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  Was ist Rheuma?

Im Allgemeinen bezeichnet Rheuma oder auch „rheumatoide Arthritis“ eine Gelenkerkrankung, die mit Schmerzen, Funktionsstörungen und Bewegungseinschränkungen verbunden ist. Auslöser sind Entzündungsprozesse der Gelenke. Rheuma ist eine Autoimmunerkrankung. Der Körper greift sein eigenes Gewebe an und stößt es ab, da er es für fremd hält. Er schädigt sich damit also selbst.
Unter den 0,5–1 % der Betroffenen in Deutschland sind fast doppelt so viele Frauen wie Männer. Bei Frauen erscheint die Krankheit meist einige Jahre früher, jedoch generell erst im späteren Erwachsenenalter – sowohl bei Männern als auch bei Frauen. Rheuma kommt entweder schleichend oder tritt ganz plötzlich und ohne Vorankündigung auf. Typischerweise sind erst kleine Gelenke betroffen, wie Hand- oder Fingergelenke, bevor sich die Krankheit auf die großen Gelenke, wie Schultern oder Knie, ausweitet.
Risikofaktoren

Eine konkrete Ursache für die Erkrankung an Rheuma ist noch nicht bekannt. Es wird vermutet, dass die Gene eine Rolle spielen. Auch Viren und Bakterien könnten für den Ausbruch von Rheuma verantwortlich sein. Was man aber mit einiger Sicherheit kennt, sind verschiedene Faktoren, die das Risiko erhöhen. 
Einige von ihnen kann der Mensch durch sein individuelles Verhalten positiv wie negativ beeinflussen. In den meisten Studien wird vor allem das Rauchen als begünstigender Faktor für den Ausbruch von Rheuma genannt. Außerdem beeinflusst es den Krankheitsverlauf negativ. Auch überhöhten Kaffeekonsum findet man als Einflussfaktor für den Krankheitsausbruch. Dies gilt jedoch erst bei einem dauerhaften täglichen Konsum von fünf bis zehn Tassen. Auch Adipositas, allgemeiner Bewegungsmangel und ein hoher Anteil an rotem Fleisch bei der Ernährung erhöhen das Risiko. Andere Faktoren sind verschiedene Erkrankungen wie Fehlstellungen der Beine, chronischer Durchfall oder Stoffwechselstörungen wie Diabetes mellitus oder Gicht – also Faktoren, die ärztlich behandelt werden können. Demgegenüber stehen die Umweltbelastungen, die auch zu rheumatischen Erkrankungen beitragen dürften, und auf die man keinen unmittelbaren Einfluss hat.

Die richtige Ernährung bei Rheuma

Da rheumatische Erkrankungen oft mit Gelenkschmerzen und -entzündungen verbunden sind, sollte man vor allem auf entzündungshemmende Lebensmittel zurückgreifen. Die richtige Ernährung ist als Therapieform nicht zu unterschätzen und kann ebenso wichtig wie eine medikamentöse Behandlung sein. Eine falsche oder schlechte Ernährung dürfte in einigen Fällen auch der Auslöser für rheumatische Erkrankungen sein. Ist das der Fall, so ist eine Änderung des allgemeinen Lebensstils wichtig. Dazu gehört auch eine Veränderung des Bewegungsverhaltens. Mehr Bewegung im Alltag kann einen positiven Effekt bei Rheuma haben. Erkrankte leiden oft auch an Lebensmittelunverträglichkeiten, wie Laktose- oder Fruktoseintoleranz oder Glutenunverträglichkeit. Das sollte man bei der Ernährung beachten. 
Einen positiven Effekt auf den Krankheitsverlauf können auch Lebensmittel bewirken, die reich an Antioxidantien sind. Sie können einen schützenden Effekt haben, da man davon ausgeht, dass Sauerstoffradikale an der Gelenkschädigung beteiligt sind. Ebenso ratsam ist viel Vitamin B1, C oder E, da diese den Erkrankten häufig fehlen. Sinnvoll sind auch selenhaltige Lebensmittel oder solche, die sehr viel Omega 3 enthalten.
Patienten mit rheumatischen Erkrankungen sollten allgemein weniger tierische Lebensmittel zu sich nehmen, jedoch nicht ganz auf sie verzichten. Nicht mehr als zwei Mal in der Woche Fleisch, mindestens einmal Fisch und darüber hinaus hochwertige Öle, wie Lein- oder Rapsöl, sind sehr gut geeignet. Wichtig ist vor allem eine ausgewogene Ernährung. Obst und Gemüse bieten eine gute Grundlage für die Sicherstellung einer optimalen Vitaminzufuhr. Empfohlen werden etwa ein bis zwei Hände Obst und ca. drei Hände voll Gemüse am Tag. Bei Obst sollte darauf geachtet werden, dass eher die zuckerarmen Sorten gegessen werden und zuckerreiche, wie Banane oder Mango, nur in Maßen. Auch Nüsse tragen zu einer gesunden und ausgewogenen Ernährung bei. Die empfohlene Menge liegt bei etwa 20 g pro Tag. 
Symptome der rheumatoiden Arthritis

