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Erndhrung bei rheumatischen
Erkrankungen

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

Ziele

» Heterogenes Krankheitsbild — Therapie individuell
Bewusstsein schaffen: «Es gibt keine Rheumadiét»

» Moglichkeiten und Grenzen der Erndhrung
aufzeigen

* Freude und Lebensqualitit zum Thema
vermitteln

» Basisernihrung — mediterrane Ernihrung

¢ Clevere Zusammenstellung —
Implementierung im Alltag
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Die hiaufigsten rheumatischen Krankheitsbilder sind:

Arthrosen, z.B. Hiiftarthrose, Kniearthrose
Schmerzsyndrome bei Wirbelsidulenerkrankungen
infolge Uberbelastung oder Fehlhaltungen, z.B.
Scheuermannsche Krankheit, Nacken-, Riicken-,
Kreuzschmerzen, Bandscheibenschaden

Entziindlicher Rheumatismus, z.B. Rheumatoide Arthritis
(Polyarthritis), Bechterewsche Krankheit
‘Weichteilrheumatismus, z.B. Fibromyalgie, steife Schulter,
Tennis-Ellenbogen, Sehnenscheidenentziindung,
Muskelverspannungen

Osteoporose, z.B. Knochenentkalkung, Knochenschwund

Kollagenosen (Bindegewebsrheumatismus), z.B. Lupus
erythematodes, Sklerodermie, Polymyalgie

Rheumatismus und Infektionen, z.B. Gelenksentziindungen
(Arthritis) nach bakteriellen oder viralen Infekten, durch
Zeckenbisse oder nach Harnwegsinfektionen

Tatigkeiten

Einzelberatungen
Bern / Olten

Referate

Beratung von Heimen
(Alters- Pflegeheime, Heime fiir
Menschen mit geistiger
Behinderung)

Praxis an der
Thunstrasse 13

Trainer STB Running

Moglichkeiten und Grenzen der
Ernihrung

o Kriterien «evidence based medicine»
(Was wirkt? Was vielleicht? Was nicht?
— Gesprach mit Arzt, Struktur der Therapie

o Zufuhr aller wichtigen Nihrstoffe
(Basisernidhrung)

+ Erndhrungsumstellungen wirken frithestens
nach 3- 6 Monaten

» Keine Mangelerndhrung (ev. Didt, BMI < 18.5,
Gewichtsverluste)

« Keine Gewichtszunahme im Erwachsenenalter

¢ Geduldig und ausdauernd sein — kleine Schritte gehen
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Uberlegungen zur Erniihrungstherapie

» Wer bin ich? Was will ich? Wo liegen meine
Prioritdten?

» Lebensqualitét schaffen

« Spezifische Zielsetzungen formulieren
SMART - Modell

¢ Nicht alles auf einmal angehen. Teilziele setzen

» Kompatibilitdt mit Umfeld (Familie, Beruf,
Freunde)

 Keine dogmatischen Ansitze

o Mit Arzt und Erndhrungsberatung besprechen

Ziele setzen aber SMART

e S = spezifisch
konkret, prazis formuliert?
M = Messbar
wie erkennt man, dass mein Ziel erreicht ist?
o A = Attraktiv
Lohnt sich ein Einsatz?
*R = Realistisch
Ist das Ziel realistisch und erreichbar?
o T = Terminiert
Bis wann?

Doran, G. . (1981). There'sa SMART i M

Implementierung

Verhaltensveranderung

Take home message

» Geduldig sein (3-6 Monate bis
Erndhrungsumstellung wirkt)

» Bewusst werden welche Ziele ich genau verfolge,
—SMART Ziele / weniger ist mehr /

Transtheoretisches Modell

Verhaltensverinderung

2. Handlung
SMART

3. Aufrechterhaltung

4. Rickfall / |1 Entscheidung
Lapsus

wird ier nur das 4 gewshit, statt des 7 nach Prochaska & DiClemente

Basisernahrung-

mediterrane Erndhrung

Ziel:
Sicherstellung der Zufuhr aller wichtiger
Nahrstoffe
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" j Nahrungsmittel - Pyramide
Warum essen wir?

Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln

Empfohlene Mengen
Makronahrstoffe ~ Mikronahrstoffe andere Inhaltsstoffe « 3 Port. Gemiise  120g
Fett Vitamine Wasser « 2 Port. Obst & 120g
' I ” « 3 Port. Stirke: mind. 2 als Vollkornprodukte
Eiiv;ei[} Ballaststoffe (758 Vollk‘br‘ot, 180g Kart., 45g Flocken, TW, Reis, 60g Linsen)
Mineralstoffe 3 Port. Milchprodukte
Spurenelemente ) (2 dl Milch, 180g Joghurt, 200g Quark, 40g Kise fettarme Prod.)
Kohlenhydrate @ Sek. Pflanzenstoffe » 1 Port. Fleisch/Fisch (120g) oder 2 Eier oder 100g
=

» 15g Raps- oder Olivendl und 10g Butter

‘ ‘ @ ¢ 20g Niisse
energielieferndi nicht energieliefernd * Getrdnke 1-2 L kalorienfrei
/ /
Zufuhr der Nihrstoffen mittels Nahrungsmittel : )
versus Nahrungserginzung - Wichtige
Unterscheidung Mahlzeiten - Check

