RATGEBER RHEUMATISCHE
ERKRANKUNGEN

Jeder kennt die Volkskrankheit ,, Rheuma
und bekommt mindestens einmal im Leben
damit zu tun. Denn auch der vergleichs-
weise harmlose steife Hals und der Tennis-
arm zéhlen zu den rheumatischen Er-
krankungen, genau wie die Arthrose oder
die rheumatoide Arthritis. Doch was genau
sind eigentlich rheumatische Erkrankungen
und wie kann die Erndhrung helfen?
Dieser Ratgeber wird lhnen Wissenswertes
iiber Rheuma ndher bringen, Grundregeln
fiir die Erndhrung vermitteln und prak-
tische Tipps sowie Rezeptideen fiir den
Alltag geben.
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Alle Ratschlidge wurden mit grofiter Sorgfalt erarbeitet und gepriift.
Eine Gewihr kann jedoch nicht iibernommen werden.
Dieser Ratgeber ersetzt nicht den Besuch bei einem Arzt.



Der Begriff ,,Rheuma‘ leitet sich vom
griechischen Wort rheumatismos ab
und bezeichnet den flielenden, ziehen-
den Rheumaschmerz, im Volksmund
~-Reien” genannt. Weit tiber 100 ver-
schiedene Storungen der Bewegungs-
organe werden medizinisch korrekt zu
,.Krankheiten des rheumatischen For-
menkreises® zusammengefasst. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
versteht darunter alle chronisch
schmerzhaften und mit dauerhaften
Bewegungseinschrinkungen verbunde-
nen Storungen des Stiitz- und Bewe-
gungsapparates. Also alles, was an
Gelenken, Sehnen, Bindern, Muskeln
oder Nerven schmerzt oder behindert.

Die Erkrankungen, die hinter den
Schmerzen stecken, werden in drei
bzw. vier Hauptgruppen eingeteilt:

entziindlich-rheumatische Erkran-
kungen (z. B. Arthritis oder Morbus
Bechterew)

Erkrankungen der so genannten
Weichteile, wie Sehnen, Unterhaut-
gewebe (z. B. Tennisellbogen, aber
auch Fibromyalgie)

Gelenkerkrankungen durch
Verschleifl (Arthrosen).

Davon werden als vierte Gruppe Stoff-
wechselerkrankungen, die erst in zwei-
ter Linie zu rheumatischen Beschwer-
den fiihren, z. B. Gicht, abgegrenzt.
Man bezeichnet diese auch als para-
rheumatische Erkrankungen. Ausfiihr-
liche Informationen iiber Gicht bietet
der entsprechende Ratgeber aus dem
Reformhaus.

Ursachen und Entstehung der rheuma-
tischen Erkrankungen sind sehr unter-
schiedlich und vielfach noch nicht
geklirt. Die Beschwerden der am wei-
testen verbreiteten entziindlichen For-
men gehen jedoch auf Fehlsteuerungen
im Immunsystem zuriick. Die Abwehr-
reaktionen richten sich dann gegen
korpereigenes Gewebe, Entziindungen
sind die Folge. Es ist im Ubrigen ein
Vorurteil, dass Rheuma eine Krankheit
alter Leute sei. Auch Kinder oder junge
Erwachsene konnen Rheuma bekom-
men. Meist beginnt die Erkrankung
zwischen dem 20. und 45. Lebensjahr.
Wichtig ist daher die Fritherkennung,
um ein moglichst schmerzfreies Leben
zu gewdhrleisten.

Das Gemeinsame nahezu aller rheuma-
tischen Erkrankungen sind die Schmer-
zen. Sie scheinen durch den ganzen



Korper zu flieen, mal schwillt das
eine Gelenk an, mal ein anderes, die
Schmerzen sind praktisch nicht zu
fassen.

Typisch fiir die entziindliche rheuma-
toide Arthritis ist die Morgensteifigkeit
der betroffenen Areale iiber mindestens
eine Stunde. Die Gelenke, klassischer-
weise die Handgelenke sowie die Fin-
gergrund- und -mittelgelenke, sind
geschwollen, gerotet, reagieren
schmerzhaft auf Druck und sind in
ihrer Beweglichkeit eingeschrinkt.
Begleiterscheinungen der rheuma-
toiden Arthritis sind hdufig Appetit-
losigkeit, Gewichtsabnahme sowie
starkes Schwitzen.

Bei den Arthrosen, also Verschleil3-
erscheinungen, lassen die Schmerzen
bei vorsichtiger Bewegung allméhlich
nach. Im Laufe der Zeit werden die
Gelenke jedoch immer steifer und
unbeweglicher. In den meisten Fillen
ist eine Veranlagung in der Familie zu
finden, aber auch lebenslange Fehl-
und Uberbelastungen der Gelenke kon-
nen zu Arthrosen fiihren. Verschleif3-
erscheinungen konnen entziindliche
Prozesse nach sich ziehen, in diesem
Fall wird von ,,aktivierter Arthrose*
gesprochen.

Verdichtig sind Schmerzen, die nicht
auf eine offensichtliche Ursache wie
Uberanstrengung zuriickzufiihren sind,
vor allem wenn sie anhalten oder sich
verschlimmern.

Bei folgenden Anzeichen sollte ein
Arzt aufgesucht werden:

anhaltende unerklirbare
Schmerzen in einem Gelenk
oder den Weichteilen
Bewegungsschmerzen
geschwollene, gerdtete Gelenke
mit pochendem Schmerz
zusitzlich extreme Miidigkeit,
Gewichtsverlust, nichtliche
SchweiBausbriiche

Eine Diagnose der rheumatischen
Erkrankung wird dann der behan-
delnde Arzt stellen. Dazu sind aufier
einer intensiven Befragung und
korperlichen Untersuchung manch-
mal mehrere Labortests notwendig.



Ein Blick auf die Vielzahl der rheuma-
tischen Erkrankungen zeigt, dass es
eine allgemeingiiltige ,,Rheuma-Diit*
nicht geben kann. In manchen Fillen
lassen sich die Ursachen der Bewe-
gungseinschrinkungen nicht durch die
Ernihrung beeinflussen. Sehnenprob-
leme beispielsweise. Ganz klar bewie-
sen ist jedoch ein Zusammenhang
zwischen der Erndhrung und den ent-
ziindlich-rheumatischen Erkrankungen,
hier vor allem fiir die rheumatoide
Arthritis. Wer entziindungsférdernde
Nihrstoffe meidet und gezielt entziin-
dungshemmende Stoffe aufnimmt,
kann auf einen Teil seiner Medika-
mente verzichten und erreicht trotzdem
eine bessere Beweglichkeit. Besonde-
res Augenmerk gilt dabei bestimmten
Fettbestandteilen und speziellen Pflan-
zenstoffen in der Nahrung.
Erkrankungen im Bindegewebe sind
oft mit einer Ubersiuerung des Stoff-
wechsels verbunden. So konnte gezeigt
werden, dass durch eine Basentherapie
die Schmerzsymptomatik bei rheuma-
tischen Erkrankungen wesentlich ver-
bessert wurde.

