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WIE GEHT ES WEITER?

Liegt Thr Wert Ober oder unter dem winschenswerten Bereich von 0,7 bis 0,3,

versuchen Sie Ihre Erndhrung umzuostellen und regelmiaRig
Erndhrungsumstellung mit unserem 0 ERMNEVINESRECHNER D =
eses istin Korze verfoghar und Sie kinnen es ganz bequem von 2u Hause aus

mit dem Omegs-Ernghrungsrechner zu Gberprifen. Langfristiz empfehlen wir Ihnen eine geziel
mehrwachigen Online-Erndhrungsprogramm,
durchfanren.

Wie kann das sein?
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@ ERNAEHRUNGSRECHNER.DE Emdhrung tei Reuma kostenlazer Cmega-Erndhrungsrechner « Onine Em3hrungsprogramm Wisgens-Blog

ssenschaftliche Studien haben belegt, dass die Emahrungstherapie auf vielfaltige Weise bei rheumatisch-entzindlichen Krankheiten
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N nelfen kann. Erfanren Sie mehr daruber in unserem kostenlosen Artikel ,,Rheuma bessern - Mit der richtigen Erndahrung”.
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Rheuma bessern - mit der richtigen Ernahrung

Chronisch-entziindi r i Erkr kénnen durch die richtige Ernidhrung gelindert werden.

Die einzelven Schritte der Omexa-3 Fettsiuren im Menschen
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

- Ernahrung optimal einstellen und kontrollieren
- Entzundungen und Schmerzen lindern
- Medikamente auf das notwenige Mal3 reduzieren

Entwickelt von Prof. Dr. med. Olaf Adam


http://www.ernaehrungsrechner.de
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DIE ERNAHRUNG BElI RHEUMA

RHEUMA MIT DER
ERNAHRUNG BESSERN

Das an der Ludwig-Maximilians-Universitat Munchen entwickelte und nun auch von den deutschen
Gesellschaften fur Rheumatologie (DGRh e. V.) und fur Ernahrung (DGE e.V., DGEM e.V.) empfohlene
entzundungshemmende Ernahrungsprogramm bei Rheuma beruht auf drei Mal3nahmen:

- entzundungsfordernde Lebensmittel einschranken
- entzindungshemmende Lebensmittel bevorzugen
- auf eine ausreichende Versorgung mit Antioxidantien achten

Die Ernahrungsumstellung basiert auf einer vollwertigen Ernahrung, entsprechend den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e.V., und berucksichtigt die speziellen
Bedurfnisse der Patienten mit entzundlich-rheumatischen Erkrankungen.

Prof. Dr. med. Olaf Adam

Die entzundungshemmende Ernahrung wurde von uns in bisher mehr als 80 Publikationen in
Fachzeitschriften und zahlreichen Vortragen der Wissenschaftsgemeinschaft im In- und Ausland
sowie in Print-, Funk- und Fernsehbeitragen der Offentlichkeit zuganglich gemacht.
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DIE ERNAHRUNG BElI RHEUMA

INHALTE DES PROGRAMMS

Es gibt zwar mehrere Patientenleitfaden in Buchform, die auf dieser von mir entwickelten Ernahrung zum grol3en Teil
beruhen, aber kein Online-Programm, das dem Betroffenen Schritt fur Schritt die Ernahrungsumstellung vermittelt.

Dazu dienen die in diesem Programm inkludierten Erklarungen zur Bedeutung der vorgeschlagenen Mal3nahmen, die
auch dazu beitragen, dass der Teilnehmer sich verstanden und motiviert fGhlt. In diesem Sinne wirken auch die
Vorschlage fur Nahrungsmittelalternativen und die Moglichkeit zum interaktiven Austausch. Rezeptvorschlage,
Abstreichlisten fur Lebensmittel und Bewertungsprotokolle fur personliche Einschatzungen helfen dem Teilnehmer bei

der Ernahrungsumstellung und bei der Beurteilung, inwieweit ihm die Umsetzung gelungen ist.
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DIE ERNAHRUNG BElI RHEUMA

ZIELE DES PROGRAMMS

Patienten mit entztndlich-rheumatischen Erkrankungen haben sehr oft keinen Zugang zu einer kompetenten
Ernahrungsberatung. Die korperlichen Einschrankungen erlauben ihnen nicht, ausreichend haufig eine Beratungsstelle
aufzusuchen, die oftmals weit entlegen ist. Aus diesem Grund nutzen Rheumapatienten die Moglichkeiten des
Internets. Zudem sind die Patienten durch ihre chronische Erkrankung oft beruflich eingeschrankt und verfigen nicht
immer Uber ausreichende finanzielle Mittel, eine Ernahrungsfachkraft aufzusuchen. Erschwerend kommt hinzu, dass
auch die Moglichkeiten der Krankenkassen zur Erstattung von Ernahrungsberatungen limitiert sind.

