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INHALTE

Grundsatze
Entzindungsforderer vs
Entzundungshemmer
Take home message
Fragen...
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GRUNDSATZE

= Es gibt keine Rheuma-Diat!
aber...
= Einflussfaktoren:

- Korpergewicht

- Gesunde, ausgewogene Ernahrung

- Gute Fettqualitat
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ENTZUNDUNGSFORDERER |
BAUCHFETT

Gewichtin kg
(GroBe in m)?

BMI =

Visceral fat

Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht Adipositas Adipositas per magna

_ k _‘.’ Subcutaneous fat
Alter BMI I,/"') "‘\,
19-24  19-24 {, "'.l
2534 20-25 [\{ 1 '
3544 21-26 | '
4554 2227 i' / . ;|
55-64 2328 0 U
Ab 65  24-29 _ 25.0-29.9 | 30.0-34.9 _— ©MAYO FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEARCH. ALL RIGHTS RESERVED.




ENTZUNDUNGSFORDERER ||

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
Lega svizzera contro il reumatismo



ENTZUNDUNGSFORDERER |

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
Lega svizzera contro il reumatismo




ENTZUNDUNGSHEMMER |

OMEGA 3-FETTSAURE
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FETT IST NICHT GLEICH FETT
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HOLL-Rapsol
Rapsol
Rinderfett

B Gesattigte Fettsauren
' Einfach ungesattigte Fettsauren

High Oleic
Sonnenblumenaol

Kakaobutter
Kokosfett
Kurbiskernol
Maiskeimol
Olivenal

Saflorél/Distelol
Schweineschmalz
Sesamol

Sojadl
Sonnenblumendl
Traubenkerndl
Walnussol

I Mehrfach ungesattigte Fettsauren (Omega 6 Linol)

M Andere mehrfach ungesattigte Fettsauren (Omega 3 Linolen)

Weizenkeimol

Palmkernol
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VITAMINE / MINERALSTOFFE /
_ SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
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ps://www.rheumaliga.ch/blog/2020/superfood-chili?kategorie=430
- https://www.rheumaliga.ch/blog/2019/curcuma-gegen-rheuma?kategorie=430 bt i -femieea-see



https://www.rheumaliga.ch/blog/2020/superfood-chili?kategorie=430
https://www.rheumaliga.ch/blog/2019/curcuma-gegen-rheuma?kategorie=430

ENTZUNDUNGSHEMMER I

MEDITERRANE KOST
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https://www.rheumaliga.ch/blog/2017/die-mittelmeerkost-bei-rheuma

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

= Taglich Bewegung

= Tipps & Rezepte sowie weitere Infos unter:

www.rheumaliga.ch
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ZEIT FUR FRAGEN

Rheumaliga Schweiz
Ligue suisse contre le rhumatisme
Lega svizzera contro il reumatismo



QUELLENANGABEN

= Studie zu Ubergewicht und Kniearthrose:
- Reumatol Clin.,2017 Nov 1. pii: S1699-258X(17)30176-6. doi: 10.1016/j.reuma.2017.06.016. Effect of
Weight Losing on the Improving Clinical Statement of Patients With Knee Osteoarthritis.

= Curr Opin Rheumatol.2013 Jan;25(1):114-8. doi: 10.1097/BOR.0b013e32835a9414. Osteoarthritis,
inflammation and obesity. Berenbaum F', Eymard F, Houard X.

= Studie zu erhdhtem Frichte- und Gemusekonsum (5 a day) = weniger Knieschmerzen bei Erwachsenen:
J Nutr Health Aging,2017;21(7):750-758. doi: 10.1007/s12603-016-0842-7.Relationship between Total Fruit and
Vegetable Intake and Self-Reported Knee Pain in Older Adults. Han HS1, Chang CB, Lee DC, Lee JY.

= Studie zu Nahrungsfaserzufuhr und Kniearthrose:
Ann Rheum Dis 2017 76: 1411-1419 originally published online May 23, 2017 Dietary intake of bre and risk of
knee osteoarthritis in two US prospective cohorts, Zhaoli dai,1 Jingbo niu,1 Yuqging Zhang,1 paul Jacques,2
david t Felson1,3

= Arthritis Care Res (Hoboken). 2017 Sep;69(9):1331-1339. doi: 10.1002/acr.23158. Epub 2017 Aug 13. Dietary
Fiber Intake in Relation to Knee Pain Trajectory. Dai Z', Lu N', Niu J', Felson DT', Zhang Y.

= Studie zu Omega 3 Fischolsupplemente und rheumatoider Arthritis:
Nutrients.2017 Jan 6;9(1). pii: E42. doi: 10.3390/nu9010042. Marine Oil Supplements for Arthritis Pain: A
Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Trials. Senftleber NK'.2) Nielsen SM34, Andersen
JR>, Bliddal Hé, Tarp S7, Lauritzen L8, Furst DE®, Suarez-Almazor ME'°, Lyddiatt A, Christensen R'2. oommsien
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Berenbaum%20F%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23090672
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Eymard%20F%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23090672
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Houard%20X%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=23090672
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dai%20Z%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=27899003
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lu%20N%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=27899003
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Niu%20J%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=27899003
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Felson%20DT%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=27899003
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zhang%20Y%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=27899003
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Senftleber%20NK%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nielsen%20SM%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Andersen%20JR%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bliddal%20H%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tarp%20S%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lauritzen%20L%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Furst%20DE%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Suarez-Almazor%20ME%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lyddiatt%20A%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Christensen%20R%5bAuthor%5d&cauthor=true&cauthor_uid=28067815

FETTE & FETTSAUREN
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Gesattigt

(keine Doppelbindungen)

Einfach ungesattigt
(nur eine Doppelbindung)

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

Alpha-

OMEGA-6
Linolensaure

[ Linolsaure ]

< Iyl
l Gamma- l -
Linolensaure \_/
@ A4
@ entziindungshemmend <:| Eicosapentaen-&
Docosahexaen-

] |:> saure

rheumatisch
entzundliche
kardiovaskulare,
neurologische &
Erkrankungen

Lein-, Walnuss-,
Raps-, Sojadl

Weizenkeim-,
Maiskeim-,
Sonnenblumendl

Fettem Seefisch,
Fischal, Krill,
Algen

Borretsch-,
Nachtkerzenol

Fleisch, Eier,
Milchprodukte
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