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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

in Deutschland leiden acht bis neun Millionen Menschen an Ar-

thritis, Arthrose und anderen rheumatischen Erkrankungen. 

Lange Zeit galt, dass es keine Ernährungsweise gibt, die den Be-

troffenen Linderung verschafft.

Neue wissenschaftliche Untersuchungen belegen nun das 

Gegenteil. Menschen, die unter Arthritis leiden, profitieren von 

einer entzündungshemmenden Ernährungstherapie, die arm an 

entzündungsförderlicher Arachidonsäure und reich an Omega-3-

Fettsäuren ist. Diese Ernährungsform wurde in Rheumafor-

schungseinrichtungen entwickelt, wo Betroffene nach einer kur-

zen Fastenphase eine solche Ernährungstherapie durchführten. 

Es stellte sich heraus, dass damit der entzündungsförderliche  

Arachidonsäurespiegel deutlich gesenkt werden konnte. Dauer-

haft konnten diese Patienten ihre Medikamentendosis, die oft-

mals schwerwiegende Nebenwirkungen mit sich bringt, reduzie-

ren und waren trotzdem schmerzfreier beweglich.

Bei der Arthrose sind die Effekte noch deutlicher auf die rich-

tige Ernährungsweise zurückzuführen. Arthrose ist durch einen 

vom Knorpel ausgehenden, fortschreitenden Zerstörungsprozess 

gekennzeichnet. In der Ernährungstherapie profitieren die Be-

troffenen von einer gesunden, ausgewogenen Kost, die Überge-

wicht abbaut oder vermeidet. In vielen Fällen stellten Arthrose-

forscher schon bei einer Gewichtsreduktion von fünf bis zehn 
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Kilogramm in drei Monaten eine deutliche Verminderung der 

Schmerzen und der Gelenkschädigung fest. Übergewicht ist der 

Feind der Gelenke! Im Übrigen profitieren Arthrose-Patienten 

von einer Kostgestaltung nach gleichen Gesichtspunkten wie bei 

Arthritis.

Sie werden sehen: Eine Ernährungstherapie von Arthritis und 

Arthrose ist weder salzarm noch trocken. Unsere Rezepte sind 

speziell auf Ihre Erkrankung ausgerichtet und bieten viel Genuss. 

Ihre ganze Familie wird diese Ernährungsumstellung gerne mit-

machen. Lassen Sie sich von den kreativen, leckeren Rezepten 

und Ideen überraschen. 

Guten Appetit, und lassen Sie es sich gut gehen!

Ihr 

Sven-David Müller

Christiane  
Weißenberger
Diätassistentin/
Diabetesassistentin

Sven-David Müller
Diätassistent/
Diabetesberater

Ihre

Christiane Weißenberger
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15 Ernährungstipps für das  
tägliche Leben
Auf den folgenden Seiten haben wir 15 Tipps zusammengestellt. 

Diese praxisbezogenen Ratschläge sollen Ihnen helfen, Ihr Essen 

und Trinken in die richtige Bahn zu lenken. Versuchen Sie lang-

sam und schrittweise, Ihren Speiseplan auf eine gelenkschonen-

de und entzündungshemmende Kost umzustellen.

1. Um mehr gesunde Ballaststoffe, aber wenig Entzündungsför-

derliches aufzunehmen, probieren Sie einmal Gemüse und Kräu-

ter als alternativen, kalorienarmen aber ballaststoff- und kalium-

reichen Brotbelag. Gemüse und Kräuter enthalten viele Vitamine 

und Mineralien, aber keine Arachidonsäure. Außerdem schme-

cken sie gut, machen satt und eignen sich auch hervorragend als 

Ersatz für Butter oder Margarine. Tomatenscheiben mit Schnitt-

lauchröllchen und frischem Basilikum schmeckt sehr lecker, oder 

legen Sie ein Salatblatt oder saftiges Gemüse anstelle von Auf-

strichfett unter den Wurst- oder Käsebelag.

