
Rheuma  
und Ernährung

Heute wissen wir, dass die Ernährung die  
Behandlung von entzündlichen rheumatischen  

Erkrankungen positiv beeinflussen kann.
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Die Broschüre wurde erstellt in Zusammenarbeit mit:

Christina Alder-Gasser, Dipl. Ernährungsberaterin HF SVDE 
christina.aldergasser@gmail.com
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Empfehlungen zur Nahrungs­
mittelauswahl

Die Ernährung kann bei rheumatischen  
Erkrankungen einen positiven Einfluss nehmen. 

Mit einer guten Auswahl von Nahrungsmitteln und einigen Grund-
kenntnissen ist es möglich, Genuss und gesundheitlichen Nutzen 
zu verbinden.

	• Legen Sie pflanzliche farbige Nahrungsmittel als Hauptteil 
auf Ihren Teller: Gemüse und Salate, Früchte, Kartoffeln, 
Getreide und Kräuter.

	• Erfinden Sie schöne Menüs mit sinnvollen pflanzlichen 
Kombinationen – Ihr Körper braucht dadurch weniger 
tierisches Eiweiss: Hülsenfrüchte und Getreide, Mais und 
Bohnen, Tofu und Reis, Kartoffeln und Eier. 

	• Sparen Sie an tierischen Produkten, vor allem an fettem 
Fleisch und Würsten. Milchprodukte aus naturnaher 
Produktion, Schaf- und Geissenkäse und 2 Eier wöchentlich 
sind willkommen für eine gute Nährstoffabdeckung.

	• Fetter Fisch aus nördlichen Meeren enthält viele  
Omega-3-Fettsäuren, die entzündungshemmend wirken. 
Essen Sie ca. 3 Monate so viel wie möglich davon, dann 
genügt 1 Mal wöchentlich, auch abwechselnd mit lokalem 
Fisch.

	• 	Mit den richtigen pflanzlichen Ölen können Sie ebenfalls 
Omega-3-Fettsäuren einnehmen: Am besten 3 Esslöffel 
Rapsöl täglich, 1 Teelöffel Leinöl, Olivenöl als Ergänzung und 
Nussöle und Kürbiskernöl als Abwechslung.

Zusammenstellung einer Mahlzeit

Eine Orientierungshilfe

Eiweiss
Fleisch, Fisch, Eier
2 Portionen wöchentlich

Eiweiss
Milchprodukte
2 Portionen am Tag

Gemüse
3 Portionen am Tag
1 Rohvariante, z. B. Salat

Früchte
2 Portionen am Tag

Kohlenhydrate
Getreide und Kartoffeln
3 Portionen täglich,
möglichst Vollkorn- 
produkte

Ungezuckerte  
Getränke
1 ½ bis 2 Liter am Tag

Süssigkeiten und  
Knabbereien
Max. 1 Portion am Tag

Öle und Fette
1 – 2 EL hochwertige 
Öle / Fette oder Nüsse 
pro Tag

Eiweiss
Linsen, Bohnen,  
Kichererbsen und Tofu
1 Portion am Tag
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Muss ich jetzt in meiner Familie für alle etwas anderes 
kochen?
Das würde ich auf keinen Fall tun! Die Arbeitsbelastung wird 
dadurch zu hoch. Kochen Sie mehrheitlich vegetarische und 
vegane Menüs; die gesundheitlichen und ökologischen Vorteile 
gelten für alle. Organisieren Sie für die «Fleischtiger» (diejenigen, die 
mit 2-mal Fleisch pro Woche nicht glücklich sind) separate Fleisch-
zutaten in Form von Würsten und kaltem Fleisch und kochen Sie 
hie und da ein grosses Fleischgericht wie Braten oder Gulasch, das 
Sie in mehrere Portionen aufteilen können. 

Fünf oft gestellte Fragen

In ihren Ernährungsberatungen trifft Christina Alder-
Gasser immer wieder auf ähnliche Fragestellungen. 
Wir habe diese für Sie zusammengestellt.

Stimmt es, dass ich jetzt gar kein Fleisch mehr  
essen darf?
Sie können, falls Sie Fleisch sehr gern haben, weiterhin 2-mal 
wöchentlich Fleisch essen. Die Produktion und Herkunft des 
Fleisches spielen aber eine Rolle; achten Sie deshalb auf mageres 
Fleisch von freilebenden Tieren. 

Wie kann ich abwechslungsreich kochen, wenn so viele 
Einschränkungen bestehen?
Das gelingt am ehesten, wenn Sie sich auf das «nicht Verbotene» 
fokussieren. Werden Sie eine Expertin oder ein Experte in abwechs-
lungsreicher Gemüseküche. Bringen Sie Farben auf den Teller und 
lassen Sie sich von vegetarischen Köchinnen und Köchen sowie 
veganen Rezepten inspirieren.

