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GRUNDSÄTZE

▪ Es gibt keine Arthrose-Diät!

▪ Grundsätze:

 Normalisierung von erhöhtem 
Körpergewicht 

 Gesunde, ausgewogene Ernährung

 Gute Fettqualität



GESUNDES KÖRPERGEWICHT

 

 
 
 
 
 

Normalgewicht 

Alter BMI 

19-24 19-24 

25-34 20-25 

35-44 21-26 

45-54 22-27 

55-64 23-28 

Ab 65 24-29 

Normalgewicht Übergewicht Adipositas 

 
Adipositas per magna 

 
 

Untergewicht 



3x/d &     

30g NF/d
1g/kg KG & 

1g Ca/d 

800 E Vita D/d

1g/kg KG 

100 mg Vita C/d

GESUNDE 
ERNÄHRUNG



FETT IST NICHT GLEICH FETT



FETTE & FETTSÄUREN



OMEGA-3

Linolsäure

Gamma-

Linolensäure

Docosahexaen-

säure

Alpha-

Linolensäure

Eicosapentaen-

säure 

Arachidonsäure

Weizenkeim-, 

Maiskeim-, 

Sonnenblumenöl

Borretsch-, 

Nachtkerzenöl

Lein-, Walnuss-, 

Raps-, Sojaöl

Fleisch, Eier, 

Milchprodukte

Fettem Seefisch, 

Fischöl, Krill, 

Algen

VERSUSOMEGA-6

kardiovaskuläre, 

neurologische & 

entzündliche 

Erkrankungen

entzündungshemmend

entzündungsfördernd

entzündungshemmend



OMEGA-3 FETTSÄUREN

▪ Aktuelle Studienlage zeigt, 

dass Omega-3-Fettsäuren die 

Symptome (v.a. Schmerzen) 

bei rheumatoiden Arthritis 

reduzieren 



FAZIT: QUANTITÄT & QUALITÄT

Verhältnis 5:1 

Omega-6-Fettsäuren 

zu 

Omega-3-Fettsäuren



TAKE HOME MESSAGE

▪ Bunte & saisonale Auswahl pflanzlicher Produkte

▪ Wenig verarbeitete Lebensmittel

▪ Ausreichend Proteine 

▪ Kalzium: www.rheumaliga.ch/calciumrechner

▪ Täglich Bewegung

▪ Weitere Infos unter: www.rheumaliga.ch

http://www.rheumaliga.ch/calciumrechner


ZEIT FÜR FRAGEN
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