Die Ernahrungs-Docs N!DR

Therapie bei Morbus Bechterew (Axiale Spondyloarthris)

Eine entziindungshemmende Ernahrung unterstitzt die Behandlung bei Morbus
Bechterew: Wenig Fleisch, aber gerne Fisch und viel Gemise: Antioxidantien und Omega-3-
Fettsduren dampfen die Schiibe.

Das Wichtigste im Uberblick:

v/ Essen Sie taglich Gemiise, zuckerarme Obstsorten, gutes Eiweif} (etwa aus Nissen,
Hiilsenfriichten) und hochwertige pflanzliche Ole (etwa Lein- oder Hanfél). Dazu
2 x wochentlich Fisch, gern Lachs, Hering oder Makrele: Diese Fische enthalten
entzindungshemmende Omega-3-Fettsauren.

v Antientziindlich wirken auch Gewiirze - zum Beispiel Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer,
Zimt oder Kurkuma - und Krauter.

v" Schweinefleisch meiden, darin steckt viel entziindungsférdernde Arachidonsaure.
Tierische Fette generell einschranken.

v Ein wiirziges Getrank aus Mineralwasser, 1 Messerspitze Pfeffer, 1 Messerspitze
Kurkuma und 1 EL Ol kann helfen, die Entziindungstatigkeit einzuddmmen.

v' Fasten, wie etwa Saftfasten, kdnnen die Selbstheilungskrafte aktivieren und
entziindliche Prozesse dampfen.

v" Rheumatikern fehlen haufig B-Vitamine, vor allem B1 und B6, sowie Vitamin E und die
Mineralstoffe Magnesium, Kupfer und Selen. Diese Vitalstoffe stecken z. B. in griinem
Tee, Nlssen, Weizenkeimen, Vollkorngetreide, Linsen und Cashewkernen.

Mahizeitenbeispiele:

Friihstiick: Quark mit Friichten und Leindl oder Vollkornbrot mit Frischkase und Rohkost;
vormittags als Snack: griiner Smoothie + Naturjoghurt.

Mittagessen: Mischkost, z. B. zwei Hande Dinkel-Pasta oder Naturreis mit drei Handen
Gemise nach Wahl.

Abendessen: z. B. Gemisesuppe oder gediinsteter Fisch mit Gemise.

Bitte beachten Sie: Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem
Hausarzt oder einem Ernahrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese
Informationen ersetzen keine erndhrungsmedizinische Beratung.
Ernahrungsmedizinische Behandlung/Beratung ist eine Kassenleistung.
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Kategorie

Empfehlenswert

NDR
Nicht empfehlenswert

Brot, Backwaren,

Getreide und Beilagen

(nicht mehr als 2
handtellergrofie
Portionen/Tag)

Vollkornbrot;
Vollkorngetreideprodukte;
Scheingetreide wie Amarant,
Quinoa; Haferflocken, Miisli ohne
Zucker; Vollkornnudeln,
Vollkornreis, Pellkartoffeln

Weif3brot, Toastbrot, Croissant,
Kndckebrot, Zwieback,
Laugengeback;
Weilimehlprodukte; geschalter
Reis, Pommes, Kroketten,
Kartoffelbrei, Pfannkuchen,
Kartoffelpuffer

Siifes, Knabberkram
(max. 1 kleine
Handvoll/Tag)

Gelegentlich (s. links):
Zartbitterschokolade (mind. 70 %
Kakao)

Sipigkeiten, siifle Backwaren,
stife Milchprodukte (s. u.),
Eiscreme, Chips, Salzgeback

Obst
(1-2 Portionen/Tag)

Zuckerarmes Obst, wie Apfel,
Aprikosen, Brombeeren,
Clementinen, Erdbeeren,
Grapefruit, Heidelbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren,
Sauerkirschen, Kiwi, Nektarine,
Papaya, Orange, Pflaumen,
Pfirsiche, Stachelbeere,
Wassermelone, Zwetschgen