Rheumatoide Arthritis zeigt sich in einer Vielzahl von Symptomen. Als Hauptmerkmal kann man sicherlich die Entzündung von Gelenken bezeichnen. Arthritis tritt meist sehr plötzlich zuerst an einem Gelenk auf, jedoch treten die Schmerzen an beiden Körperseiten gleichzeitig auf. Das bedeutet: Schmerzt das linke Knie, dann sicher auch das rechte. Rheumatoide Arthritis führt zunächst zu Osteoporose, d. h. zu einer Entkalkung der gelenknahen Knochen, wodurch es langfristig gesehen zu einer Deformierung der Knochen kommen kann. Es aber es auch viele weitere Symptome:
	ein allgemeines Krankheitsgefühl
	Müdigkeit
	Fieber
	Bewegungseinschränkung in den Gelenken
	Gelenkschmerzen, die vor allem im Ruhezustand auftreten
	Gelenksteifheit am Morgen
	Nachtschweiß
	Gewichtsabnahme
	Schmerzen, Schwellungen, Rötungen oder Überwärmung der Gelenke
	Ansammlung von Eiter oder Flüssigkeit am Gelenk
	Entzündungen an mindestens einem Gelenk

So nutzen Sie die Kraft der Gewürze voll aus

In der optimalen Küche für Rheumatiker dürfen vor allem Gewürze aus dem arabischen Raum nicht fehlen. Einige haben eine entzündungshemmende Wirkung, können die Schmerzen lindern und den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen. Die drei wichtigsten Gewürze, die diese Eigenschaften haben, sind Kurkuma, Muskat und Koriander. Sie werden in den folgenden Rezepten oft verwendet. Übrigens leiden in den Heimatländern dieser Gewürze nicht ohne Grund erstaunlich wenige Leute an Gelenkentzündungen.
Der Koriander stammt ursprünglich aus dem östlichen Mittelmeergebiet und hat seine Blütezeit in den Sommermonaten. Er ist reich an ätherischen Ölen, ist antiseptisch, kann Salmonellen abtöten und hat eine antibiotische Wirkung. Vom Koriander können die Samen und die Blätter verwendet werden. Die Blätter werden frisch gegessen und sollten daher direkt verarbeitet werden, da sie sonst ihr Aroma verlieren. Gelagert werden kann der Koriander dazu am besten klassisch als Pflanze im Topf, wo er mehrere Wochen hält. Bei den Samen entfaltet sich der Geschmack am besten, wenn sie im Mörser zermahlen werden. Koriander sollte vorsichtig dosiert werden, vor allem auch, weil es sich nur mit sehr wenigen anderen Gewürzen verträgt.
Die Kurkuma ist vor allem wichtig wegen ihres Inhaltsstoffs Kurkumin, der entzündungshemmend wirkt. Dieses Gewürz findet besonders viel Aufmerksamkeit in der indischen Küche und wird aufgrund seiner sehr vielseitigen Wirkung auch als Allheilmittel bezeichnet. Dass Kurkuma ein echter Allrounder ist, zeigt sich beispielsweise darin, dass sie sogar die Zähne weißer machen soll. Sie fördert den Stoffwechsel, wirkt antioxidativ und schützt vor Erkältungen. Auch Sportler können von ihrer vielseitigen Wirkung profitieren, da sie nach einem intensiven Training zu schneller Regeneration der Muskeln beiträgt und sogar gegen Blähungen und Völlegefühl hilft. Kurkuma ist nebenbei auch sehr reich an Mineralstoffen, Spurenelementen und B-Vitaminen. Sie ist mit Vorsicht zu genießen, denn es sollte nicht mehr als ein halber Teelöffel täglich konsumiert werden. Am besten kann der Körper das Kurkumin erwärmt aufnehmen, deswegen bietet es sich an, sie in warmen Speisen zu sich zu nehmen.
