Ernahrungstipps flr Arthrosepatienten
Mit Radikalfangern und Omega-3-Fettsauren Entziindungen zu Leibe ru-
cken

Miinchen, 24. Juli 2009 — Es heiRt, Karotten seien gut fiir die Sehkraft und Zitronen
helfen dem Immunsystem auf die Spriinge. Gibt es auch bei Arthrose eine ,,Zauber-
nuss“ gegen die Beschwerden? Nicht ganz. Aber mit bewusster Erndhrung kann eine
medikamentdése Behandlung aus ,Knorpelnahrstoffen” (z.B. Voltaflex) und ggf.
Schmerzmitteln erganzt werden. Denn bestimmte Nahrungsmittel konnen Entziindun-
gen, Verursacher der Arthroseschmerzen, zusétzlich anheizen oder reduzieren. Stefa-
nie Fuchsmann, Diplom-Erndhrungswissenschaftlerin und Erndhrungsberaterin/DGE,
erklart, dass vor allem tierische Nahrungsmittel wie Fleisch und Wurst Entziindungs-
prozesse anheizen, wahrend Fisch, Vollkornprodukte sowie Obst und Gemiise eine
antientziindliche und antioxidative Wirkung versprechen. Arthrosepatienten kénnen
so ihrem Korper aktiv unter die Arme greifen und ihm mit einem bunten Speiseplan
effektvolle Munition im Kampf gegen die Schmerzen liefern.

Warum soll Ernahrung bei Arthrose helfen? Starken manche Lebensmittel den Gelenkknor-
pel? Oder wirken sie schmerzlindernd? Nein, nicht direkt. Die Schlisselrolle spielen Ent-
zundungen, die den Arthroseschmerz auslésen. Denn Arthroseschmerzen entstehen nicht
durch den Gelenkverschleil bzw. den Knorpelverlust selbst, sondern durch winzige abgerie-
bene Knorpelteilchen, die die nervenhaltige Gelenkinnenhaut reizen. Das Ergebnis sind Ent-
zindungen im Gelenk, die als Arthroseschmerzen wahrgenommen werden und Bewegung
erschweren. Hier setzt die Ernahrung an: Manche Lebensmittel kbnnen Entziindungen ver-
starken, andere wirken ihnen wiederum entgegen. Dieses Wissen und eine entsprechende
Anpassung des Speiseplans kénnen Arthrosepatienten helfen, ihre Beschwerden langfristig
zu beeinflussen.

Entziindungsmotoren aufdecken

Die Ernahrungsberaterin Stefanie Fuchsmann hat in ihrer Laufbahn zahlreiche Essgewohn-
heiten beobachten und analysieren kénnen: ,Fleisch gehért fiir viele Menschen zu einer or-
dentlichen Mahlzeit dazu. Fisch, Gemiise und die darin enthaltenen Né&hrstoffe werden da-
gegen oft vernachlédssigt.“ Besonders Arthrosegeplagte sollten diese Gewohnheit hinterfra-
gen, denn der Fettsaure-Mix aus Fisch und Fleisch spielt bei Entziindungen eine grofie Rol-
le. ,Omega-3- und Omega-6-Fettsduren sind essenziell. Das heil3t, unser Kérper kann sie
nicht selbst bilden und ist auf eine Versorgung lber die Erndhrung angewiesen. Omega-6-
Fettséuren erhalten wir bei dem heutigen Ernéhrungsstil meist im Uberfluss, aber an Ome-
ga-3-Fettsduren mangelt es vielen.” Leider. Denn Omega-3-Fettsduren, die hauptsachlich in
Fisch enthalten sind, besitzen entziindungshemmende Eigenschaften und sollten daher re-
gelmaRig aufgetischt werden. Im Gegensatz dazu kurbelt ein Ubermal an Omega-6-
Fettsduren — besonders der so genannten Arachidonsaure — den Entziindungsprozess wei-
ter an. Um ein Zuviel an Arachidonsaure zu vermeiden, sollten Arthrosepatienten sehr reich-
haltige Lebensmittel entlarven und sie soweit wie mdglich reduzieren. Die Erndhrungsexper-
tin warnt: ,Eine kritische Menge an Arachidonséure steckt vor allem in Fleisch, Wurst und
Eigelb. Besonders Schweineschmalz und Leber liefern Massen an Arachidonséure. Statt-
dessen sollte Fisch wie Makrele, Lachs oder Hering ein- bis zweimal pro Woche einen Platz
auf dem Speiseplan finden.“ Denn diese enthalten die Gegenspieler der Arachidonsaure:



Omega-3-Fettsauren. Das traditionelle Fischessen darf und sollte also nicht nur freitags,
sondern an mehreren Wochentagen stattfinden. Bewusste Ernahrung bedeutet auch fur
Arthrosepatienten nicht zwangslaufig, auf alles verzichten zu missen. Denn schliellich soll
Essen auch weiterhin Spald machen. Stefanie Fuchsmann: ,Pflanzliche Lebensmittel wie
Getreide, Kartoffeln, Obst und Gemiise enthalten keine Arachidonsdure und kénnen unbe-
grenzt genossen werden. Aullerdem weisen fettarme Milchprodukte sehr wenig Arachidon-
séure auf. Sie liefern stattdessen den Knochenbaustein Calcium und sollten wie Obst und
Gemlise taglich gegessen werden.