Bei Arthrosen ist es grundsitzlich hilf-
reich, eventuell vorhandenes Uberge-
wicht abzubauen, um die Gelenke nicht
noch mehr zu belasten. Ubergewicht
liegt vor, wenn der so genannte

(BMI) iiber 25 liegt. Zur

Ermittlung des BMI wird das Korper-
gewicht in Kilogramm geteilt durch die
KorpergroBe in Metern zum Quadrat.

Beispiel:
80 kg :(1,72mx 1,72m) = 27

Tipps rund ums Abnehmen enthélt
der Ratgeber Ubergewicht aus dem
Reformhaus®.

Hat sich das Gelenk bei fortschreiten-
der Abnutzung entziindet, gelten die
gleichen Empfehlungen wie fiir ent-
ziindlich-rheumatische Erkrankungen.

An den Entziindungsprozessen bei
rheumatischen Erkrankungen sind
bestimmte Botenstoffe, die Entziin-
dungsmediatoren, wesentlich beteiligt.
Sie werden vor allem aus der Fettsdure
Arachidonséure aufgebaut, die der
Mensch mit tierischen Lebensmitteln
aufnimmt. Je mehr Arachidonsiure
dem Stoffwechsel zur Verfiigung steht,
desto mehr entziindungsfordernde
Botenstoffe werden gebildet. Eine ver-
minderte Aufnahme dagegen bedeutet
eine Abnahme der entziindungsauslo-
senden Substanzen.



Eine Erndhrung mit wenig oder gar
keinem Fleisch liefert weniger Arachi-
donsdure, pflanzliche Lebensmittel ent-
halten diese Fettsdure nicht. Grundsitz-
lich kann zwar auch eine bestimmte
Fettsiure in pflanzlichen Olen, die
lebensnotwendige Linolsédure, im Kor-
per in die ungiinstige Arachidonsédure
umgewandelt werden. Dieser Stoft-
wechselweg wird jedoch nur bei
Bedarf eingeschlagen und zusitzlich
durch andere mehrfach ungesiittigte
Fettsduren gehemmt, zum Beispiel
durch Fettsiduren aus Fisch und
bestimmten Algen oder alpha-Linolen-
siure, ebenfalls in pflanzlichen Olen
enthalten.

Die giingige Empfehlung, fiinfmal am
Tag Obst und Gemiise zu essen, ist
nicht zuletzt im Hinblick auf einen
ausgeglichenen Sadure-Basen-Haushalt
von Vorteil. Obst, Gemiise, Salate sind
Basentréger, wirken sich also giinstig
auf einen iibersduerten Stoffwechsel
aus.

Wer viel Obst und Gemiise isst, nimmt
aullerdem viele Antioxidanzien auf.
Das sind Stoffe, die ebenfalls eine Ent-
ziindung abschwichen konnen. Sie
fangen freie Radikale ab, iiberaus
aggressive Stoffe, die einerseits bei
Entziindungsprozessen vermehrt frei-
gesetzt werden und andererseits selbst

Entziindungen provozieren kénnen. Zu
den antioxidativ wirksamen Stoffen
zdhlen die Vitamine E, C und Beta-
Carotin, die Spurenelemente Selen und
Zink sowie viele der in den letzten Jah-
ren erforschten sekundiren Pflanzen-
stoffe. Der Bedarf an Antioxidanzien ist
bei theumatischen Erkrankungen meist
so gesteigert, dass er nicht mehr allein
iiber die Nahrung zu decken ist. Nah-
rungsergidnzungsmittel konnen hier
helfen (vgl. S. 15).

Im Gegensatz zu fettem Fleisch oder
Waurst sollte fetter Fisch durchaus auf
den Tisch kommen — auch bei vegetari-
scher Grundausrichtung. Zwar enthilt
Fisch ebenfalls Arachidonsiure, zum
Ausgleich liefert er aber giinstige
Omega-3-Fettsiduren. Vor allem die
Eicosapentaensiure (EPA) ist hier
wirksam, sie hemmt die Bildung von
Entziindungsstoffen aus Arachidon-
sdure. Grundsitzlich lidsst sich die
EPA-Wirkung auch mit einer pflanz-
lichen Fettsiure erreichen, der alpha-
Linolenséiure, die vor allem in Lein-,
Walnuss-, Raps- oder Perilladl vor-
kommt. Sie wird im Korper in EPA
umgewandelt und hemmt ebenfalls den
Aufbau von Entziindungsstoffen. Die
Wirkung der Fisch-EPA ist allerdings
deutlich ausgeprigter.



Gut bewihrt hat sich als Einstieg in
eine pflanzenbetonte Erndhrung eine
Fastenkur. Da beim Fasten iiberhaupt
keine Arachidonsédure aufgenommen
wird, konnen auch keine Entziindungs-
forderer gebildet werden, aulerdem
werden die Korperreserven dieser Fett-
sdure abgebaut. Konsequenz: Beim
Fasten stellt sich ein Erfolg spiirbar
schnell ein, die Schmerzen gehen
merklich zuriick.

Die entziindlichen Prozesse bei rheu-
matoider Arthritis ziehen eine Kno-
chenentkalkung nach sich, die hédufig
durch die Einnahme von Medikamen-
ten, aber auch durch mangelnde Bewe-
gung verstidrkt wird. Osteoporose stellt
sich daher bei vielen Rheumatikern als
typische Begleit- bzw. Folgeerschei-
nung ein. Auf eine ausreichende Ver-
sorgung mit Calcium und Vitamin D
sowie basenreiche Kost sollten Rheu-

makranke bereits frithzeitig Wert legen.

Bei manchen Patienten mit rheuma-
toider Arthritis beobachten Naturheil-

drzte verstirkte Gelenkbeschwerden
nach dem Verzehr von bestimmten
Lebensmitteln wie Getreide- oder
Milchprodukten. Auch wenn ein mog-
licher Zusammenhang strittig ist — ein
Erndhrungs-Tagebuch kann im Einzel-
fall entscheidende Hinweise geben,
wenn der Verdacht auf eine Nahrungs-
mittelunvertriglichkeit besteht.

In manchen Fillen von Gelenkproble-
men, insbesondere wenn es sich um
wandernde Beschwerden handelt, kann
auch eine Zeckeninfektion (Borreliose)
Ursache sein. Ein solcher Verdacht
sollte sorgfiltig medizinisch abgeklart
werden.