Wie schlimm sind Süssigkeiten und Alkohol wirklich?
«Schlimm» ist nur, wenn Sie die Genussmittel täglich d. h. regel
mässig konsumieren und als Belohnung oder Stimmungsaufheller 
einsetzen. Ein gelegentlicher Genuss steht aus sozialen Gründen 
nichts im Wege.

Muss ich diese «Diät» bis an mein Lebensende  
beibehalten?
Eine Ernährungsumstellung in Richtung entzündungshemmende 
Ernährung reduziert die Entzündungsbereitschaft des Körpers. 
Diese Wirkung hält eine Zeit lang an, wird aber durch erneuten 
Verzehr von entzündungsfördernden Fettsäuren leider wieder 
reduziert. Eine deutliche, strenge Umstellung in den ersten drei bis 
vier Monaten bringt erfahrungsgemäss eine langfristigere Wirkung.
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Das Angebot bietet erste Orientierung zum Thema Ernährung. Eine 
weiterführende Ernährungsberatung kann sinnvoll sein. 

Unsere Ernährungsberatung ist für Sie kostenlos und kann einmal 
jährlich in Anspruch genommen werden. Sie erfolgt telefonisch und 
dauert zwischen 45 und 60 Minuten. 

Wünschen Sie einen Beratungstermin? Bitte nehmen Sie Kontakt 
mit uns auf.

	• Telefon  
044 405 45 30 

	• E-Mail  
beratung@rheumaliga-zza.ch

Ernährungsberatung

Kann mir eine Ernährungsumstellung bei Rheuma 
helfen? Worauf soll ich achten, und wie schaffe ich 
es, Gewohnheiten zu ändern? Eine Ernährungs- 
beratung kann auf solche und ähnliche Fragen 
Antorten geben.

Wer mit einer rheumatischen Erkrankung lebt, sucht nach Möglich-
keiten, selbst Einfluss auf das eigene Wohlbefinden zu nehmen und 
besser mit der Krankheit leben zu können. Einen wichtigen Spiel-
raum bietet hierbei die Ernährung. 

Unsere Ernährungsberatung kann individuell auf Ihre Situation und 
Bedürfnisse eingehen und mit Ihnen besprechen, wo und wie weit 
es sich lohnt, Gewohnheiten zu verändern und Neues auszupro- 
bieren. 

Was können Sie von einer Ernährungsberatung  
erwarten?
 

	• Rheuma und Ernährung Unsere Dipl. Ernährungsberaterin 
gibt Ihnen allgemeine Informationen zur Ernährung bei 
rheumatischen Erkrankungen. 

	• Anregungen zu Ihrer aktuellen Ernährung Gemeinsam 
besprechen wir Ihre Fragen und Anliegen. Sie erhalten 
Anregungen und Hinweise, was Sie zukünftig berücksich- 
tigen könnten und worauf es sich zu achten lohnt.

	• Denkanstoss und Austausch Empfehlungen und Tipps 
sollen Sie bei der Umsetzung unterstützen und Sie  
erhalten Hinweise zu weiteren Informationsquellen.



Rezepte
Zusammengestellt von 

Christina Alder-Gasser, Dipl. Ernährungsberaterin FH SVDE 
Quelle: Ernährung, Herausgeberin Rheumaliga Schweiz, 2011
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Gemüsedip mit Kräutern

Als Brotaufstrich, zum Dippen, als kleine Vorspeise

Zutaten
200 g	 Rüebli 
150 g	 Sellerie 
2 EL	 Raps-, Nuss- oder Leinöl 
1 EL	 Sesam geröstet 
div.	 frische Kräuter (z. B. Pererli, Schnittlauch, Thymian,  
	 Oregano, Koriander usw.) 
etwas	 Zitronensaft oder gehackte Kürbiskerne

Zubereitung
1.	 Rüebli und Sellerie in kleine Würfel schneiden, im  
	 Dampfkochtopf weich kochen und ohne Flüssigkeit mit einer  
	 Gabel zerdrücken

2. 	 Das Öl untermischen und den gerösteten Sesam dazugeben.

3. 	 Mit frischen Kräutern, Zitronensaft oder gehackten Kürbis- 
	 kernen ergänzen.

Dieser Aufstrich ist vitaminreich und bietet eine Möglichkeit, Leinöl 
einzusetzen. Leinöl ist von der Fettsäuremischung her bei entzünd-
lichen rheumatischen Erkrankungen ideal, hat aber einen starken 
Eigengeschmack und eignet sich nicht zum Erhitzen. 