Gemüse und Kräuter 
sind leckere Alter
nativen zu sonst oft 
kalorienreichen 
Brotbelägen.
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2. Die Grillzeit bietet auch für Fischfans mit Arthritis oder Ar

throse tolle Möglichkeiten und Schmerzlinderung, denn Fische, 

insbesondere Lachs, Hering, Makrele, Matjes und andere fettere 

Sorten, enthalten reichlich entzündungshemmende Omega-3-

Fettsäuren. Grillen Sie in Knoblauch-Olivenöl eingelegte Garne-

lenschwänze, auf Spieße gesteckte Fisch- und Gemüsestücke oder 

ganz einfach ein in Kräuter-Olivenöl eingelegtes Fischfilet. Ha-

ben Sie schon einmal ein Fischfilet mit Tomatenmark bestrichen, 

reichlich mit Kräutern belegt und mit Zitronensaft beträufelt in 

Alufolie kurz im Backofen gebacken? Probieren Sie es aus, Ihre 

Gelenke und Ihre Familie danken es Ihnen.

3. Essen Sie reichlich pflanzliche Nahrungsmittel, denn nur 

Pflanzen liefern die darmgesunden Ballaststoffe. Die Mengen 

sind einfach einzuhalten. Essen Sie täglich mindestens 500 

Gramm Obst (beispielsweise drei mittelgroße Äpfel und eine 

Kiwi), 500 Gramm Gemüse (beispielsweise eine große Portion 

Möhrengemüse oder einen großen Tomatensalat), 200 Gramm 

Kartoffeln oder Vollkornreis oder -nudeln sowie vier Scheiben 

Vollkornbrot.

4. Probieren Sie zum Mittagessen ein vegetarisches, ballaststoff-

reiches Gericht. Eine Gemüseplatte aus Spinat mit wenig saurer 

Sahne oder Joghurt, jungen Möhren mit reichlich frischem Dill, 

einer Grilltomate mit Knoblauchwürfeln und Schnittlauchröll-

chen und gedünsteten Champignon-Schalotten-Gemüse mit Pe-

tersilie. Dazu passt getoastetes Vollkornbrot oder ein Risotto aus 

Vollkornreis. 

5. Versuchen Sie einmal gekochte Roggen-, Weizen-, Dinkel- 

oder Hirsekörner als Beilage. Die Zubereitung ähnelt der von Reis, 

die Garzeit beträgt rund 35 bis 45 Minuten. Vollkorngetreide ist 

eine Wohltat für den Darm, den Stoffwechsel und die Waage, 

denn es macht satt, ist kalorienarm, senkt den Cholesterinspiegel 

und unterstützt das Abnehmen.

Pflanzliche 
Lebensmittel 
liefern reichlich 
Ballaststoffe.

Vollkorngetreide 
senkt den Choleste-
rinspiegel und 
unterstützt das 
Abnehmen.
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6. Trinken Sie jeden Tag mindestens zwei, besser 2,5 Liter Flüs-

sigkeit. Das sind beispielsweise vier Tassen Früchtetee, zwei Glä-

ser Tomatensaft, zwei Gläser Kefir, ein Glas Orangensaft und eine 

Flasche Mineralwasser. 

7. Mit fluoridiertem Jodsalz beugen Sie jodmangelbedingten 

Schilddrüsenerkrankungen und fluoridmangelbedingter Karies 

vor. Aber: Salzen Sie nicht zuviel. Nachsalzen ist in der Regel 

nicht erforderlich. Probieren Sie immer, bevor Sie nachsalzen.

8. Salate sind gesund – nicht nur für die Gelenke. Die enthalte-

nen Vitamine und Mineralstoffe sind wichtig, um Entzündungen 

abzuwehren. Die darin enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe 

beugen vielen Krankheiten vor und sind wichtig für Menschen, 

die unter Arthritis und Arthrose leiden. Essen Sie jeden Tag min-

destens 500 Gramm Gemüse. Aber ein Salat ist nur dann gesund, 

wenn das Dressing nicht aus der Flasche kommt oder schlicht 

Mayonnaise oder Remoulade ist. Nachfolgend zwei Grundrezep-

te für Salatdressing.