Erndhrungsempfehlungen
im Uberblick

grundsitzlich vegetarische Kost
mit viel Obst und Gemiise
fettarme Milchprodukte
bevorzugen

pflanzliche Ole statt tierischer
Fette verwenden

hochstens zweimal pro Woche
eine kleine Portion Fleisch
zwei- bis dreimal pro Woche
Fisch



Zunichst gilt fiir Rheumapatienten der
gleiche Grundsatz wie fiir Gesunde:
Der Anteil von Fett an der Gesamtener-
gieaufnahme sollte nur etwa 30 Pro-
zent betragen, das sind nicht mehr als
80 Gramm am Tag. Wichtig ist dann
die richtige Auswahl der Fette und Ole.
Das bedeutet moglichst wenig Arachi-
donsdure aus tierischen Fetten aufzu-
nehmen. Wiinschenswert ist eine
Zufuhr von weniger als 350 Milli-
gramm Arachidonsédure pro Woche, bei
einer ausreichenden Aufnahme von
Fisch- und Pflanzendlen.

In der Praxis heif3t das:

Fleisch und Wurst auf ein Minimum
zugunsten vegetarischer Aufstriche
reduzieren

Hochwertige Margarine statt Butter
aufs Brot

Fiir Salate pflanzliche Ole mit viel
Alpha-Linolensédure verwenden:
Lein-, Walnuss-, Raps- oder Sojadl.
Im Reformhaus gibt es eine grofie
Auswahl an kaltgepressten Olen und
Margarinen mit giinstiger Fettsduren-
zusammensetzung.

Zwei- bis dreimal pro Woche Fisch
auf den Tisch. Besonders empfeh-
lenswert sind in puncto Fettsduren
Hering, Makrele und Lachs.

AufBlerdem konnen die wichtigen Fett-
sduren in Form von Kapseln zugefiihrt
werden. Das ist auch dann eine Alter-
native, wenn der Fettgehalt in der Nah-
rung wegen Ubergewicht bei Arthrosen
besonders zu beriicksichtigen ist.

Salate und Gemiise, ob roh oder
gekocht, diirfen téglich auf dem Tisch
stehen und die Obstschale sollte reich-
lich gefiillt sein. Denn Obst und
Gemiise enthalten wenig Kalorien,
besonders wichtig bei Ubergewicht,
dafiir aber umso mehr Mineralstoffe,
Ballaststoffe sowie Vitamine und
sekundire Pflanzenstoffe, die entziin-
dungshemmend wirken. Obst und
Obstsifte sind zum Beispiel wichtige
Vitamin-C-Lieferanten. Calciumreiche
Gemiisesorten wie Brokkoli, Spinat,
Griinkohl, Fenchel oder Lauch kénnen
die Versorgung mit dem Knochenbau-
stein ergdnzen. Aufgrund ihres Mine-
ralstoffgehalts sind Obst und Gemiise
aullerdem wichtig fiir einen ausgegli-
chenen Siure-Basen-Haushalt.



Rezepte fiir Salate, Suppen und vegeta-
rische Hauptgerichte gibt es ab Seite 19.

EiweiB sollte nicht iiberméfig aufge-
nommen werden, es reichen 50 bis 60
Gramm pro Tag. Wer weitestgehend
auf Fleisch und Wurstwaren verzichtet,
hat schon viel erreicht. Eier enthalten
ungiinstige Arachidonséure, deshalb
gilt auch hier: je weniger, desto besser.
Das betrifft librigens auch eigelbhaltige
Backwaren. Reichlich pflanzliche
Lebensmittel, wie Hiilsenfriichte, Tofu,
Kartoffeln und Vollkornprodukte,
erginzt durch fettarme Milchprodukte
sowie zwei- bis dreimal die Woche
Fisch sind die besten Eiweilquellen fiir
Rheumatiker.

Wer sich so ernihrt, kann sicher gehen,
dass er geniigend lebenswichtige
Eiweifbausteine aufnimmt. Eine Kom-
bination eiweifhaltiger Lebensmittel
erhoht sogar noch deren qualitative
Wertigkeit, Beispiele sind die Kombi-
nation von Haferflocken mit Joghurt
oder Brot mit Kise, d. h. von Milch-
und Getreideprodukten.

Auch wenn Milchprodukte Arachidon-
sdure liefern, sollte nicht auf sie ver-
zichtet werden, denn sie enthalten den

wichtigen Mineralstoff Calcium. Faust-
regel: Je fettdrmer das Produkt, desto
weniger Arachidonsiure ist enthalten
(vgl. Tabelle S. 14).

Gerichte aus Getreide oder Vollkorn-
flocken machen lidnger satt und beugen
Darmproblemen vor. Dafiir sorgen die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe.
Zusitzlich wirken sie sich giinstig auf
den Blutzucker- und den Blutfettspie-
gel aus. Vollkorn muss dabei nicht
gleichbedeutend sein mit grobkornig.
Es gibt viele gut vertrigliche feine
Vollkornbrote oder Nudeln. Verschie-
dene Kornerarten wie Naturreis, Hirse,
Griinkern, Quinoa, Kamut oder Ama-
ranth bereichern aulerdem den Speise-
zettel und bieten viele Variationsmog-
lichkeiten fiir eine vitalstoffreiche,
fleischarme Kiiche.

Wichtig ist aulerdem eine ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr von mindes-
tens 1,5 Litern pro Tag. Geeignete
Durstloscher sind Mineralwasser, Obst-
und Gemiisesifte, Kokoswasser, griiner
Tee sowie Kriauter- und Friichtetees.
Bei trockenen Mundschleimhéuten
(Sicca-Syndrom) empfiehlt es sich
besonders, iiber den Tag verteilt kleine
Portionen zu trinken.



Qualitdtsaspekt

Zu einer gesunden Ernidhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitéit
bei der Lebensmittelauswahl zu legen.
Frische Lebensmittel bzw. eine scho-
nende und moglichst werterhaltende
Verarbeitung liefern ein Optimum an
lebenswichtigen Néhr- und Wirkstof-
fen. Produkte mit Lebensmittelzusatz-
stoffen wie zum Beispiel kiinstliche
Farbstoffe, chemisch-synthetische Kon-
servierungsmittel oder Nitritpokelsalz
sind tiberfliissig und nicht empfehlens-
wert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzenolen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitédt und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus 0kologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewdihlt werden. Fiir simtliche
Reformhaus®-Produkte mit dem

- roten neuform-Zeichen sind

weder gentechnisch verdn-
derte Rohstoffe noch eine
radioaktive Bestrahlung zugelassen.

Pflanzenstoffe
fiir die Gelenke

Beweglichkeit steht fiir
Lebensqualitat. Die Bewegung
kann durch Beanspruchung und
nachlassende Belastbarkeit der
Gelenke erschwert werden.

