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GRUNDSATZE

= Es gibt keine Arthrose-Diat!

= Grundsatze:

- Normalisierung von erh6htem
Korpergewicht

- Gesunde, ausgewogene Ernahrung

- Gute Fettqualitat
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Gewichtin kg
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Alter BMI
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25-34  20-25
35-44  21-26
45-54  22-27
55-64  23-28
Ab 65  24-29

G

Rheumaliga Schweiz

Ligue suisse contre le rhumatisme
Lega svizzera contro il reumatismo



GESUNDE
ERNAHRUNGSE

>
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100 mg Vita C/d

3x/d &
30g NF/d

800 E Vita D/d 1g/kg KG &
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M Gesattigte Fettsauren I Mehrfach ungesittigte Fettsauren (Omega 6 Linol) 0
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FETTE & FETTSAUREN
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Gesattigt
(keine Doppelbindungen)

Einfach ungesattigt
(nur eine Doppelbindung)

Mehrfach ungesattigt
(mind. zwei Doppelbindungen)
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OMEGA-6 VERSUS OMEGA-3

Lein-, Walnuss-,
Raps-, Sojadl

Alpha-
Linolensaure

Weizenkeim-,
Maiskeim-,
Sonnenblumendl

[ Linolsaure ]
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Linolensdure \_/
b NV
l Eicosapentaen- l

@ entziindungshemmend <::| saure

kardiovaskulare, <
neurologische & Docosahexaen-
<:| entziindungshemmend saure 0

Fettem Seefisch,
Fischdl, Krill,
Algen

Borretsch-,
Nachtkerzenol

Fleisch, Eier,
Milchprodukte

entzundliche
Erkrankungen
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= Aktuelle Studienlage zeigt,
dass Omega-3-Fettsauren die
Symptome (v.a. Schmerzen)

bei rheumatoiden Arthritis
reduzieren
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Verhaltnis 5:1
Omega-6-Fettsauren
Zu
Omega-3-Fettsauren
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TAKE HOME MESSAGE

= Bunte & saisonale Auswahl pflanzlicher Produkte
= Wenig verarbeitete Lebensmittel
= Ausreichend Proteine

= Kalzium: www.rheumaliga.ch/calciumrechner

= Taglich Bewegung

@ = Weitere Infos unter: www.rheumaliga.ch
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http://www.rheumaliga.ch/calciumrechner

ZEIT FUR FRAGEN
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