Warmer Broccolisalat mit  
gebratenem Tofu

Zutaten für vier Personen 
600 g	 Broccoli 
2 EL 	 Mandelsplitter, ohne Fett geröstet 
150 g 	 Tofu 
	 Chili-Schote nach Belieben

	 Sojasauce zum Marinieren 
 	 Rapsöl 
	 Apfelessig 
	 Kräutersalz

Zubereitung
1.	 Tofu in kleine Würfel schneiden und in Sojasauce marinieren

2.	 Broccoli in Röschen teilen und knackig kochen

3.	 Tofu anbraten

4.	 Eine Salatsauce mit Olivenöl, Apfelessig und Kräutersalz 
	 machen, mit dem noch warmen Broccoli mischen und die 
	 Mandelsplitter, Chili-Schoten und den Tofu dazugeben.
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Linsengemüse mit Kürbis

 
Zutaten für vier Personen
125 g 	 Puy-Linsen oder Beluga-Linsen 
750 g 	 Kürbis (Sorten mit festem Fleisch) 
3 EL 	 Rapsöl 
4	 Schalotten, in Ringe geschnitten 
1 gr.	 Knoblauchzehe, in Scheiben geschnitten 
	 Salz, Pfeffer aus der Mühle 
1 Pr.	 Zucker 
400 g	 Pelati samt Saft 
1 Zweig	 Thymian 
1	 Lorbeerblatt 
wenig	 Gemüseboullion 
1 EL	 glattblättrige Petersilie, gehackt

Zubereitung
1.	 Linsen mit frischem Wasser bedeckt aufkochen. 
	 25 – 30 Minuten garen, dann abgiessen und zugedeckt 
	 beiseite stellen

2.	 Kürbis schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Öl in  
	 einer grossen Pfanne erwärmen. Schalotten und Knoblauch 
	 dazugeben. 2 – 3 Minuten unter Rühren andünsten. Kürbis  
	 beifügen, kurz mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker 
	 abschmecken

3.	 Linsen, Pelati samt Saft und Kräuter beifügen, zugedeckt 
	 aufkochen. 20 Minuten bei kleiner Hitze garen, bis der Kürbis  
	 knapp weich ist. Nach Bedarf Gemüsebouillon nachgiessen 
	 und abschmecken. Kurz vor dem Servieren Petersilie  
	 darüberstreuen und anrichten

Zusammen mit Reis ergibt sich eine sinnvolle pflanzliche Eiweiss-
kombination.

Reichhaltiges Früchte-Nussbrot

 
Zutaten für ca. 12 Stück
250 g	 Nüsse nach Wahl, ohne Fettzugabe geröstet 
150 g 	 Dörraprikosen, ungeschwefelt, gewürfelt, in 
	 Orangen- oder Traubensaft eingeweicht

Teig 
300 g 	 Mehl nach Wahl (z. B. frisch gemahlenes Dinkelmehl) 
100 g	 gemahlene Mandeln 
150 g	 brauner Zucker 
1 Prise 	 Salz 
1 EL	 Zimt oder Lebkuchengewürz 
1 TL	 Backpulver 
2 	 Eier, verklopft 
1 dl	 Milch 
150 g	 Apfel, gerieben 
2	 Orangen, unbehandelt, nur Schale 
	 (Saft zum Einweichen der Aprikosen verwenden)

Zubereitung
1.	 Mehl, Backpulver, Zucker, Mandeln, Salz und Gewürze mischen

2.	 Eier, Milch und Apfel dazugeben

3.	 Orangenschalen, Nüsse und Aprikosen daruntermischen, 
	 in eine ausgelegte Cakeform (28 cm) füllen, bei 180 °C für  
	 60 Minuten backen

4.	 Ausgekühlt in Folie packen, gekühlt aufbewahren (2 Wochen 
	 haltbar)

Die Fett-Zusammensetzung in diesem Früchte-Nussbrot ist  
optimal, da es aus vielen Nüssen und Früchten besteht und auf 
Butter gänzlich verzichtet wird. Das Brot kann stückweise als 
süssen Vorrat eingefroren werden.



Sie möchten mehr erfahren?

Rheumaliga Zürich, 
Zug und Aargau
Badenerstrasse 585
8048 Zürich

044 405 45 30
beratung@rheumaliga-zza.ch 

rheumaliga.ch/zza

Öffnungszeiten
Montag – Freitag 	 09.00 – 12.00 Uhr
			  14.00 – 16.30 Uhr
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