ENTZUNDUNGSHEMMENDE
ERNAHRUNG

BEl RHEUMATOLOGISCHEN AUTOIMMUNERKRANKUNGEN
ZWISCHEN

RUEBLIBREI UND SENIORENTELLER




RHEUMA - FAKTEN

SAMMELBEGRIFF > 200 VERSCHIEDENE ERKRANKUNGEN
UNTERSCHIEDLICHE URSACHEN /VERLAUF / SCHADEN
KNOCHEN, GELENKEN ODER WEICHTEILEN

2 MILLIONEN MENSCHEN IN DER SCHWEIZ OHNE ALTERSGRENZE

ENTZUNDLICHES RHEUMA NICHTENTZUNDLICHES RHEUMA
ARTHRITIS ARTHROSEN
SPONDYLOARTHRITIS KRISTALLARTHROPATHIEN

WEICHTEILRHEUMA
KNOCHENERKRANKUNGEN
CHRONISCHE RUCKENSCHMERZEN
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ERNAHRUNGSTHERAPEUTISCHE
FAKTEN

BEEINFLUSSBAR NICHT BEEINFLUSSBAR
FIBROMYALGIE

JUVENILE IDIOPATHISCHE ARTHRITIS

ARTHRITIS M. BECHTEREW

ICHT
GIC CHONDROKALZINOSE (PSEUDOGICHT)
OSTEOPOROSE

RUCKENSCHMERZEN
SJOGREN-SYNDROM
WEICHTEILRHEUMA
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GESUNDE

So bunt
wie
moglich

30-40mi/kg KG

3-5g/kg KG
30g NF/d

0.8-1.5g/kg KG
& 1g Ca/d
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einfach

Igeeti:;tl:gr;; ungesfittigte mehrfach ungesattigte
Fettsauren
Olséure
(Omega-9)
Niisse, Olsaaten und Olfriichte
A Walnusse 6 11
F ETTSA U R E Cashewkerne 9 29
Mandeln 5 34
Haselnusse ® 46
Erdnlsse 9 22
Z U SAM M E N - Paraniisse 17 22
Sesam 8 21
Leinsamen 3,6 7
Chia-Samen 3 2
S ETZ U N G Hanfsamen 5 5
Kirbiskerne 9 17
Sonnenblumenkerne 3 7
Avocado 3 7
Oliven 2 10
Kokosfruchtfleisch 32 2
Pflanzliche Ole
Leinol 10 19
Walnussol 11 19
Olivendl 14 69
Rapsol 9 45
Hanfol 7 11
Sojadl 15 19
Sesamol 13 41
Sonnenblumendl 11 25

Quelle: https://ecodemy.de/magazin/gesunde-fette-liste/

SMP Symposium 08/24 Kirsten Scheuer dipl. Ernahrungsberaterin HF SVDE




OMEGA-6 VERSUS OMEGA-3

Linolsaure Alpha-Linolensaure

Borretsch- G Linol i
Nachtkerzendl amma-Linolensaure

4

Eicosapentaensaure
entziindungshemmend
e » entziindungsférdernd

. Docosahexaensaure
entziindungshemmend

Lein-, Walnuss-,
Raps-, Sojadl

Weizenkeim-
Maiskeim-
Sonnenblumendl

Fettem Seefisch,
Fischol, Krill,
Algen

Fleisch, Eier,
Milchprodukte

SMP Symposium 08/24 Kirsten Scheuer dipl. Ernahrungsberaterin HF SVDE  scheuer@nutrition-zh.ch




AKTUELLE STUDIENLAGE ' ZEIGT, DASS
OMEGA-3-FETTSAUREN DIE SYMPTOME

(V.A. SCHMERZEN) BEI RHEUMATOIDEN
ARTHRITIS REDUZIEREN
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PROTEINBEDAREF:
08-15G/KG [P

Lebensmittelmengen, die ndtig waren, um die Protelnempfehlungen der SGE (0,8 g/kg) flr einen

75 kg schweren Menschen zu decken (= 60 g Protein), unter Berlcksichtigung des DIAAS: Protein-
gehalt / DIAAS = Lebensmittelmenge

- % & Kuhmilch Hartkase/ Kicher- Erbsen, Kidney-  Eier, Rinder-
= ™ - Kasein® erbsen, gekocht  bohnen, gekocht hackfleisch,
ekocht ocht egart
’ - —
FL UNG § )
E‘““P“}J&;&i‘;ﬁ;ﬁ:ﬂv § Protein- ca.39g ca.24g ca.7g ca.56q ca.87q ca.12g ca.20qg
e gehalt/100g
DIAAS der 1.16 1.09 0.71 0,58 0.74 1,13 0,99
Proteine
s kcal/100 g 68 kcal 397 kcal 127 kcal 100 kcal 104 kcal 142 keal 155 kecal
DIAAS-korr. 1330¢g 230qg 1210q 1850¢g 9504q 445q ca.300g
Menge (g) statt statt statt statt statt statt
1540¢ 25049 860g ca.1070g ca.700g ca.500q
kcal dieser 905 kcal 915 keal 1540 kcal 1850kcal 990 kcal 630 kcal 465 kcal
Menge

* For Kase selbst legen keine Werte vor, daher hier ntherungsweise berechnet mit DIAAS for Kasein (Hauptprotein in Hartkisen)




KOMBINIERE GUT...