Alsiroyal® GelenkFit

ist ein Nahrungserganzungs-
mittel mit pflanzlichem
Zitronenstrauch-Extrakt fur
eine gesunde Gelenkfunktion
und gute Beweglichkeit.

e Unterstiitzt die Gelenke bei
ausdauernder Bewegung

e Erleichtert die Bewegung
== e Rein pflanzliche Inhaltsstoffe
e Klinisch getestet

‘e Nur 1-2 Kapseln taglich

Alsiroyal® —
Quelle fiir Ihre Gesundbeit
Aus Ihrem @




Diese Tabelle ist als Orientierungshilfe
fiir den Alltag gedacht. Neben der Eig-
nung fiir eine Erndhrung bei rheumati-
schen Erkrankungen war bei der Eintei-
lung der Lebensmittel auch deren Ge-

Lebens-
mittelgruppe

giinstig

Frisches oder tiefgekiihl-
tes Obst und Gemiise,
Hiilsenfriichte nach Ver-
traglichkeit, Vollfrucht-
Erzeugnisse (v.a.Mango,
Sanddorn), ungeschwe-
feltes Trockenobst

Niisse, Nussmuse
Sesam, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne

Alle Getreide, Vollkorn-

sundheitswert wichtig. Achten Sie auf
individuelle Vertriglichkeit und die
Empfehlungen im vorangegangenen
Kapitel.

eingeschrinkt
giinstig

Obst- und Gemiisekon-
serven

GesiiBte Miislis,

erzeugnisse, Vollkorn- Getreidebratlinge
nudeln, Getreideflocken,

ungesiifite Miislis

Seefische

Sojabohnen, Sojadrink, Sojabratlinge

Tofu, Soja-Knabberkerne

ungiinstig

Gezuckerte Obst-
konserven, gesalzene
Gemiisekonserven

Weilmehlprodukte,
geschilter/polierter
Reis

Fleisch, Geriduchertes,
Gepokeltes, Innereien,
Wurst



Lebens-
mittelgruppe

giinstig

Frische fettarme Milch,
Sauermilchprodukte,
Quark, fettarmer Kése,
Ei-Ersatz

Pflanzenole, v.a. Lein-,
Raps-, Walnussol (kalt-
gepresst, nicht raffiniert),
Reformhaus®-Margarine
mit giinstigen Fettsduren

Vegetabile Brotaufstriche,
Fruchtaufstriche

Kriuter- und Friichtetee,
griiner Tee, Getreide-
kaffee, ungesalzene
Gemiisesifte, ungestifite
Fruchtsifte, Mineral-
wasser, Kokoswasser

Alle frischen Kréuter
und Gewiirze

eingeschrinkt
giinstig

ungehirtetes Kokosfett

Konfitiiren, Honig,
Nuss-Aufstriche ohne
gehirtete Fette

Kaffee, schwarzer Tee

Vollzucker, Honig,
Ahornsirup, Agaven-
dicksaft, Frucht- und
Nussschnitten

Meersalz

ungiinstig

Eier, gezuckerte Milch-
produkte

Butter, gehirtete Back-
oder Bratfette, tieri-
sches Schmalz, Speck

Nuss-Aufstriche mit
gehirteten Fetten

Gezuckerte Getrinke,
alkoholische Getrinke

Raffinadezucker, her-
kommliche SiiBwaren



in mg/100g (nach Adam, s. S. 30)

Fleisch Emmentaler 28
Rindfleisch 40  Speisequark, 20% Fett 5
Innereien 190 bis 350  Hiihnerei
Milch und -produkte Fette und Ole
Magermilch 0  Schweineschmalz 1700
Fisch Arachidonsiure (ARA) in mg Eicosapentaensiure (EPA) in mg
30 140
40 2040
20 70
190 750
170 630
10 100
240 1380

Die Wirkung von Arachidonsiure in
Fischen wird durch den teilweise
hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren
aufgehoben (vgl. Text).



Bei rheumatischen Erkrankungen sind
Prozesse im Spiel, die entziindliche
Vorginge im Binde- und Muskelge-
webe bewirken. Es ist daher sinnvoll,
die Nahrung durch bestimmte Néhr-
stoffe iiber Naturprodukte oder Prépa-
rate zu erginzen, die entziindungshem-
mend wirken.

Spezielle Fettsiduren sind direkte
Gegenspieler der Arachidonsdure. Mit
Hilfe der Eicosapentaensdure (EPA)
aus Fischen wird der Entziindungsver-
lauf gebremst: EPA verdringt die Ara-
chidonséure aus den Zellen, es konnen
keine Entziindungsbotenstoffe mehr
gebildet werden. Eine hohe Zufuhr an
Fischolfettsduren lidsst sich am besten,
schon allein wegen der Kalorien, mit
Fischolkapseln erreichen.
Wirkkomplexe aus Griinlippmuscheln
hemmen dariiber hinaus ein Enzym,
das fiir die Bildung der entziindungs-
fordernden Botenstoffe zustindig ist.

Ahnlich wie die Fischolfettsiuren wir-
ken die pflanzlichen Fettsduren Alpha-
Linolenscdure und Gamma-Linolen-
sdure. Wihrend die Alpha-Linolen-
sdure in Speisedlen vorkommt (z. B.
Lein-, Raps- oder Walnussdl) — eine
andere Aufnahmemdoglichkeit sind
Lein6l- oder Perilla-Préparate, ist die
Gamma-Linolensédure in grofieren
Mengen nur in besonderen Olen ent-

halten wie im Nachtkerzen- sowie in
Borretschsamenol.

Antioxidanzien konnen eine Entziin-
dung abschwichen, indem sie freie
Radikale abfangen, iiberaus aggressive
Stoffe, die bei Entziindungsprozessen
vermehrt freigesetzt werden und selbst
Entziindungen hervorrufen. Zu den
antioxidativ wirksamen Stoffen zdhlen
unter anderem die Vitamine E, C und
Beta-Carotin sowie viele der in den
letzten Jahren erforschten sekundiren
Pflanzenstoffe, z. B. aus Traubenker-
nen oder Zitronenverbene.

wird in der Rheumatherapie
teilweise hoch dosiert empfohlen. Eine
zu hohe Einnahme von Vitamin E ist
allerdings nicht anzuraten, da es die
Abwehrkraft des Korpers sehr gut
stirkt. Ein Effekt, der zwar bei der
Abwehr von Infektionen durch Bakte-
rien oder Viren erwiinscht ist, bei
Rheumakranken aber zu einer Verstir-
kung des Entziindungsgeschehens fiih-
ren kann. Man geht heute davon aus,
dass eine tdgliche Zufuhr von 200
Milligramm Vitamin E bei aktiven
rheumatischen Erkrankungen ausrei-
chend ist. Wichtiger als eine isolierte
hohe Vitamin-E-Zufuhr ist die ausrei-
chende Versorgung mit den weiteren
Antioxidanzien und

, da sie das Vitamin E wie-



der in seine funktionstiichtige Form
zuriickbringen. Vitamin C greift darii-
ber hinaus direkt in das Entziindungs-
geschehen bei rheumatischen Erkran-
kungen ein, indem es einerseits die
Vermehrung bestimmter immunkompe-
tenter Zellen mindert und andererseits
die Bildung entziindungshemmender
Botenstoffe fordert.

Die Spurenelemente und

wirken regulierend auf die Enzyme ein,
die das Ausmaf} des Entziindungsge-
schehens bestimmen: Die Funktion
entziindungshemmender Enzyme kann
durch eine optimale Versorgung mit
Selen und Zink verbessert werden.