In Maf3en, da zuckerreich:
Ananas, Banane, Birne,
Honigmelone, Kaki (Sharon),
Mango, Su[3kirschen,
Weintrauben

Nicht empfehlenswert:
gezuckerte Obstkonserven und
Obstmus; kandierte oder
gezuckerte Trockenfriichte

Gemiise
(3 Portionen/Tag)

Alle Salatsorten, gern mit
Bitterstoffen (Chicorée,
Lowenzahn), Blatter von roter Bete,
Kohlrabi, Mohrengriin in
Smoothies, Gurke, Fenchel,
Artischocken, Hiilsenfriichte,
Mdohren, Spinat, Zucchini, alle
Kohlarten, Radieschen, Spargel,
Sauerkraut und alle Pilzarten;
Krauter

Nach individueller
Vertraglichkeit:
Nachtschattengewdchse wie
Auberginen, Tomaten, griine
Paprika

In Maf3en: Gemiisemischungen
mit Butter oder Sahne

Niisse und Samen
(ca. 20 g/Tag = eine
kleine Handvoll)

Mandeln, Walniisse, Haselnusse,
Cashewniisse, Macadamianiisse,
Pinienkerne, Kirbiskerne; Hanf-,
Lein-, Chia-Samen;

In Maf3en: Sonnenblumenkerne

Gesalzene Nisse

Fette und Ole
(ca. 2 EL/Tag)

Leindl*), Weizenkeimal*), Hanfol*),
Chia-01*), Olivendl, Rapsél,
Walnussol*); wenig Butter;

zum Braten: Kokosol

Schweine- und Ganseschmalz,
Butterschmalz, Palmfett,
Mayonnaise, Sonnenblumenaol,
Distelol

Getranke
(ca. 2 Liter/Tag)

Wasser, ungezuckerter Tee -
besonders griiner, Lowenzahn-
oder Brennnesseltee; bis zu drei
Tassen Kaffee (ohne Milch und
Zucker): Reis-, Hafer- und
Mandeldrink als Milchersatz

Fruchtsaft, Softdrinks,
Sojadrink; Alkohol;
Milchmixgetranke (s. u.)

Fisch und
Meeresfriichte
(2 Portionen/Woche)

Aal, Forelle, Heilbutt, Hering,
Kabeljau, Karpfen, Lachs, Makrele,
Sardine/Sardellen, Scholle,

Fisch in Mayonnaise oder
Sahne eingelegt,
panierter Fisch
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Seezunge, Steinbutt;
Schalentiere: Flusskrebs, Garnele,
Hummer, Shrimps, Krabben

Wurstwaren und
Fleisch

(max. 1-2 Mal/Woche,
bis 100 g Rohgewicht)

In Maf3en: Hihnerfleisch,
Putenfleisch/-aufschnitt

Seltener: Rinderfilet, Kalbfleisch
oder Wild, Corned Beef

Alle tibrigen Wurstwaren (egal
ob Leber-, Dauer-, Koch-, Grill-,
Brat- oder Bockwurst);

generell Schweinefleisch, wie
Bauchspeck, Schinkenspeck,
Fleischkase/Leberkase,
Nackenfleisch und Wurstwaren;
paniertes Fleisch

Eier

(max. 2-3 pro Woche),
Milch- und
Milchprodukte, Kase

Eier

In Maf3en: Milch 1,5 % Fett,
Buttermilch, Speisequark bis 20 %
Fett, Naturjoghurt 1,5 % Fett;
Selten: Sahne, saure Sahne, Creme
fraiche;

Kase bis 45 % Fetti. Tr.:
Schnittkase, Weichkase, Fetakase,
Mozzarella, kdrniger Frischkase

Gesli[ite Fertigprodukte wie
Pudding, Milchreis,
Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Sahnequark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard/omega-safe).

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Ried|, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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