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VORWORT



Rheumatoide Arthritis gehort zu den chronisch
entzundlichen Erkrankungen. Sie geht meist mit
Schmerzen und Bewegungseinschrankungen einher -



eine massive Belastung fur Betroffene. Vielleicht
haben Sie im Internet schon ein wenig recherchiert,
wie die Ernahrung helfen konnte. Diaten sind jedoch
meist sehr einseitig und nicht zu empfehlen. Es gibt
zwar keine spezielle Rheuma-Ernahrung, wir konnen
mit dem, was wir essen, allerdings Einfluss auf das
Entzindungsgeschehen nehmen.

In diesem Ratgeber erfahren Sie wichtige Eckdaten
zur Erkrankung, welche Therapieformen hilfreich sein
konnen und wie die Ernahrung unterstitzen kann.
Das Fettsauremuster ist maligebend fur die Bildung
und Hemmung von Entzundungsfaktoren. Tierische
Fette sind eher ungeeignet, es geht hier also in
Richtung pflanzenbasierter Kost. Aullerdem lernen
Sie, wie Antioxidantien das Entzundungsgeschehen
hemmen konnen. Durch die chronische Entzindung
und die notigen Medikamente besteht ein erhohtes
Risiko  flir Osteoporose. Ein Uberblick der
kalziumreichsten Lebensmittel hilft dabei, dieser
vorzubeugen. Durch den Schmerz tritt haufig
Appetitlosigkeit auf, womit das Risiko fur einen
Muskelabbau steigt. Lesen Sie Tipps, wie Sie lhre
Esslust wieder steigern konnen und wie Sie trotz
Appetitlosigkeit lhren Energie- und Nahrstoffbedarf
decken konnen. Eiweils spielt hierbei die zentrale
Rolle. Es werden pflanzliche EiweilSquellen ins Visier
genommen. Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
kommen bei Betroffenen mit Rheumatoider Arthritis
haufiger vor. Sie erhalten einen Uberblick zu den drei
wichtigsten Nahrungsmittelunvertraglichkeiten. Am
Ende stehen noch viele praktische Tipps, wie Sie die



Empfehlungen am besten umsetzen konnen - sowohl
bei den Mahlzeiten als auch beim generellen
Essverhalten. Die Rezepte sind vorwiegend
vegetarisch und aus internationaler Kuche, um lhnen
einen Blick Uber den Tellerrand zu ermoglichen. Sie
finden geschmackvolle Anregungen, wie Sie lhrem
Korper etwas Gutes tun und wieder Freude am Essen
finden.

Viel Vergnugen beim Lesen, Ausprobieren und
Kochen!



RHEUMA: BEGRIFF UND
ERKRANKUNG



Unter Rheumatismus versteht man landlaufig
Beschwerden aufgrund von flielenden, reiRenden
oder ziehenden Schmerzen im Bewegungsapparat.



Das Wort ,,Rheuma” kommt aus dem Altgriechischen
(pelpa) und bedeutet so viel wie ,Stromung, Strahl”.
Hinter dem Uberbegriff ,Rheuma“ verbergen sich
mehr als 400 verschiedene, zum Teil sehr seltene
Krankheiten, die je nach Krankheitsbild in allen
Altersgruppen auftreten konnen. Somit ist ,Rheuma”
nicht unbedingt ein Phanomen des Alters. Die
rheumatischen Erkrankungen verursachen
Beschwerden im Stutz- und Bewegungsapparat und
befallen meist Gelenke und Knochen sowie Muskeln,
Sehnen und deren Anhangsgebilde (Sehnenscheiden,
Schleimbeutel). Es gibt aber auch Krankheitsbilder,
die verschiedene innere Organe oder sogar die Haut
betreffen.



Im klassischen Sinne verstehen die meisten
Menschen unter ,Rheuma“ chronischen Schmerz im
Bewegungsapparat und insbesondere in den
Gelenken. Die Ursachen konnen dabei vielfaltig sein.
Wir unterscheiden degenerative Gelenkerkrankungen
von entzundlichen Formen (sogenannte Arthritiden -
Einzahl: Arthritis). Eine Ubersicht dazu gibt Tabelle 1
(S. 10).
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Ein klassisches Beispiel ist die Gicht, bei der es durch
die Ablagerung von Harnsaurekristallen in den
Gelenken zu einer EntziUndungsreaktion kommt. Die
haufigste  entzundliche  Gelenkerkrankung im
Erwachsenenalter ist jedoch die Rheumatoide
Arthritis (RA), frGher auch als (primar) chronische
Polyarthritis (PcP) bezeichnet. Die Erkrankung
verlauft chronisch und in Schiben und fuhrt
unbehandelt zu irreversiblen Schaden in den
Gelenken. Sie wurde erstmals 1800 von A. J. Landré-
Beauvais beschrieben.