Zur Vorbeugung der hdufigen Rheuma-
Begleiterkrankung Osteoporose ist
eine ausreichende Versorgung mit

und wichtig.
Insbesondere &ltere Menschen haben
einen Bedarf, der iiber die Nahrung oft
nur schwer zu decken ist.

Speziell bei Verschleilerscheinungen
wie Arthrosen sind bestimmte Nah-
rungsbausteine fiir Gelenke, Knorpel
und Bindegewebe hilfreich.

Die in der neuseeldndischen Griin-
lippmuschel enthaltenen Glycosamin-
glykane (GAG) unterstiitzen die
Knorpelgesundheit. Sie sind als

Geriistsubstanzen in der Haut, im Bin-
degewebe und in den Knorpeln des
menschlichen Korpers vorhanden und
konnen iiber Nahrungsergidnzungsmit-
tel gezielt aufgenommen werden.

Um mehr Glycosaminglykane bilden
zu konnen, enthalten Gelenkpréparate
oft zusitzlich D-Glucosamin. Ein
weiterer wichtiger Baustein fiir
gesunde Gelenkknorpel ist Chondroi-
tin. Es hilt den Knorpel elastisch.

Um den bei rheumatischen Erkran-
kungen hiufig aus dem Gleichgewicht
geratenen Séure-Basen-Haushalt
wieder in Balance zu bringen, haben
sich spezielle be-
wihrt.

Lassen Sie sich iiber die Anwendung
spezieller Nahrungsergénzungspro-
dukte individuell beraten.



Neben Erndhrung und Nahrungsergiin-
zung sind bei rheumatischen Erkran-
kungen auch Naturheilverfahren unter-
stiitzend hilfreich.

Bei Rheuma oder Arthritis sollte ein
Gleichgewicht zwischen Bewegung
und Ruhe herrschen. Aus Angst vor
Schmerzen wird allzu schnell auf
Gymnastik verzichtet. Doch steife
Gelenke werden ohne Bewegung nur
noch schmerzhafter. Sanfte, regelméi-
Bige Ubungen verbessern dagegen die
Beweglichkeit, kriftigen die Muskula-
tur und helfen den Gelenkknorpel bes-
ser zu erndhren. Sehr gut bewihrt
haben sich zum Beispiel Bewegungs-
iibungen im Wasser. Die Ubungen soll-
ten zunéchst von krankengymnastisch
geschulten Therapeuten angeleitet wer-
den. Gezielte Bewegung ist dariiber
hinaus unverzichtbarer Bestandteil
einer effektiven Osteoporose-Vorbeu-

gung.

Stress ist ein begiinstigender Faktor fiir
rheumatische Erkrankungen. Dariiber
hinaus verschlimmert Verspannung
bereits vorhandene Schmerzen, indem
sich die Muskeln verkrampfen. In der
Entspannung lédsst der Schmerz dage-

gen nach. Gezieltes Entspannungstrai-
ning kann Linderung verschaffen und
bei der Stressbewiltigung helfen. Das
Angebot reicht vom klassischen auto-
genen Training bis hin zu verschiede-
nen Meditationstechniken. Seminare
bietet die Akademie Gesundes Leben
in Oberursel an.

Durch Wasseranwendungen werden
der Kreislauf sowie die Durchblutung
der Gewebe verbessert und zudem das
Immunsystem beeinflusst. Bei Schmer-
zen und Entziindungen kann die richtige
Anwendung von Giissen und Wickeln
Linderung verschaffen. Als Faustregel
gilt dabei: Ein akut entziindetes Ge-
lenk verlangt nach Kiilte, ein chronisch
schmerzendes reagiert positiv auf Wirme.

Massagen wirken auf das Bindegewebe
und die Muskulatur. Die Folge ist eine
Steigerung des Blutflusses und eine
Anregung des Zellstoffwechsels. Zu-
sitzlich kann die Produktion von kor-
pereigenen schmerzlindernden Hor-
monen angeregt werden. Gut geeignet
fiir eine wirkungsvolle Massage sind
Hautfunktionsole. Ostliche Massage-
techniken wie Akupressur oder Shiatsu
regen auBerdem den Energiefluss im
Korper an.



Einreibungen und Béder bilden eine
Sdule der Rheumatherapie.

Folgende Pflanzenausziige konnen zur
duBerlichen Anwendung als Einreibun-
gen, Auflagen oder Bdder empfohlen
werden. Sie wirken lokal durchblu-
tungsfordernd bzw. entziindungshem-
mend:

Balsam mit Weihrauch

Mischung itherischer Ole mit
Minze, Weihrauch und Myrrhe
Heublumen- und Wacholderbider

Brennnessel, Lowenzahn, Birkenblét-
ter, Liebstockel, Hauhechel, Zinnkraut
und Bohnenschalen regen dariiber hin-
aus den Stoffwechsel an und fordern
die Ausscheidung.

Wer Rheuma-Medikamente einnehmen
muss, die zu Magenreizungen fiihren
(oft der Fall bei nichtsteroidalen Anti-
rheumatika), kann sich mit Tee aus
Leinsamen Linderung verschaffen. Der
Leinsamenschleim legt sich wie ein
Schutzfilm auf die Magenschleimhaut.



Um den Tag mit einem gesunden Ener-
gieschub zu starten, ist ein Miisli genau
das Richtige. Das Reformhaus bietet
verschiedene Miisli-Variationen fertig
gemischt und fiir jeden Geschmack an.
Wer selbst mischen mochte, sollte
immer verschiedene Flocken, Niisse,
Trockenfriichte und frisches Obst im
Haus haben.

Fiir die Zubereitung von Frischkorn-
miisli werden 4 Essloffel frisch
geschrotetes Getreide etwa eine Stunde
oder iiber Nacht im Kiihlschrank in
wenig Wasser oder Buttermilch einge-
weicht, anschlieBend mit Niissen, Tro-

ckenfriichten oder Obst verfeinert und
wie die fertigen Miislimischungen mit
Milchprodukten, Sojadrink und/oder
Fruchtsaft zubereitet.

Wer morgens gerne Brot isst, greift am
besten zu Vollkornbrot oder -brétchen.
Fiir einen siilen Start in den Tag eig-
nen sich Fruchtaufstriche, Konfitiiren
oder Nussmuse. Klein geschnittenes
Obst bereichert jedes Friihstiick. Wer
Pikantes zum Friihstiick bevorzugt,
wihlt Speisequark, fettarmen Kise
oder geeignete vegetabile Aufstriche
aus dem Reformhaus®.

Eigelb enthilt viel ungiinstige Arachidonséure. Ei-Ersatzpulver ist eine

Alternative beim Kuchenbacken.

Soja- und Tofugerichte sind ein guter Fleischersatz.

Wenn Sie keinen Fisch mogen: Im Reformhaus gibt es geeignete Kapsel-
Priparate mit entziindungshemmenden Fettsiduren.