Limitierende Aminosauren pflanzlicher Proteinquellen im Vergleich zu Milchproteinen

(bitte beachten, dass hierbei die Verdaulichkeit der Aminosauren noch nicht bertcksichtigt ist)

Lebensmittelgruppe Limitierende Aminosdure(n) geeignet zur Kombination mit

Hiilsenfriichte Methionin, Getreide, NUsse und Saaten,
reich an Isoleucin und Arginin Milchprodukte

Getreide Lysin Hilsenfrichte, Milchprodukte

(zudem arm an Isoleucin,
Threonin, Leucin und Histidin)

Niisse und Saaten Tryptophan und Threonin Hilsenfrichte, Milchprodukte
auch arm an Isoleucin,
Macadamias und Hanfsaat arm
an Lysin und Methionin,
reich an Arginin

Milchprodukte Methionin, Hilsenfrichte, Nisse und Saaten,
bei Molkenprotein Valin Getreide

Quellen: https://vegane-proteinquellen.de/pflanzliche-proteinkombinationen/#marker-148-20 und Richter, CK et al.,
Adv Nutr2015;6:712-728
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WIRKSAME PFLANZENSTOFFE 2

* FARBIGES GEMUSE / FRUCHTE (AMPELFARBEN) — FLAVONOIDE, FLAVONE,
ANTHOCYANE UND CAROTINOIDE — HEMMEN COX, LOX, PLA2

Cyclooxygenasen = Enzyme, mit zentraler Funktion im Entziindungsgeschehenen
Lipoxygenasen = Enzyme, die Entzindungen aktivieren und regulieren

Phospholipase A2 beteiligt sich an Freisetzung von AA aus Membranlipiden

* KOHLSORTEN — INDOLE, ISOTHIOCYANATE — HEMMEN COX, TNF

Tumornekrosefaktor = Signalstoff (Zytokin) des Immunsystems, beteiligt bei lokalen & systemischen
Entzindungen

* ZWIEBELGEWACHSE — SULFIDE - WIRKEN ANTIOXIDATIV, ANTIBAKTERIELL, HEMMEN
TNF UND INTERLEUKINE

Interleukine = Botenstoffe, die Entziindungen beeinflussen

 KAFFEE — POLYPHENOLE - FUHREN ZU TIEFEREM LEVEL AN STILLEN ENTZUNDUNGEN

» GRUNTEE — EPIGALLOCATECHINGALLAT - ANTIOXIDATIV, ENTZUNDUNGSHEMMEND,
SCHUTZ VOR KNORPELABBAU
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WIRKSAME GEWURZE

CURCUMA - CURCUMIN — WIRKT REGULIEREND AUF
ENTZUNDUNGSFORDERNDE ZYTOKINE

CHILI - CAPSAICIN - UNTERBRICHT SCHMERZUBERMITTLUNG BEI ENTZUNDUNGEN
UND SCHUTZT DIE MAGENSCHLEIMHAUT

ZIMT — EUGENOL, HUMULEN, ZIMTALDEHYD - HEMMEN INTERLEUKIN-1B COX-1,
COX-2, 5-LOX, TNF

MUSKAT — MYRISTICIN, EUGENOL - HEMMEN DIE BILDUNG DES
ENTZUNDUNGSBOTENSTOFFS PROSTAGLANDIN

INGWER — GINGEROL, PARADOL, ZINGERON - BEHINDERN DIE BILDUNG VON
PROSTAGLANDIN UND LEUKOTRIEN

GEWURZNELKEN — CARVACROL, THYMOL, EUGENOL, ZIMTALDEHYD - HEMMEN
INTERLEUKIN-1B, COX-1, COX-2, 5-LOX, TNF
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ARTHROSE >

n

SCHMERZEN,
ENTZUNDLICH

EMPFEHLUNG DER BURGENSTEIN FOUNDATION

Glucosaminsulfat/

FUR MIKRONAHRSTOFFE

1250-1500 mg /

Chondroitinsulfat” 800-1200 mg
aufteilbar morgens & abends, zu den Mahlzeiten
Undenaturiertes Kollagen Typ Il 40 mg

(z. B. UC-II®)

vorzugsweise abends

Omega-3-Fettsauren (EPA)*/**

1,5-3 g EPA & DHA
aufteilbar, zu einer fettreichen Mahlzeit

Vitamin E*/**

400-1200 IE
aufgeteilt morgens & abends zu den Mahlzeiten
zusammen mit je 500 mg Vitamin C einnehmen

Curcumin (z. B. als Granulat)**

lg
zu einer Mahlzeit

*

Zur Langzeiteinnahme empfohlen. Erste Erfolgsbeurteilung nach ca. 2-3 Monaten.