Entzundliche Gelenkerkrankungen

Rheumatoide Arthritis (RA) v. a. Hand-, Finger-,
FulBgelenke; positive
»~Rheuma-Serologie“
Rheumafaktor (~ 75



%)so0g. anti-CCP-
Antikorper (~ 50-60 %)

Spondylarthritis (SpA)

axiale SpA (friiher M. Arthritis in der LWS,

Bechterew) Darm-Kreuzbein-
periphere SpA Gelenk
1.Psoriasis-Arthritis Arthritis anderer
2.Reaktive Arthritis Gelenke
3.Arthritis bei entziindlichen 1. mit
Darmerkrankungen Schuppenflechte

2.nach Harnrohren-
oder Magen-Darm-
Infekten

3.bei Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa

Polymyalgia rheumatica

Kristallarthropathie

Arthritis urica (Gicht)

Chondrokalzinose
(,Pseudogicht”)

durch Ablagerung von

Kristallen im Gelenk
Harnsaurekristalle
Calciumpyrophospat-
Kristalle

Kollagenosen (Bindegewebserkrankungen)

Systemischer Lupus
erythematodes (SLE)

Laborbefund sog.
Antinukleare

Sklerodermie, Antikorper (ANA)

Polymyositis/Dermatomyositis, | positiv; je nach

Sjogren-Syndrom, Sharp- Schweregrad

Syndrom (Mischkollagenose), | Entzundungen in Haut

Antiphospholipid-Syndrom oder Organen (Niere,
Lunge, Gelenke,
Gehirn, Muskeln);
Blutbildveranderungen,
Thrombosen



Vaskulitiden (GefaBentziindungen)

Riesenzell-Arteriitis, Takayasu- Befall verschiedener

Arteriitis, Formen der Organsysteme mit sehr
Polyangiitis, Kawasaki- unterschiedlichem
Syndrom, Morbus Behcet, Schweregrad: Haut,

Goodpasture-Syndrom u. a. m. Niere, Lunge,
Nasennebenhohlen,
Augen, Gehirn

Degenerative Gelenkerkrankungen

Arthrose Finger
(Heberden/Bouchard-
Arthrosen), Daumen
(Rhizarthrose),
Wirbelsaule
(Spondylarthrose), Knie
(Gonarthrose), Hufte
(Coxarthrose), Schulter
(Omarthrose)

Zirka 0,5 bis 1 % der mitteleuropaischen Bevadlkerung
leiden an einer RA. Die Erkrankung zeigt hinsichtlich
der Altersverteilung zwei Gipfel: Der erste liegt in der
3.-4. Lebensdekade, ein zweiter Anstieg ist ab dem
60. Lebensjahr zu beobachten. Zwei Drittel der
Betroffenen sind Frauen.



Die genauen Ursachen, welche eine RA auslosen, sind
nicht vollstandig geklart. Man kennt mittlerweile
jedoch verschiedene Risikofaktoren, welche die
Entstehung der Krankheit begunstigen. Zudem weils
man sehr viel Uber die Prozesse, die bei der
Entzindungsreaktion ablaufen, wenn die Krankheit
einmal ausgebrochen ist. Aus diesem Wissen haben
sich mittlerweile viele verschiedene therapeutische
Ansatze in der modernen Medizin ergeben, mit denen
die Erkrankungsaktivitat sehr gut kontrolliert und bei
vielen Patient:innen auch zum Stillstand (in die
sogenannte Remission) gebracht werden kann.

Offensichtlich begunstigen bestimmte genetische
Faktoren die Entstehung einer RA. Dazu zahlen jene
Merkmale, die unsere Korperzellen und unser Gewebe
typisieren, der sogenannte
Histokompatibilitatskomplex (MHC). Diese
Eigenschaften werden, ahnlich den Blutgruppen,
vererbt und im sogenannten HLA-System (Humanes
Leukozyten-Antigen) eingeteilt. Unter der Vielzahl der
dabei  entstehenden  Moglichkeiten ist eine
Assoziation der RA mit Varianten des sogenannten
HLA-DRB1-Gens nachgewiesen. Dieses genetische
Risiko tragt aber nur bei 30 bis 50 % zur Entstehung
der Erkrankung bei. Menschen mit diesem Gentypus
(Allel) haben ein 2- bis 3-fach hoheres Risiko an einer
RA zu erkranken als Menschen mit einem anderen
HLA-Typ. In einer Untersuchung unter eineiigen
(genetisch identen) Zwillingen hat man beobachtet,
dass bei Erkrankung eines der beiden Geschwister in
15-30 % der Falle die zweite Person ebenfalls eine RA



entwickelte. Damit muss es Uber das genetische
Risiko hinaus jedenfalls noch andere Faktoren geben,
die zur Entstehung und Auslosung einer Erkrankung
beitragen. Diese konnen sehr vielschichtig sein und
durften von Umwelteinflussen bis hin zu Infektionen
mit Viren oder Bakterien reichen, die letztlich beim
zufalligen  Zusammentreffen  diese chronische
Entzindung auslosen. Es wurden beispielsweise
vermehrt RA-Falle nach einer Parodontitis
(Zahnfleischentzindung) beschrieben. Auch der
Lebensstil hat einen Einfluss, Raucher:innen haben
ein rund 40 % hoheres Risiko, an einer RA zu
erkranken. Zudem erleiden sie auch meist einen
aggressiveren Verlauf der Arthritis. Moglicherweise
spielt auch die Darmflora eine Rolle bei der
Entstehung.

