
Entzündungshemmende,
nährstoffreiche Ernährung
im Alltag









2010: 
Erste Gelenkschmerzen

2012:
Starke Ruheschmerzen
geschwollenes Knie > steifes Bein > humpeln

2013: 
Diagnose rheumatoide Arthritis
Ausschlussdiät
Start mit entzündungshemmender Ernährung





2014: 
Keine Rheuma-Schübe mehr
Beinahe normale Blutwerte
5-stündige Wanderungen

2015:
Darmtherapie

2016:
Absetzen der Rheumamedikamente



Entzündungshemmende 
Ernährung
=
reich an Nährstoffen
=
reich an Ballaststoffen





Was ich meide

- Zucker

- Weizen, Hartweizen, Dinkel, Roggen

- Tierisches: Eier, Milchprodukte, Fleisch, (Fisch)

- Nachtschattengewächse: Tomaten, Kartoffeln, 
Auberginen, Peperoni)

- Mais



Was ich meide

- Sonnenblumenöl, Distelöl, Sojaöl, Margarine

- Alkohol

- Fertigprodukte

- künstlichen Zucker (Light-Produkte, Kaugummi…)



Was ich seit Dezember 2020 meide

Alle «gesunden» Pflanzenöle wie 
Olivenöl, Kokosöl, Leinöl etc.

Mit dem Resultat:
Deutlich weniger Schmerzen

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1542356520306856









Was ich esse:

- Saisonales Gemüse

- Salate & Kräuter

- Früchte & Beeren

- Hirse, Hafer, Buchweizen, Quinoa, Amaranth

- Linsen, Bohnen, Tofu, Tempeh



Was ich esse:

- Nüsse, Samen, Flohsamen

- Kastanien

- schwarze Schokolade (mind. 80 % Kakaoanteil)

- Algen



Was ich selten esse (1 – 2 x pro Monat):

- Tomatenpüree

- Dinkel



Besonders entzündungshemmend
- Ingwer

- Kurkuma

- frische Kräuter

- Zimt



Vorsicht bei
- Zitrusfrüchten

- Kidneybohnen (sehr hoher Lektinwert > entzündungsfördernd)

- Cashews

- Pfirsichen, Nektarinen



Intermittierend fasten

Keine Zwischenmahlzeiten

→ Pausen zwischen den Mahlzeiten 

Jede Mahlzeit löst Entzündungen im Körper aus, 
darum wirkt Fasten schmerzlindernd



Vorbilder, die ihre RA geheilt haben
- Dr. Susan Blum https://www.vakverlag.de/31205-arthritis-heilen.html

- Clint Paddison https://www.paddisonprogram.com/ (nur englisch)

- Seamus Mullen https://www.seamusmullen.com/ (nur englisch) 

- Lauren Vaknine https://www.laurenvaknine.co.uk/ (nur englisch)

https://www.paddisonprogram.com/
https://www.seamusmullen.com/
https://www.laurenvaknine.co.uk/


Glutenfreie
«Supercracker»



Hirse-Blumenkohl-
Mash



Superpasta

(Kichererbsenpasta
mit Kürbiscrème 
und Spinat)



Indische Pancakes 
aus Linsenmehl



Rohe Brownies



Auch sehr wichtig:

> Bewegung

> Entspannung

> Selbstfürsorge

> Genügend Schlaf







demnächst in Bern:

Petra Müller Resilienz Coaching
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