** Bei aktivierter Arthrose zur Reduktion von Schmerzen und Entziindungen.

Omega-3-Fettsauren (EPA)

2-4 g EPA & DHA
aufteilbar, zu einer fettreichen Mahlzeit

Vitamin E 400-800 IE zusammen mitje 0,5 g
Vitamin C einnehmen, aufteilbar, morgens &
mittags zu den Mahlzeiten

Vitamin D3 2000-4000 IE oder geméss Laborstatus

zu einer Mahlzeit

Curcumin (z. B. als Granulat)
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lg
zu den Mahlzeiten
(Dosierung variabel je nach Bioverfiigbarkeit)

O

OSTEOPOROSE
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Am besten geeignet ist ein kombiniertes Mineralstoffpraparat mit Kalzium/

Vitamin D und weiteren wichtigen Mikronahrstoffen fur den Knochenstoffwechsel.

Vitamin D3 800-1200 IE oder gemass Laborstatus
zu einer Mahlzeit
Vitamin K2 75-360 pg
aufteilbar, zu einer fettreichen Mahlzeit
Vitamin C 500 mg
morgens zu einer Mahlzeit
Folsaure 0,4-1mg
idealerweise kombiniert mit anderen
B-Vitaminen, morgens oder aufgeteilt
morgens & mittags je nach Dosierung
Kalzium 0,5-1g
aufteilbar, morgens & abends
Magnesium 300-600 mg elementares Mg

(z. B. -bisglycinat, -citrat)

scheuer@nutrition-zh.ch

aufteilbar, morgens & abends




ANALGETIKA

WECHSELWIRKUNG ZWISCHEN MEDIKAMENTEN

UND MIKRONAHRSTOFFEN

Betroffener Art der Wechsel  Mogliche Folgen
Mikronahr- wirkung
stoff
Acetylsalicyl- Vitamin C Erhéhte renale Vitamin-C-Spiegel
saure Ausscheidung in der Magen-
schleimhaut
vermindert, er-
hohtes Risiko fur
Magenschleimhaut-
schaden
Vitamin E Bei hoher Verlangerte Blut-
Dosierung gerinnungszeit
(800 IE/Tag):
additiver
Effekt bei Anti-
koagulation
Nicht steroidale  Eisen Verstarkte schleim- Verstarkte gastro-

Entziindungs-
hemmer

SMP Symposium 08/24

hautreizende
Wirkung

Eisenverlust durch
gastrointestinale
Mikroblutungen

intestinale
Unvertraglichkeiten
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Betroffener Art der Wechsel  Mogliche Folgen
Mikronahr- wirkung
stoff
Z. B. Beta- Vitamin C, D Komplexe Wechsel- Vitamin-D-, Vitamin-
methason, und Kalzium wirkung; C- und Kalzium-
Dexamethason, - Kalzium: u. a. ver- spiegel vermindert,
Prednison minderte Absorp- Risiko fir Osteo-
tion, erhdhte porose und
Ausscheidung Knochenfrakturen
- Vitamin D: erhoht
verminderte
Aktivierung;
verminderte
Knochenbildung
etc.
- Vitamin C: erhéhte
Ausscheidung
Betroffener Art der Wechsel  Mogliche Folgen
Mikronahr- wirkung
stoff
Bisphosphonate FEisen, Kalzium, Verminderte Bioverflgbarkeit der
(z. B. Alendronat, Magnesium, Aufnahme Bisphosphonate
Risedronat) Zink (Komplexbildung)  vermindert

. Erndhrungsberaterin HF SVDE

scheuer@nutrition-zh.ch

(Einnahmeabstand
von 2-3 h einhalten)




TAKE HOME ...

AUSGEWOGENE LEBENSMITTELZUSAMMENSTELLUNG
(TELLERMODELL)

FLEISCH IN SCHMERZPHASEN REDUZIEREN / MEIDEN
AUSREICHEND PROTEINE

GUTE FETTQUALITAT (WENIGER OMEGA -6 FS,
MEHR OMEGA — 3 FS)

BUNTE & REGIONALE AUSWAHL FUR VIELE
SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
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