertvoller Ballaststoffe. Sie wirken so effektiv gegen Ent-
zündungen und unterstützen wirkungsvoll die Gewichtsabnahme.
Alle Rezepte entsprechen den aktuellen Ernährungsrichtlinien und 
beweisen, dass Ernährungstherapie und Genuss keineswegs im Wider-
spruch stehen müssen. 

Aus dem Inhalt:
• Alle wichtigen Ernährungsregeln bei rheumatischen Erkrankungen  

und chronischer Polyarthritis
• Musterplan, Spezialtabellen und Tipps für das tägliche Leben
• Alle Rezepte mit Angabe von Kalorien, Eiweiß, Fett, Kohlenhydraten, 

Ballaststoffen, Vitamin C und E, Kalzium und Omega-3-Fettsäuren  
pro Portion
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Dieses Buch zeigt den Weg 
zu einer Ernährungsweise, 
die den Betroffenen Linderung 
verschafft.

www.humboldt.de

... bringt es auf den Punkt.
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