Bei der RA handelt es sich um eine sogenannte
Autoimmunreaktion. Dabei kommt es zu einer Art
Fehlsteuerung im Immunsystem, wodurch in den
Gelenken und den angrenzenden Strukturen eine
Entzindung in Gang gesetzt wird, obwohl es dafur
keinen Grund gibt. Normalerweise 16st das
Immunsystem eine Entzundungsreaktion zur Abwehr
von Infektionen mit Viren, Bakterien oder anderen
Krankheitserregern aus. Im Falle der RA werden
korpereigene Gewebeanteile in den Gelenken
falschlich als fremd erkannt und damit wird gegen
diese eine immunologische Reaktion gestartet. Da
das Immunsystem uber ein Gedachtnis verfugt, bleibt
diese  Fehlprogrammierung erhalten und die
Erkrankung verlauft chronisch.



Moderne Medikamente geben uns zwar die Moglichkeit,
die Krankheit zu stoppen, wir konnen die RA aber noch
nicht heilen.

Die immunologischen Mechanismen sind vielfaltig
und sehr komplex, es kommt zum Zusammenspiel
der verschiedensten Immunzellen (T-Lymphozyten, B-
Lymphozyten, Makrophagen und anderen
sogenannten antigenprasentierenden Zellen,
Granulozyten u. a. m.). Dabei werden von diesen
auch zahlreiche Botenstoffe gebildet, sogenannte
proinflammatorische Zytokine, die ihrerseits den
Entzindungsvorgang verstarken. Von diesen
Botenstoffen sind mittlerweile einige identifiziert, die
gezielte Neutralisation dieser Zytokine ist heute ein
wesentlicher Therapieansatz bei der Behandlung der
RA.

Grundsatzlich kann jedes Gelenk im Rahmen einer RA
von einer Entzindung betroffen sein. Typischerweise
ist es aber der Befall der Finger- und Handgelenke
bzw. der Zehengelenke, meist symmetrisch, also an
beiden Handen und/oder FuUBen, der zu typischen
Krankheitsbildern mit durch die Gelenkschadigung
entstehenden Fehlstellungen flhrt.



X

Sl

RA nach jahrzehntelanger Dauer. Aufgrund moderner
Therapieansatze konnen solche Verlaufe heute meist
verhindert werden.

Die Beschwerden Dbeginnen schleichend mit
Schmerzen und dem Gefuhl der Steifigkeit in den
Fingergelenken, meist ausgepragter in den
Morgenstunden. Oft aulert sich dies durch ein
Faustschlussdefizit. Frihmorgens ist die entzundliche
Aktivitat meist hoher, die Beschwerden bessern sich
dann tagsuber etwas. Zu Beginn der Erkrankung sind
Schwellungen kaum sichtbar, betroffene Frauen
bemerken aber oft, dass sie Ringschmuck nicht mehr
anstecken oder abnehmen konnen. Die Beschwerden
sind es, welche die Patient:innen dann zum Arzt bzw.
zur Arztin fUhren. Bei den Laboruntersuchungen
konnen erhohte Entzundungswerte
(Blutsenkungsgeschwindigkeit, C-reaktives Protein)
sowie erhohte Rheumafaktoren (RF) und/oder
sogenannte Antikorper gegen citrullinierte Peptide
(anti-CCP/ACPA) gefunden werden. Zu Beginn der
Erkrankungen weist jedoch nur die Halfte der



Betroffenen positive Rheumafaktoren auf, im Laufe
der Erkrankung sind es dann letztlich ca. 75 %. Das
bedeutet im Umkehrschluss, dass dieses
Krankheitsbild trotz negativer immunologischer
Befunde vorliegen und diagnostiziert werden kann.
Die Diagnosestellung richtet sich in erster Linie nach
dem Befallsmuster, dem sogenannten klinischen Bild.
Wir wissen aber, dass Betroffene, bei denen
Rheumafaktor und/oder anti-CCP-Antikorper
nachweisbar sind, einen aggressiveren
Krankheitsverlauf aufweisen. Damit ist das Risiko fur
Gelenkschaden hoher als bei einer sogenannten
~,seronegativen” RA.

Die Diagnose wird vorwiegend durch das
Beschwerdebild gestellt, Laboruntersuchungen und
bildgebende  Verfahren (Rontgen, Ultraschall,
eventuell Magnetresonanztomographie/MRT) sind
erganzende Untersuchungen.

Unbehandelt fahrt die RA innerhalb weniger Jahre zu
ausgepragten Gelenkzerstorungen, die neben den
chronischen Schmerzen ZU entsprechenden
FunktionseinbuBen bis hin zur Behinderung fuhren
konnen. Die Erkrankung kann sich auch auf viele
Gelenke ausdehnen, daher der fruher gebrauchliche
Name ,Polyarthritis“. Sogar das Kiefergelenk kann in
Mitleidenschaft gezogen werden, was zu starken
Schmerzen beim Kauen bis hin zu Kiefersperren
fuhren kann.

Als Komplikation der RA ist eine Entzundung im
Bereich der Halswirbelsaule geflirchtet, die zur