Zu einem bunten 
Salat passt am 
besten ein selbst
gemachtes Dressing!
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Grundrezept Essig-Öl-Marinade 
1 EL Öl (beispielsweise Walnuss-, Haselnuss- oder Kürbis-••

kernöl)

1 EL Essig (beispielsweise Himbeer-, Champagner- oder ••

Sherryessig)

1 EL Wasser••

½ TL Senf ••

½ kleine Zwiebel••

eventuell ½ Knoblauchzehe••

frisch gemahlener bunter Pfeffer••

Salz••

Zucker oder Süßstoff nach Belieben••

frisch gehackte Kräuter••

Essig und Öl mit Wasser und den Gewürzen, der Zwiebel (oder 

Schalotte) sowie den gewaschenen Kräutern zu einem Dressing 

vermengen. Besonders lecker wird es, wenn Sie die Zutaten in 

nicht zu heißes Öl in die Pfanne geben und ganz kurz andünsten. 

Sofort mit Brühe und Saft ablöschen und über den Salat geben. 

Kennen Sie Kürbiskernöl? Es passt hervorragend zu mediterranen 

Salaten und ist herrlich aromatisch und dunkel in der Farbe.

Experimentieren Sie 
ruhig einmal mit 
unterschiedlichen 
Ölen!
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Grundrezept Joghurt-Marinade 
2 EL Naturjoghurt, Quark, Kefir, Dickmilch 1,5 % Fett oder ••

Buttermilch

1 TL Walnussöl••

1 EL Zitronensaft••

1 EL Wasser oder Gemüsebrühe••

½ kleine rote Zwiebel••

eventuell ½ Knoblauchzehe••

frisch gemahlener bunter Pfeffer••

Salz••

Honig oder Süßstoff nach Belieben••

frisch gehackte Kräuter••

Saft und Öl mit Wasser und den Gewürzen, der Zwiebel sowie 

den gewaschenen Kräutern zu einem Dressing vermengen.

9. Hülsenfrüchte sind echte Ballaststoffbomben mit reichlich 

Vitaminen und Mineralstoffen. Dabei sind sie nahezu fettfrei 

und kalorienarm. Probieren Sie einen süß-sauren Linseneintopf 

oder eine weiße Bohnensuppe mit feinen Tomatenwürfeln.

10. Frische Kräuter verbessern das Aroma von Speisen und ma-

chen sie bekömmlicher. Mittlerweile können Sie auch im Winter 

durchgehend frische Kräuter kaufen, viele Supermärkte bieten 

außerdem tiefgefrorene, gehackte Kräuter an. Wenn Sie einen ei-

genen Garten haben, können Sie sich die Kräuter selbst einfrie-

ren.

11. Mindestens zweimal, besser dreimal in der Woche sollte See-

fisch auf Ihrem Teller sein. Denn Seefische liefern das lebenswich-

tige Jod zur Vermeidung von Schilddrüsenkrankheiten. Probieren 

Sie unsere zahlreichen kreativen Vorschläge zur Zubereitung von 

Fisch.

Seefische liefern 
das lebenswichtige 
Jod.
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12. Füllen Sie Gemüse mit einem bunten Krabbenreis. Das 

bringt Abwechslung, entzündungshemmende Omega-3-Fettsäu-

ren und natürlich Jod in Ihren Speiseplan. Rechnen Sie pro Por

tion 3 EL Krabben und 50 g Naturreis. Kochen Sie diesen in 

150 ml Gemüsebrühe und geben Sie kurz vor dem Ende der Gar-

zeit die Krabben dazu. Nach Belieben können Sie bunte Gemüse-

würfel untermischen und den Reis danach in eine ausgehöhlte 

Paprikaschote, Gemüsezwiebel, Zucchini oder Fleischtomate fül-

len. Kurz im Backofen überbacken und heiß servieren. Dazu passt 

ein frischer Dill-Quark. Bei Arthritis urica sollten Sie nicht zuviel 

Purine aufnehmen und anstelle von Krabben besser Lachs ver-

wenden.