« Jede Etage ist im Menii als Komponente
enthalten - beim Mittag- und Abendessen

o Zwischenmahlzeit mit Obst, Gemiise oder
Milchprodukte planen.

o Zufuhr von Néhrstoffen mittels Nahrungsmittel
(Erndhrungsberatung)
Q-3, Vit. B1, B2, AD
Kalium, Kupfer, Zink, usw.
weniger hoch dosiert

o Zufuhr von Néhrstoffen mit Supplementen
(immer Riicksprache mit Arzt - Struktur)
* Q-3, Vit E (pharmakologisch) &

e hoch dosiert \_“ !
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Beispiele Mahlzeiten Check
Exkurs

¢ Osteoporose:
Koffein verstirkt die Kalziumausscheidung

ist aber nur relevant bei ungeniigender
Kalziumzufuhr und Kaffeeexzess.

Beispiel Mahlzeiten Check Friichte — Gemiise — Salat

Portion: = 120g
ca. eine Handvoll 5 am Tag

Getranke Exkurs

o Zufuhr natiirlicher Antioxidantien
(Arachidonsiureoxidation wird kontrolliert =
wirkt sich positiv auf die Entziindung aus)

Empfehlung:
1 - 2 Liter energiefreie Getrénke
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Getreideprodukte — Hiilsenfriichte

Portion:
Zu jeder
Hauptmahlzeit

Vollkornprodukte
bevorzugen
(Genuss und
Freude nicht
vergessen)

Je nach

Bewegung
individuell
angepasst

Fette - Ole

Portion:
Qualitat vor

g:%—: St Quantitt stellen
= iﬁ{a . Butter statt

= S E P ]
S d Margarine

Raps- und
Olivendl
Transfette
gesetzliche
Regelung Menge
beachten v.a. bei
Geback

Milch- Milchprodukte - Fleisch -
Fisch —Ei — Sojaprodukte — Quorn

v _ Portion:

Ls 7 «f — 2 dI Milch,
A =Dy 180g

§ ) \ Q) Joghurt,

- 200g Quark,
40g Kase
N _ Kalizum
. % ¢ 120g¢g
: 3 rfﬁ £ Fleisch/Fisch
- & 2 Eier
100g Tofu

Cave: Unter- oder Uberversorgung

Exkurs

* Raps-, Olivendl und wenig Butter sind die
bevorzugten Ole und Fette

* Ev. Q-6 reiche Nahrungsmittel und gehirtete
Fette einschranken

z.B. Sonnenblumendl, Maiskeimol, Distel6l
Pflanzendle gehirtet in Gebdcken

 Supplemente:
» O-3 (Effekt schwach-zeigt aber Hinweise)

» y — Linolensdure (Effekt vielversprechend, Bezug
Q auf Dauer, Dosierung kontrovers)
\

Exkurs

» fleischfreie Tage (max. 2-3 mal) einplanen

« ev. Ovo-Lakto-vegetarische Erndhrung
(Arachidonsaure, tierische Fette)

» mind. 3 Portionen Milchprodukte pro Tag
Kalzium)

» Mind. 1- 2 Fisch pro Woche (Q-3, Vit. D)

Siissigkeiten - Alkohol

— § = 3 Portion:
Yoy L g Individuell,
- w@‘i e B { y eher klein
- T Alkohol

(WHO):

10g fur Frauen
20g fur Ménner

==
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Ausgewogenheit !! Clever planen

Vorteile:

- Alle Nahrstoffe
enthalten

- Intakte Korper-
funktionen

- Weniger Geliste und
Heisshunger

- Leistungsféhiger

- Fitter

- mehr Freude und
Genuss

- Sattigend

- weniger Zivilisations-
krankheiten

Nachteile:
Aufwand

Take home message Clever planen

e Ich wende den MZ Check an. * z.B. Zwischenmahlzeiten
o Ich verwende die richtigen Ole und Fette.
o Nahrungsmittelergdnzungen nur in Absprach mit

Arzt
4 ) )
N N
Clever planen Clever planen
e z.B. Apero ¢ z.B. Nachtessen Café complet
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Abweichung zur Basisernahrung

«Diat»

Fragen?

eDranbleiben

» Besten Dank fiir die Aufmerksambkeit !

Diat (Gewichtsreduktion)

* Verhaltensverdnderung versus Crashdiat
* SMART Ziele formulieren

» Themenkatalog erstellen - Baustellen erkennen
ausgehend der Basiserndhrung

 Energiebilanz ausgleichen

o LOW FAT oder LOW CARB oder SLOW CARB
» Alkohol

» Mahlzeitenverteilung (keine ZMZ)

« Essprotokolle ausfiillen

Take home message
» Geduldig sein (3-6 Monate bis
Ernahrungsumstellung wirkt)

» Bewusst werden welche Ziele ich genau verfolge,
—SMART Ziele / weniger ist mehr /

e Ich wende den MZ Check an.
o Ich verwende die richtigen Ole und Fette.

Arzt

» Nahrungsmittelergdnzungen nur in Absprach mit




