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Erkrankung "Rheuma" — Was soll ich essen, was besser nicht?

Auf welche Lebensmittel solite man bei Rheuma verzichten?

Bei entzundlich-rheumatischen Erkrankungen sollten Sie nicht zu viel
Arachidonsaure Uber die Nahrung aufnehmen. Warum? Aus Arachidonsaure bilden
sich entzindungsfordernde Botenstoffe. Und diese Stoffe beglnstigen die
Entzindungen der Gelenke. Arachidonsaure befindet sich ausschlieBlich in
Nahrungsmitteln tierischer Herkunft — also in Fleisch- und Wurstwaren, Milch und
Milchprodukten.

Rauchen schadet nicht nur Lunge und Herz, es verschlimmert auch die rheumatoide
Arthritis.

Und Alkohol? Bei rheumatoider Arthritis oder anderen entziindlich rheumatischen
Erkrankungen kann man sich hin und wieder ein Glas Bier oder ein Glas Wein
erlauben. Ein Glas Wein oder Bier sollten nicht Gberschritten werden.

Welche Lebensmittel sollte man bei Rheuma bevorzugen?

Fisch, Ole und Gewiirze? Diese Lebensmittel unterstiitzen Rheuma-Betroffene. Fisch
ist ein ausgezeichnetes Nahrungsmittel fur Betroffene. Lein-, Raps-, Weizenkeim-,
Soja- und Walnussol sind ebenfalls zu empfehlen.

Ingwer, Curry, Kimmel und Knoblauch sind Antioxidantien, die Rheuma-Betroffenen
helfen kénnen.


https://www.rheuma-liga.de/hilfebereich/rauchen
https://www.rheuma-liga.de/rheuma/krankheitsbilder/rheumatoide-arthritis