Mit Antioxidantien Freie Radikale jagen

Ein weiterer Entziindungsmotor sind die so genannten Freien Radikale. ,Neben Arachidon-
sédure kénnen auch Freie Radikale den Entziindungsprozess férdern. Dies sind Sauerstoff-
verbindungen, die natlirlicherweise wéhrend des Stoffwechsels entstehen. Bis zu einem ge-
wissen Grad kann der Kbrper diese selbst entgiften. Bei einer Entziindung entstehen jedoch
vermehrt Freie Radikale, die zur Bildung von Arachidonséure beitragen und so den Entziin-
dungsprozess weiter ankurbeln®, so Stefanie Fuchsmann. Um die Freien Radikale in Schach
zu halten, empfiehlt die Diplom-Ernahrungswissenschaftlerin, jeden Tag reichlich Obst, Ge-
muse und Vollkornprodukte zu essen. ,Diese bunte Kost enthélt zahlreiche Antioxidantien —
auch ,Radikalfdnger” genannt — wie zum Beispiel Vitamin C und E, B-Carotin, Selen und
Zink.“ Die vermehrte Aufnahme von Antioxidantien kann verhindern, dass Freie Radikale
Uberhand nehmen, oxidativer Stress entsteht und Entzindungen weiter verstarkt werden.

Kritischer Blick auf den Esstisch

Um den Koérper im Kampf gegen Entziindungen unterstiitzen und Arthrosebeschwerden
langfristig beeinflussen zu kdnnen, sollten Arthrosegeplagte ihre Essgewohnheiten kritisch
unter die Lupe nehmen. Eine kleine Checkliste zeigt, dass ihnen eine gro3e Auswahl an an-
tientzundlich wirkenden Lebensmitteln zur Verflgung steht.

v Fisch: Besonders Makrele, Lachs und Hering sind reich an Omega-3-Fettsauren.

v Vollkornprodukte, Niisse und Samen: Sie enthalten zahlreiche Antioxidantien wie
Vitamin E und Zink. Walnisse kdénnen auf3erdem mit Omega-3-Fettsauren punkten.

v Pflanzendle: Mit Raps-, Soja-, Walnuss- und Leindl konnen Gerichte verfeinert wer-
den.

v Obst und Gemiise sind wahre Antioxidantien-Lieferanten. Ob Orangen, Erdbeeren,
Paprika oder Zucchini — Vitamine und Spurenelemente enthalten sie zahlreich.

v Fettarme Milchprodukte gehodren ebenfalls regelmafig auf den Speiseplan.

Im Gegensatz dazu sollte Fleisch — so schwer es auch fallen mag — auf zwei Portionen in
der Woche reduziert werden. Schweinefleisch weist besonders hohe Mengen an Arachidon-
saure auf, aber auch Huhnerfleisch oder fetter Kase beinhalten den Entziindungsmotor. Zum
Vergleich: 100g Schweineschmalz enthalten 1700mg Arachidonsaure, 100g Huhnerfleisch
120mg, 100g Camembert (60% Fett) 34mg, 100g Joghurt (1,5% Fett) enthalten nur 2mg
Arachidonsaure. Brot, Reis oder Nudeln sind vollig Arachidonsaure-frei.

Ausflhrliche Informationen zu den Mdglichkeiten einer Ernahrungsumstellung erhalten Arth-
rosegeplagte und Interessierte in einer aktuellen Broschire: “lhr Arthroseratgeber — Mit



vielen Tipps fiir eine gesunde Erndhrung®. Der Ratgeber enthalt neben Hintergriinden zu
der Gelenkerkrankung wertvolle Tipps fur eine bewusste Ernéhrung bei Arthrose und gibt mit
Rezeptbeispielen Anregungen fiir kreatives und gesundes Kochen. Kostenlos angefordert
werden kann der Ratgeber per eMail Uber info.voltaren@novartis.com oder postalisch bei
Med Pharma Service GmbH, Stichwort "Erndhrungsbroschire", Neukdlinische Allee 146,
12057 Berlin.

Ganzheitlich gegen Arthrose

Eine ,Zaubernuss® gegen Gelenkverschleil’ gibt es leider nicht und Arthroseschmerzen kon-
nen nicht kurzfristig durch antientzindliche Ernahrung gelindert werden. Jedoch erganzt ein
ausgewogener Speiseplan die ganzheitliche Arthrosetherapie und tragt nach circa 3 Mona-
ten' zu einer Verbesserung der Beschwerden bei. Ebenfalls langfristig angelegt ist die Be-
handlung mit ,Knorpelnahrstoffen®, die auf die Ursache der Entzindungen und Schmerzen
zielt — den Knorpelverschleill. Knorpelnahrstoffe wie Glucosamin (z.B. in Voltaflex Glucosa-
minhydrochlorid 750 mg) kdnnen bei Kniearthrose die Produktion von Knorpelstrukturen for-
dern, die Qualitat des bestehenden Knorpels verbessern und den Verschleil bremsen. Auf
diese Weise starkt der korpereigene Baustein Glucosamin nach mehreren Behandlungswo-
chen den Gelenkknorpel, lindert somit die Schmerzen und verbessert die Beweglichkeit.
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' DGE: DGE bestitigt Empfehlung zur Rheumadiat, DGE-aktuell 02/2008
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