Das letzte wichtige Gewürz der Küche für Rheumatiker ist Muskat. Muskat kommt von den Banda-Inseln in Indonesien und ist reich an ätherischen Ölen und gesunden Fetten. Streicht man es als Paste auf die betroffene Körperstelle, wirkt es entzündungshemmend. Auch bei Stress und Schlafproblemen kann Muskat Abhilfe schaffen, da die ätherischen Öle wie ein natürliches Schlafmittel funktionieren. Um diese Wirkung zu erzielen, können Sie etwas geriebene Muskatnuss mit Milch aufkochen. Da es die Durchblutung anregt, hilft Muskat auch bei Erschöpfungszuständen und trägt allgemein zur Schmerzlinderung bei. Bereits ein Tropfen des ätherischen Öls kann Schmerzen deutlich abmildern und auch bei Verdauungsproblemen oder Krämpfen einen positiven Effekt haben. Jedoch sollte es – wie auch Kurkuma und Koriander- vorsichtig dosiert werden, da es in Überdosen zu Vergiftungen oder rauschähnlichen Zuständen kommen kann. Der Wirkstoff, der hierfür verantwortlich ist, heißt Myristicin und entfaltet seine Wirkung ab ca. 5 g.
Und nun kommt das Beste: trotz einiger Dinge, die man als Rheumapatient beachten sollte, muss man auf eines ganz gewiss nicht verzichten: guten Geschmack. Im Folgenden erwarten Sie 150 sehr abwechslungsreiche Rezepte, die Sie bedenkenlos genießen können, weil sie die Empfehlungen für Rheumatiker berücksichtigen. Von Suppen über Aufläufe, fruchtigen Shakes bis hin zu süßen Desserts – es für jeden Geschmack etwas dabei. Viel Spaß beim Nachkochen!
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicher auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte für eine entzündungshemmende Ernährung. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Suppen
1. Brennnesselsuppe

Zutaten für 4 Portionen: 
	6 EL Dinkelmehl
	1 EL Öl
	1,5 l Gemüsebrühe
	2 Zwiebeln
	Koriander
	Salz
	Muskat
	schwarzer Pfeffer
	500 g Brennnessel-Blätter


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 247 kcal
	Kohlenhydrate: 15 g
	Fett: 16 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 15–20 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst Zwiebeln schälen, klein schneiden und anschließend in einer Pfanne mit heißem Öl anschwitzen.
	Mehl einrühren, mit Brühe ablöschen und weiterrühren, damit sich keine Klumpen bilden.
	Die Brennnessel-Blätter gründlich waschen, dann auch in die Pfanne geben und ca. 5 Min. köcheln lassen.
	Alles pürieren. 
	Nach Belieben mit schwarzem Pfeffer, Salz, Koriander und Muskat würzen und servieren.