Hochwertige Pflanzendle wie Lein-, Raps- oder Walnussdl versorgen mit

der wichtigen alpha-Linolenséure.



4 Portionen

Zutaten:

4 mittelgroBe Apfel

Saft von einer Zitrone

1 EL Honig

2 EL Sonnenblumenkerne

1 Kopf Frisée oder Lollo Rosso
4 EL kaltgepresstes Raps-Kernol
4 EL Sanddorn gesiifit

1 TL Senf

Meersalz

schwarzer Pfeffer

1 Prise Koriander

1 Stingel glatte Petersilie

Zubereitung:

Apfel schilen, Kerngehéuse entfernen
und achteln, in wenig kochendem Was-
ser mit der Hilfte des Zitronensaftes
und Honig diinsten (die Apfel sollten
noch Biss haben). Sonnenblumenkerne
ohne Fett goldgelb anrdsten, auskiihlen
lassen. Frisée vorbereiten. Aus Ol, dem
restlichen Zitronensaft, Sanddorn, Senf,
Meersalz, Pfeffer und Koriander ein
Dressing herstellen. Friséesalat damit
mischen, auf vier Tellern anrichten, mit
den Apfelspalten, der gehackten Peter-
silie sowie den Sonnenblumenkernen
garnieren. Dazu passt frisch gebackenes
Vollkorn-Fladenbrot.

4 Portionen

Zutaten:

350 g Knollensellerie
1 TL Zitronensaft

1/2 rote Paprikaschote
2 Bund Rauke

2 EL Weillweinessig
1 TL korniger Senf

1 Prise Zucker
Meersalz

weiller Pfeffer

etwas Paprikapulver
6 EL Walnussol

Zubereitung:

Sellerie schilen, fein stifteln oder
hobeln. Zitronensaft mit 2 EL Wasser
mischen und dazugeben. Paprika in
sehr feine Stifte schneiden, Rauke put-
zen, grofle Blitter zur Garnitur zuriick-
lassen. Den Rest klein schneiden.

Aus Essig, Senf, Zucker, Salz, Pfeffer,
Paprika und Ol eine Salatsauce herstel-
len. Mit Sellerie, Paprika und klein
geschnittener Rauke mischen. 4 Teller
mit den ganzen Raukeblittern auslegen
und den Salat darauf verteilen.



4 Portionen

Zutaten:

14 Walnusshilften

4—6 Chicorée

6—8 EL Mango Vollfrucht
1 EL Honig

Saft von 1/2 bis 1 unbehandelten
Zitrone

1 Prise Salz

schwarzer Pfeffer

Delifrut

2 EL Walnussol

2 EL kaltgepresstes Sojadl

Zubereitung:

Die Walnusshilften ohne Fett kurz
anrosten. Chicorée putzen, lings
halbieren und in 0,5 bis 1 cm dicke
Streifen schneiden. Aus Mango Voll-
frucht, Honig, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, Delifrut und Ol ein Dressing
herstellen. Chicorée damit vermischen
und mit Walnusshilften garnieren.

Statt mit Mango Vollfrucht kann der
Salat auch mit Mango-, Apfel- oder
Birnenstiicken zubereitet werden.

4 Portionen

Zutaten:

ca. 800 g kleine fest kochende Kar-
toffeln als Pellkartoffeln zubereitet
1 mittelgrof3e rote Zwiebel

1/2 Salatgurke

je 1 Bund Rauke, Basilikum

und Schnittlauch

200 ml Gemiisebriihe

6 EL kaltgepresstes Olivendl
etwas weiller Balsamico-Essig

2 EL Senf

1 Prise Vollzucker

weiller Pfeffer, Paprika edelsiif3
160 g griine oder schwarze Oliven

Zubereitung:

Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen und in
halbrunde Ringe schneiden. Salatgurke
ldngs halbieren und in Halbmonde
schneiden. Rauke, Basilikum und
Schnittlauch waschen, abtropfen lassen
und klein schneiden. Aus Gemiisebriihe,
Olivendl, Essig, Senf und den Gewiir-
zen eine Marinade herstellen, die Kar-
toffeln damit vermengen. Etwa 30 Mi-
nuten durchziehen lassen. Dann Oliven,
Zwiebelwiirfel, Gurken und fein ge-
schnittene Kriuter untermischen.



4 Portionen

Zutaten:

1 kg Blumenkohl

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwerwurzel

1 kleine griine Chilischote

3 EL kaltgepresstes Pflanzenol
1 TL Schwarzkiimmel

1 TL gemahlener Kurkuma

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL zerstoBener Koriander

1 Liter Gemiisebriihe

250 ml Sojadrink

1 EL Koriandergriin

Zubereitung:

Blumenkohl putzen, in Rschen zertei-
len. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schilen, klein hacken. Die Chilischote
klein schneiden. Alles in heilem Pflan-
zendl anbraten, die Gewlirze zugeben
und mitbraten. Mit Gemiisebriihe
angiefien, ca. 15 Minuten kochen. Die
Hilfte der Suppe piirieren und wieder
mit der anderen Hilfte mischen.
Sojadrink zugeben, nochmals erhitzen
und mit gehacktem Koriandergriin be-
streuen.

4 Portionen

Zutaten:

1 groBe Zwiebel

4 mittelgroBe Tomaten

1 kleine Chilischote

2 Tassen Mais (ca. 400 g aus der
Dose oder frisch gegart)

300 g Spinat (TK oder frisch)

4 EL Maiskeimol

1 Liter Gemiisebriihe

2 Stingel glatte Petersilie
Meersalz

Pfeffer weill und schwarz (frisch
gemahlen)

4 Scheiben fettarmer Schnittkise

Zubereitung:

Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Tomaten kurz in kochendes Wasser
geben und hiuten. Kerne entfernen und
wiirfeln. Chili entkernen, klein schnei-
den. Mais abtropfen lassen, Spinat
waschen und in Streifen schneiden. Ol
erhitzen, zuerst die Zwiebel andiinsten,
dann das iibrige Gemiise zugeben. Mit
Gemiisebriihe auffiillen, kurz aufko-
chen lassen und mit gehackter Petersi-
lie, Salz und Pfeffer abschmecken. Auf
jeden Teller 1 Scheibe Kise legen, die
heifle Suppe dariiber gieien.



4 Portionen

Zutaten:

200 g weille Bohnen
Meersalz

1 gelbe Paprikaschote

1 Lauchzwiebel

300 g Kirschtomaten

1 Bund frischer Koriander
4 EL WeiBweinessig

3 TL korniger Senf

1 TL Honig

50 ml Gemiisebriihe
Delikata

weiller Pfeffer

Meersalz

4 EL kaltgepresstes Raps-Kernol

Zubereitung:

Bohnen iiber Nacht einweichen, dann
in reichlich Salzwasser ca. 50 Minuten
kochen. Gut abtropfen lassen. Paprika-
schote halbieren, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Lauchzwie-
bel in diinne Ringe schneiden. Kirsch-
tomaten vierteln. Koriander waschen
und mit der Schere klein schneiden,
einige Blitter zur Garnitur zuriicklas-
sen. Aus Essig, Senf, Honig und
Gemiisebriihe eine Marinade herstel-
len, mit Delikata, weilem Pfeffer und
Salz wiirzen, nach und nach das Ol
zugeben, evtl. mit dem Piirierstab
emulgieren. Die Salatzutaten mit der
Sauce mischen, ca. eine halbe Stunde
durchziehen lassen. Mit Koriander-
blittern garnieren.



