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Genuss mit Wirkung
Die Rheumaliga erklart die entziindungshemmende Ernéhrung

Zurich, 20. Juni 2022

Wie ernéhre ich mich entziindungshemmend? Worauf muss ich bei der Wahl der
Lebensmittel und beim Kochen achten? Diese und weitere Fragen zur
entzindungshemmenden Ernahrung beantwortet die neue Broschiire der Rheumaliga
Schweiz mit dem Titel «Genuss mit Wirkung».

Diese Broschiire stellt keine Verbote auf und verbreitet keine Listen, die Nahrungsmittel in gut
oder bdse einteilt. Die Rheumaliga Schweiz will mit den gebiindelten Informationen lediglich
einige — aber zentrale — Grundkenntnisse vermitteln und auf die wissenschaftlich gesicherten
Pfade zu einer entziindungshemmenden Ernahrung fuhren.

Gesunde Fette

Die Leserinnen und Leser lernen, die Fettsauren Omega-3, Omega-6 und Omega-9 zu
unterscheiden und erfahren, warum auch gesattigte Fette wie natives Kokosdl in die gesunde
Kiche gehéren. Weitere Themen sind die Vorteile und Risiken des Fischkonsums und die
Omega-3-Therapien mit Fischdlkapseln und Algenpraparaten.

Obst und Gemise

Wie glnstig sich eine betont pflanzliche Erndhrung auf Entziindungsprozesse im ganzen Korper
auswirken kann, ist Thema eines weiteren Kapitels. Dabei spielen Pflanzenfarbstoffe wie die
Anthocyane, die Flavonoide und die Carotinoide eine aktive Rolle in unserem Stoffwechsel.
Daher der populare Tipp, sich durch alle Farben zu essen: Griin, Gelb, Orange, Rot, Violett,
Dunkelblau und Schwarz.

Getrdnke und Gewirze

Alles schwarmt von der mediterranen Ernéhrung, aber wenigstens beim Griintee sollte man
sich ferndstlich inspirieren lassen. Der ausserordentlich hohe Gehalt an Catechin macht den
grinen Tee zu einem starken Entzindungshemmer. Zusatzlich wirdigt die Broschire den
(massvollen) Konsum von Rotwein und Kaffee. Auch Gewirze durfen in der entziindungs-
hemmenden Erndhrung keinesfalls fehlen. Ein eigenes Kapitel verdeutlicht ihr Potenzial gegen
vielerlei entztindungsfordernde Enzyme und Botenstoffe. Das gilt fur Chili, Curcuma und Ingwer
genauso wie fir Muskatnuss, Zimt und Nageli.
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Zugange zu einem komplexen Thema

Zum Schluss setzt die Broschure die entziindungshemmende Ernéhrung zur mediterranen,
niederglykamischen, basischen und vegetarischen Ernédhrung in Bezug und streift die
Reizthemen Gluten, Lektin und Milch/Milchprodukte. Hier werden auch die Grenzen der
Broschiire spirbar: Das Thema Ernéhrung ist unerschopflich. Ausserdem bedarf seine
Behandlung eines gewissen Wortschatzes. Um den Zugang zu erleichtern, enthalt die
Broschire eine kleine Nahrstoffkunde und ein Glossar mit Uber finfzig Fachbegriffen von AA
(Arachidonséure) bis Zytokine.

Genuss mit Wirkung

Ernahrung bei entziindlichem Rheuma

60 Seiten

Erhéaltlich auf Deutsch, Franzésisch und Italienisch

..Ge'!uss Kostenlos bestellen im rheumaliga-shop.ch (D431)
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Erndhrungsberatung und Fachlektorat
L4 Sybille Binder-Schai, Dipl. Erndhrungsberaterin FH, Zirich

Weitere Auskinfte
Marianne Stager, Publikationen & Verlag, Tel. 044 487 40 65, m.staeger@rheumaliga.ch

Uber die Rheumaliga

Die Rheumaliga Schweiz ist die Dachorganisation von 17 kantonalen bzw. regionalen
Rheumaligen und sechs nationalen Patientenorganisationen. Sie engagiert sich fur Betroffene
und wendet sich an Interessierte, Arzte und Health Professionals mit Information, Beratung,
Kursen, Weiterbildung und Alltagshilfen. Die Rheumaliga Schweiz wurde 1958 gegriindet und
tragt das ZEWO-Giitesiegel fir gemeinnitzige Organisationen.

www.rheumaliga.ch
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