2. Champignon-Lauch-Suppe

Zutaten für 4 Portionen: 
	2 Stangen Lauch
	300 g Champignons
	Koriander
	Salz
	Pfeffer
	1 EL Öl 
	800 ml Geflügelbrühe
	200 ml Kondensmilch (4 %)


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 113 kcal
	Kohlenhydrate: 8 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Den Lauch putzen, der Länge nach halbieren und feine Streifen schneiden.
	Bei schwacher Hitze mit Öl andünsten und mit Geflügelbrühe ablöschen.
	Anschließend Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden.
	Ein paar Scheiben beiseitelegen und die übrigen Pilze mit dem Lauch bei schwacher Hitze ca. 10 Min. ziehen lassen.
	Nun die Kondensmilch hinzufügen und alles pürieren, anschließend nach Belieben würzen.
	Zum Schluss die beiseitegelegten Champignons auf die Suppe geben und servieren.

3. Möhrensuppe mit Curry und Linsen

Zutaten für 4 Portionen: 
	400 g Möhren
	800 ml Gemüsebrühe
	800 ml Tomatensaft
	2 rote Zwiebeln
	100 g Cashewkerne
	150 g rote Linsen
	4 EL Currypulver
	Salz
	2 EL neutrales Öl
	1 Koriandergrün


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 450 kcal
	Kohlenhydrate: 39 g
	Fett: 22 g
	Eiweiß: 18 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst Zwiebeln schälen, klein schneiden und in einem Topf mit Öl anschwitzen, bis sie glasig sind.
	Möhren waschen, schälen und würfeln. Anschließend zusammen mit dem Currypulver und den Linsen zu den Zwiebeln geben und einige Minuten mit andünsten.
	Tomatensaft und Brühe mit in den Topf geben und alles bei mittlerer Stufe 20 Min. köcheln lassen.
	In der Zwischenzeit Cashewkerne grob hacken und leicht anrösten. Koriander waschen, grob hacken und in einer Schale mit den Cashewkernen mischen.
	Alles Übrige pürieren und würzen. Portionsweise mit Cashew-Koriander-Mischung garnieren und servieren.

4. Kürbissuppe

Zutaten für 4 Portionen: 
	1 Hokkaido-Kürbis
	750 ml Gemüsebrühe
	200 ml Kokosmilch
	1 Zwiebel
	1 EL Öl
	1 Stück Ingwer (ca. 5 cm)
	Salz
	Muskat
	Pfeffer
	½ EL Currypaste (gelb oder rot)


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 261 kcal
	Kohlenhydrate: 30 g
	Fett: 12,5 g
	Eiweiß: 4,2 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Zwiebel schälen, klein schneiden und anschließend in einem Topf mit etwas Öl glasig andünsten. 
	Kürbis schälen, würfeln und zu den Zwiebeln geben. 
	Currypaste in Brühe einrühren und ebenfalls in den Topf geben. 
	Ingwer schälen, klein schneiden, hinzufügen und 20 Min. köcheln lassen.
	Kokosmilch dazugeben, pürieren und würzen.

5. Kalte Rote-Bete-Suppe

Zutaten für 4 Portionen: 
	1 Glas Rote Bete
	250 ml Kefir
	½ Gurke
	½ Bund Schnittlauch
	½ Bund Radieschen
	Salz
	Pfeffer
	500 ml Mineralwasser


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 91 kcal
	Kohlenhydrate: 8,3 g
	Fett: 3,4 g
	Eiweiß: 6,2 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten (+ 1 Stunde Ruhezeit)
Zubereitung:
	Radieschen, Schnittlauch und Gurke waschen und klein schneiden. Alles mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. 
	Rote Bete in kleine Stifte schneiden, mit Wasser, Kefir und Rote-Bete-Lake zum Rest dazugeben und verrühren. Im Kühlschrank eine Stunde ziehen lassen.
	Suppe in kleinen Schalen servieren.
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