4 Portionen

Zutaten:

2 Fenchelknollen

400 g junge Mdohren

3 EL Weillweinessig

4 EL Walnussol

2 EL Senf

Meersalz

Pfeffer aus der Miihle

1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel
1 Msp. zerstolener Koriander
4 EL Kiirbiskerne

2 Zweige frischer Koriander

Zubereitung:

Fenchel putzen und achteln, Mdhren
schilen (wenn moglich, noch etwas
griinen Stiel stehen lassen) und der
Linge nach halbieren. Fenchel und
Mohren in kochendem Salzwasser ca.
3 Minuten blanchieren. Gemiisewasser
aufheben. Essig, Ol, Senf und die
Gewiirze verriihren. 2—3 EL Gemiise-
wasser zugeben. Das Gemiise damit
begiefen und ca. 30 Minuten durch-
ziehen lassen. Kiirbiskerne ohne Fett
kurz anr6sten und dariiber streuen.
Mit Korianderblittchen garnieren.
Lauwarm servieren.

4 — 6 Portionen

Zutaten:

150 g Cashewkerne

je 1 rote, griine und gelbe Paprika-
schote

4 - 5 Knoblauchzehen

250 g Tofu gerduchert

1 Zwiebel

3 rote Chilischoten

4 EL kaltgepresstes Raps-Kernol
150 g Erbsen frisch oder TK
300 g Langkornreis

400 ml Gemiisebriihe

50 ml Weilwein

etwas Safranpulver

50 g schwarze Oliven
Cayennepfeffer

Meersalz

1 ganze unbehandelte Zitrone

Zubereitung:

Cashewkerne ohne Fett goldgelb anros-
ten. Paprika in fingerbreite Streifen,
Knoblauch in diinne Scheiben und
Tofu in quadratische Wiirfel schneiden.
Zwiebel fein wiirfeln. Paprika, Kno-
blauch, ganze Chilischoten und Tofu-
wiirfel in der Hilfte des Ols anbraten.
Erbsen (falls frisch, zuvor blanchieren)
zugeben. Zwiebel und Reis im rest-
lichen Ol anbraten, mit Gemiisebriihe



und Weiflwein angieBen, mit Safran
aufkochen lassen. Oliven zugeben, mit
Cayennepfeffer und Salz wiirzen, alles
miteinander mischen. In einem geschlos-
senen Topf oder in einer Pfanne im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
ca. 50 Minuten garen. Danach 10 Mi-
nuten offen garen, bis der Reis kornig
ist. Mit Cashewkernen mischen und
mit Zitronenachteln garnieren.

4 Portionen

Zutaten:

200 g Amaranth

etwa 1 | Gemiisebriihe
150 g Weinbeeren

50 g Mandelstifte

2 mittelgroie Zwiebeln
500 g Mdhren

2 EL kaltgepresstes Raps-Kernol
1 EL Tomatenmark

1/2 TL Curry

1/2 TL Kurkuma

2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Zimt

1 Stingel Zitronengras
Meersalz

Zubereitung:

Amaranth in ca. 600 ml kochender
Gemiisebriihe ca. 40 Minuten garen,
abtropfen lassen. Weinbeeren in wenig
Wasser einweichen, Mandelstifte ohne
Fett goldgelb anrdsten. Zwiebeln fein
hacken, Mohren schilen und in Stifte
schneiden. Beides in Ol andiinsten,
Tomatenmark, Curry, Kurkuma, Kreuz-
kiimmel, Zimt und in feine Réllchen
geschnittenes Zitronengras zugeben.
Kurz mitdiinsten und mit einer Tasse
Gemiisebriihe aus Extrakt abloschen.
Ca. 15 Minuten garen, evtl. noch etwas
Gemiisebriihe nachgielen. Amaranth
und die abgetropften Weinbeeren unter
das Gemiise mischen, mit etwas Meer-
salz abschmecken, mit Mandelstiften
bestreuen.

Dazu passt ein frischer Salat.



4 Portionen

Zutaten:

300 g getrocknete rote Bohnen
2 grofle Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 Mohren

3 EL kaltgepresstes Rapsol

1 Lorbeerblatt

Meersalz

3/4 Liter Gemiisebriihe

80 g Tomatenmark

je 2 EL Senf und Honig

5 EL Balsamico-Essig

3 mittelgroBe Apfel

20 g Reformhaus®-Margarine
Chili

Zubereitung:

Bohnen iiber Nacht in Wasser einwei-
chen. Zwiebeln, Knoblauch und Mohren
schilen. In Scheiben schneiden und in
heiBem Ol andiinsten. Die abgetropften
Bohnen, Lorbeerblatt und Salz zugeben
und mit Gemiisebriihe auffiillen.

Ca. 1 1/2 Stunden kochen. Tomatemark,
Senf, Essig und Honig einriihren. Apfel
schilen, in Achtel schneiden und in
Margarine kurz andiinsten. Zu den Boh-
nen geben. Mit Chili wiirzen. In eine
feuerfeste Form fiillen und ca. 45 Minu-
ten bei 180 Grad backen.

Zutaten:

4 Portionen

500 g Rosenkohl

400 g Kartoffeln

3 Stangen Staudensellerie
250 g Tofu

2 mittelgrole Zwiebeln

4 EL kaltgepresstes Rapsol
1 TL Curry, 1/2 TL Kurkuma
300 ml Gemiisebriihe
Meersalz, Chili

3 EL Tomatenmark

50 g Korinthen

1/2 Bund glatte Petersilie
2 Bananen

Saft 1/2 Zitrone

150 g Schlagsahne

Zubereitung:

Rosenkohl waschen, putzen, halbieren.
Kartoffeln schilen, wiirfeln. Stauden-
sellerie putzen, in 2 cm grof3e Stiicke
schneiden. Tofu wiirfeln, Zwiebeln
schilen und wiirfeln. Ol erhitzen,
zuerst Zwiebeln, dann Tofu anbraten.
Mit Curry und Kurkuma bestreuen.
Rosenkohl, Kartoffeln und Staudensel-
lerie zugeben. Kurz andiinsten und mit
Gemiisebriihe angielen. Tomatenmark
einriihren, mit Meersalz und Chilipul-
ver abschmecken. Korinthen zugeben.



Mit geschlossenem Deckel ca. 15 Mi-
nuten kocheln. Geschnittene Petersi-
lie, Bananenscheiben und Zitronensaft
zugeben und nochmals 10 Minuten
kocheln lassen.

