Ernahrungsberatung bei rheumatischen Erkrankungen

Der Erndhrungskreis

Empfehlung fiir eine ausgewogene Erndhrung bei rheumatischen Erkrankungen

Eliminationsdiat

Was bezweckt die Eliminationsdiat ?

Wie erfolgt die Eliminationsdiat ?

Protokollvorschlag
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Schmerz und Befindlichkeitseinschatzung

Purinarme Kost ( bei Gicht oder Hyperurikdamie )

Die Rheumadiat

Calciumreiche Kost

Zur Gewichtreduktion geeignete Lebensmittel

o Zur Gewichtreduktion ungeeignete Lebensmittel
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Im Rahmen eines stationaren Aufenthaltes bieten wir eine qualifizierte personliche Diat- und Erndhrungsberatung an. Bitte
haben Sie dafiir Verstandnis, dass telefonisch keine Ernahrungsberatung erfolgen kann.

Der Ernahrungskreis

Bei der richtigen Auswahl hilft Ihnen der Ernahrungskreis. Er teilt die Lebensmittel in 7 Gruppen ein :

Getreide
Kartoffeln

ey
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Wenn Sie lhre Lebensmittel in der richtigen Menge aus allen 7 Gruppen, besonders aus den Gruppen 1 - 5 auswahlen und auf Frische
und Abwechslung achten, ernahren Sie sich vollwertig. Essen Sie weniger Lebensmittel aus den Gruppen 6 und 7. Wechseln Sie vor
allem bei der Wahl von Lebensmitteln aus der Gruppe 6 konsequent ab.

Empfehlung fiir eine ausgewogene Ernahrung bei rheumatischen Erkrankungen
( mit ca. 1.800-2.000 Kcal )

Lebensmittel

Verzehrempfehlung

1. | Brot:

Taglich 5 Scheiben Brot (ca. 250 g)

oder 3 Scheiben Brot und 50 g Getreideflocken.
Kartoffeln taglich 250 g (3-4 mittelgrof3)

oder 150 g eifreie Nudeln oder gekochter Reis.

2. | Gemiise und Hulsenfriichte:

Taglich 1 Portion Gem{se (ca. 200 g).
Taglich 1 Portion Rohkost (ca. 100 g).

3. | Obst: Taglich 2 Portionen Obst (ca. 250 g).

4. | Getranke : Taglich 1,5 | FlUssigkeit, z. B. calciumreiches Mineralwasser,
verdinnte Obst- und Gemiuseséfte, Tee, Kaffee.

5. | Milch : Taglich 1/4 | fettarme Milch, Buttermilch, Joghurt, etc.
und 2 Scheiben (ca. 100 g) fettarmen Schnittkase 30% F. i. Tr.
oder 80 g Schnittkase und 50 g Frischkase.

6. | Fleisch:

Woéchentlich héchstens 1-2 Portionen mageres Fleisch
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Waochentlich 1-2 Portionen Seefisch, maximal 150 g pro Portion.
Waochentlich max. 2 Eier.

7. | . Fette Taglich héchstens 40 g Streich- und Kochfett,

z. B. ca. 1 ERI6ffel Pflanzenmargarine ungehartet

mit einem hohen Anteil mehrfach ungesattigter Fettsauren
und ca. 2 ERI6ffel Sonnenblumendl.

Diese Empfehlung ist fiir eine calciumreiche, purinarme und cholesterinarme Kost ebenfalls geeignet.

Wird die Fettmenge um die Halfte reduziert und besonders bei der ersten Lebensmittelgruppe auf Hunger und Sattigung geachtet, so ist
diese Empfehlung auch zur langsamen Gewichtsreduktion geeignet.

Was bezweckt die Eliminationsdiat ?

Die Unvertraglichkeit von bestimmten Lebensmitteln ist ein haufiges Problem. Oft sind den betroffenen Menschen lhre speziellen
Problemnahrungsmittel gar nicht bekannt, da Beschwerden fehlerhaft auf ganz andere Ursachen zurtickgefiihrt werden.

Oft treten ndmlich die Symptome der Unvertraglichkeit erst spat nach der Nahrungsaufnahme auf. Oder die Symptome beziehen sich gar
nicht auf den Magen-Darm-Trakt, sondern es treten Hautveranderungen oder vermehrte Gelenkschmerzen auf.

Um diese Nahrungsmittel zu identifizieren, damit sie in Zukunft vermieden werden kénnen, wurde die Eliminationsdiat entwickelt.
Gleichzeitig ist sie auch eine gute Methode, um Gewicht zu reduzieren.

Wie erfolgt die Eliminationsdiat ?
Die ersten 3 Tage besteht die Kost nur aus folgenden Lebensmitteln :

Reis, Sonnenblumendl, eine Sorte Tee, Mineralwasser.
Wird der Reis abgelehnt, kénnen auch Kartoffeln gegeben werden.

Am 4. und 5. Tag werden folgende Lebensmittel zusatzlich in den Speiseplan aufgenommen :
Roggenbrot, Kartoffeln oder Reis, milchfreie Diatmargarine, Eisbergsalat, Essig, Salz.

Treten hierbei Beschwerden auf, oder es ist eine erhebliche Gewichtszunahme zu verzeichnen, missen die Lebensmittel
zurickgenommen und einzeln probiert werden.

Am 6. und 7. Tag wird eine Gemiisesorte dazugegeben, z. B. grine Bohnen oder Méhren.
Am 8. und 9. Tag wird eine Obstsorte oder ein Milchprodukt dazugegeben.
Usw.

Es wird immer 2 Tage die gleiche Kost gegeben, dann ein neues Lebensmittel zugeflhrt, welches wiederum 2 Tage ausprobiert wird.
Treten keine Beschwerden auf, kdnnen die neuen Lebensmittel in den taglichen Speiseplan aufgenommen werden.

Das Ziel ist eine ausgewogene Mischkost unter AusschluR der unvertraglichen Lebensmittel.
Rahmenbedingungen :
Der Patient muf sich taglich auf einer Waage mit einer 100 g - Skala wiegen und dieses Gewicht protokollieren.

Ebenso missen die Lebensmittel, die neu hinzukommen protokolliert werden, sowie die Schmerzintensitat, Befindlichkeit, Steifigkeit und
sonstige Besonderheiten wie z. B. Blahungen oder Durchfall etc.

Protokollvorschiag

Testtag | Lebensmittel | Folgetag | Gewicht | Befinden || Schmerzen | Steifigkeit | Sonstiges




... usw. Hier finden Sie den Protokollvorschlag zum Ausdrucken!

Schmerz- und Befindlichkeitseinschatzung

Uberarbeitet vom Deutschen Medizin Forum

Schmerzen Befinden Steifigkeit Sonstiges
Ich habe keine Schmerzen AT eSO Xl
gut 0 Min.
0 0
1 1 5 Min. Durchfall
2 2 10 Min. oder
3 3 20 Min. Blahung
4 4 30 Min. oder
5 5 45 Min. schlechter Schlaf
6 6 1 Std. oder
7 7 2 Std. Hautveranderungen
8 8 3 Std. oder
9 9 4 Std. 27?7
Die Schmerzen sind Mir geht es langer als 4
unertraglich miserabel Std.
Bitte wahlen Sie... Rd
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