Krabben enthalten 
entzündungshem-
mende Omega-3-
Fettsäuren.
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13. Probieren Sie öfter einmal Gemüse, Kräuter, verschiedene 

Frischkäse, Meerrettich-Quark oder Senf als kalorienarmen, 

purinarmen und archidonsäurearmen Brotbelag. Im Rezeptteil 

finden Sie eine Vielzahl von alternativen Brotbelägen. Es muss 

nicht immer Wurst oder Käse sein, denn beides ist relativ kalo

rienreich, Wurst ist reich an Purin und alle fettreicheren Wurst- 

und Käsesorten enthalten zu viel Arachidonsäure. Wenn Sie un-

ter entzündlichem Rheuma leiden, können Sie Ihr Brot oder Bröt-

chen mit Lachs oder anderem Fisch belegen.

14. Probieren Sie Hackbraten einmal anders. Verwenden Sie 

statt reichlich Gehacktem mehr fein geriebenes Gemüse (bei-

spielsweise Möhren, Sellerie, Kohlrabi oder Zucchini), Kartoffeln, 

gegarte Getreidekörner oder Reis. Getreideflocken (beispielsweise 

Haferflocken), Kartoffelschnee oder Magerquark sind ein leckeres 

Bindemittel. Pro Portion rechnen Sie 80 g mageres Gehacktes 

und 100 g weitere Zutaten. Etwas geriebener Parmesan, Meerret-

tich, Senf, Knoblauch oder Tomatenmark bringen ein ungeahn-

tes Geschmackserlebnis, ohne die Gelenke über Gebühr zu belas-

ten. Ganz toll sieht eine Scheibe Hackbraten aus, wenn Sie eine 

ganze Möhre und eine Stange Lauch in den Teig geben. Haben Sie 

schon einmal Fischfrikadellen gegessen? Die Zubereitung ist ge-

nauso wie bei Fleisch. Sie benötigen nur etwas mehr Semmelbrö-

sel und natürlich Dill, fein geriebene Zitronenschale und Zitro-

nensaft.

15. Das optimale Frühstück für Menschen, die von Arthritis 

und Arthrose betroffen sind, ist ein Vollkornbrötchen mit Mager-

quark und Konfitüre oder ein Vollkornbrot mit wenig Diätmarga-

rine und Honig, Zuckerrübensirup oder Birnendicksaft.

Zum klassischen 
Hackbraten gibt es 
leckere, fleischarme 
Alternativen.
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Zubereitung
1 Die Nudeln nach Packungsvorschrift 

zubereiten. 

2 Zucchini quer halbieren, in dünne 

Stifte schneiden und in der Margarine an-

dünsten. Fischfilets salzen, mit Zitronen-

saft beträufeln und auf das Zucchinige

müse setzen. 5 Minuten im geschlossenen 

Topf dünsten.

3 Kaffeesahne zugeben und kurz einkö-

cheln lassen. Mit den Gewürzen abschme-

cken. 

4 Die Nudeln auf einen Teller geben und 

das Zucchinigemüse mit dem Fisch darü-

ber geben.

Bandnudeln mit  
Zucchini und Heilbutt
geht schnell

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten

Eine Portion enthält:
616 kcal/2587 kJ
49 g Eiweiß
15 g Fett
70 g Kohlenhydrate

13 g Ballaststoffe
2,2 mg Vitamin E
7,6 µg Vitamin D
265,8 mg Kalzium

Zutaten für zwei Personen
200 g Bandnudeln (Vollkorn)

1 mittlere Zucchini

1 TL Diätmargarine

4 Heilbuttfilets (250 g)

2 TL Zitronensaft

½ Kaffeetasse Kaffeesahne, 10 % Fett

Thymian

Salz, Pfeffer
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tipps und tricks

Das Rezept eignet sich bei Arthritis, Arthrose 
und auch rheumatoider Arthritis und Gicht.
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