Sahne (nicht ganz steif) schlagen und
unter das Rosenkohlcurry heben.

4 Portionen

Zutaten:

1 kg fest kochende Kartoffeln
2 rote Paprikaschoten

1 griine Paprikaschote

2 grofle Zwiebeln

3 EL Reformhaus®-Margarine
5 Salbeiblitter

3 EL Tomatenmark

300 ml Tomatensaft

Saft von 1/2 Zitrone

100 ml Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren
Hefestreuwiirze
Paprikapulver

weiller Pfeffer

3 EL gerostete Kiirbiskerne

Zubereitung:

Kartoffeln schilen, in dicke Stiicke
stifteln. Paprikaschoten halbieren, ent-
kernen, in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schilen, in diinne Ringe schneiden.
Alles in Margarine andiinsten. Salbei-
blitter und Tomatenmark zugeben und
einige Minuten schmoren. Angief3en
mit Tomaten- und Zitronensaft sowie
200 ml Gemiisebriihe, Lorbeerblatt
und Wacholderbeeren zugeben und ca.
15 Minuten garen. Lorbeerblatt entfer-
nen, mit Hefewiirze, Paprikapulver
und Pfeffer wiirzen. Kiirbiskerne iiber
das fertige Gericht streuen.

200 g gewiirfelter Rauchertofu machen
den Gulasch noch herzhafter.



Zutaten:

600 g Weizenvollkorn- oder
Dinkelmehl

2 Pck. Weinstein-Backpulver
300 g Soja cremig neutral

6 EL Sojadrink

12 EL Rapsol

150 g Honig

1 Msp. Bourbon-Vanille

100 g Reformhaus®-Margarine
200 g getrocknete (Soft)-Aprikosen
100 g gehackte Walniisse

2 Pck. Bourbon-Vanillezucker
Saft einer Zitrone

einige Tropfen Rumaroma

1 Prise Zimt
Aprikosenkonfitiire

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulver mischen
und in eine Riihrschiissel geben. Die
tibrigen Zutaten zufiigen und mit den
Knethaken auf niedrigster Stufe ver-
mengen. Den Teig zu einem Rechteck
ausrollen und mit Fett bestreichen. In
einem kleinen Topf Margarine erwér-
men, bis sie geschmolzen ist. Topf von
der Herdplatte nehmen und klein ge-
schnittene Aprikosen zusammen mit
gehackten Walniissen, Vanillezucker,
dem Saft einer Zitrone, einigen Tropfen

Rumaroma und Zimt unterriihren.
Masse auf dem ausgewellten Teig
gleichmiBig verteilen. Das Rechteck
von der kiirzeren Seite her aufrollen.
Mit einem scharfen Messer etwa 2 cm
breite Stiicke abschneiden, auf ein
gefettetes Backblech legen und bei
200 Grad 25-30 Minuten backen.
Noch warm mit etwas Aprikosenkon-
fitiire bestreichen.

4 Portionen

Zutaten:

6 reife Aprikosen

1 Piackchen Bourbon-Vanillezucker
Saft von 1/2 Limette

500 ml Sojadrink

6 EL Agavendicksaft

2 EL Pistazien

4 Minzeblitter

Zubereitung:

Die Aprikosen kurz in kochendes Was-
ser tauchen, enthiuten, klein schneiden
und fein piirieren. Mit Vanillezucker,
Limettensaft, Sojadrink und Agaven-
dicksaft verriihren. Entweder in der
Eismaschine zubereiten oder insgesamt



4 Stunden ins Tiefkiihlfach geben. Nach

jeweils 30 Minuten mit einem Schnee-

besen gut umriihren. Das Dessert sollte
nicht festgefroren, sondern cremig sein.

In vier Dessertschalen oder Gliser
fiillen. Mit gehackten Pistazien und je
1 Minzeblatt garnieren.

12 Portionen

Zutaten:

3 verschiedene mittelgrof3e
Melonen, ca. 2,5 kg insgesamt
200 ml Vollfrucht

Saft von 2 Zitronen

4 EL fliissiger Honig

250 g Himbeeren

1 Prise Vanille

6 EL Kiirbiskerngranulat

Zubereitung:

Melonen vierteln, schilen und mit

einem Loffel die Kerne herausschaben.

Fruchtfleisch in kleine Stiicke schnei-
den. Mit Vollfrucht, Zitronensaft,
Honig und Vanille verriihren und ca.

1 Stunde durchziehen lassen.
Himbeeren vorsichtig waschen, als
,Farbtupfer* iber dem Salat verteilen.
Mit Kiirbiskerngranulat bestreuen.

Grundrezept ohne Eier

Zutaten:

100 ml Rapsol

80 g Zucker

2 TL Bourbon-Vanillezucker
50 g Sojamehl (vollfett)

100 g Dinkelmehl

100 g Stirke

3 gestrichener TL Weinstein-
Backpulver

150-200 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Ol, Zucker und Vanillezucker gut ver-
riihren. Sojamehl 16ffelweise mit Mehl,
Stidrke und Backpulver mischen und
mit dem Mineralwasser zur Ol-Zucker-
Mischung geben. Zu einem glatten,
fast fliissigen Teig verriihren. Je nach
Wunsch weitere Zutaten wie 2 EL ge-
mahlene Haselniisse oder 1 EL Kakao-
pulver zufiigen.

Teig in gefettete Kastenform fiillen.
Bei 200 Grad 30—45 Minuten backen.



Ratgeber Gicht, Ratgeber Uber-
gewicht, Nihrwerttabelle
jeweils gegen Schutzgebiihr in
Reformhiusern erhiltlich

Rheuma, Schnelle Rezepte,
die wirklich helfen
Bernd Kiillenberg, siidwest, Miinchen

Natiirliche Hilfen bei
Gelenkbeschwerden
Birgit Kahle, Lebensbaum, Bielefeld

Diiit + Rat bei Rheuma und
Osteoporose
Olaf Adam, Hddecke, Weil der Stadt

Entziindliches Rheuma
ganzheitlich behandeln
Konstanze Loddenkemper, Gerd-
Riidiger Burmeister, Trias, Stuttgart

Deutsche Rheuma-Liga
Bundesverband e.V.
Maximilianstralle 14
53111 Bonn

Tel.: 0228/76 60 60
www.rheuma-liga.de

Deutsche Arthrose-Hilfe e.V.
Postfach 11 05 51

60040 Frankfurt am Main
Servicetelefon: 06831/946677
www.arthrosehilfe.de

Akademie Gesundes Leben
Gotische Strafle 15

61440 Oberursel

Tel.: 06172/3009-822
www.akademie-gesundes-leben.de

Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e.V.

Am Promenadenplatz 1

72250 Freudenstadt

Tel.: 07441/9 18 58-0
www.zaen.de

Borreliose-Bund e. V.
Postfach 4150

64351 Reinheim

Tel.: 06162/9694 43
www.borreliose-bund.de