Dabei sind Rheumapatienten besonders an der Ernahrung interessiert, denn die ihnen vom Arzt empfohlenen
Medikamente sind zwar sehr wirksam, aber mit starken Nebenwirkungen behaftet. Deshalb fragen sich die Patienten
haufig, ob sie sich auch mit der Ernahrung helfen konnen. Wenn der Arzt positiv darauf reagiert und eine
Ernahrungsberatung empfiehlt, so signalisiert er dem Patienten gleichzeitig, dass er alles tun will, um die Menge der
Medikamente auf das notwendige Mal3 zu beschranken. Somit erhoht er die Compliance des Patienten zu den
verordneten Medikamenten. Da gerade bei den Biologicals und anderen Basistherapeutika die korrekte Einnahme fur
das Outcome entscheidend ist, liegt mir dieses Ziel des Programms besonders am Herzen.
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DIE ERNAHRUNG BElI RHEUMA

BENEFIT FUR DIE KRANKENKASSEN

Die Unterstltzung des Online-Ernahrungsprogramms bei Rheuma bietet fur Krankenkassen bemerkenswerte Vorteile.
Denn gerade chronisch Kranke wie Rheumapatienten sind trotz intensiver Bemuhungen der Selbsthilfegruppen nicht
selten arztlich unzureichend betreut und bei den Krankenkassen nicht sehr beliebt. Hier konnten die Krankenkassen ein
finanziell wenig belastendes Zeichen setzen, dass ihr die chronisch Kranken am Herzen liegen. Der hier vorgestellte
Onlinekurs bietet auch ein erhebliches finanzielles Einsparungspotential fur die Krankenkassen.

Zum einen werden Beratungskosten eingespart und zum anderen hat unsere Studie aus dem Jahr 2010 (Am J. Clin. Nutr.)
bereits gezeigt, dass durch die hier vorgeschlagene Ernahrungstherapie etwa ein Drittel der Medikamentenkosten
eingespart werden. Fur die 1,5 Millionen Bundesburger mit einer entzundlich-rheumatischen Erkrankung wenden die
Krankenkassen pro Jahr 3,5 Milliarden Euro auf. Davon konnte bis zu einem Drittel der Kosten fur Medikamente durch die
hier vorgeschlagene Ernahrungsumstellung eingespart werden.
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DIE ERNAHRUNG BElI RHEUMA

VORTEILE DES ONLINE-PROGRAMMS

Der Rheumapatient erhalt eine umfassende Hilfestellung, die in dieser Form einmalig ist.

® ®® @

6 Wochen
Online-Ernahrungsprogramm

Strukturierte Handlungsanweisung tber 6 Wochen

nachhaltiger Lernerfolg durch leicht verstandliche Inhalte

kontinuierliche Uberprufung und Adjustierung der
Ernahrung mit dem Omega-Ernahrungsrechner

unbegrenzter Zugriff auf gesichertes Wissen

@ Die Arzte kdnnen bei interessierten Patienten den Erndhrungsrechner
nutzen und dann, entsprechend der Ergebnisse, auf die Moglichkeit
einer Ernahrungstherapie hinweisen. Der Patient profitiert von der
Information und der Arzt von der besseren Compliance des Patienten,
der sich verstanden fuhlt. Dies erhoht das Vertrauen zum Arzt und
motiviert den Patienten, die Therapieverordnung zu befolgen.

@ Die Ernahrungsfachkraft kann mit dem Ernahrungsrechner die
Versorgung des Patienten hinsichtlich der Nahrungsfettsauren
kontrollieren und sich auf die sehr haufigen Begleiterkrankungen bei
chronisch-entzundlichen Erkrankungen wie Osteoporose, Magen-
Darm-Probleme, Herz-Kreislauferkrankungen, Sicca-Syndrom,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und -Sensitivitaten
konzentrieren.,



DER OMEGA-ERNAHRUNGSRECHNER

OMEGA-6/OMEGA-3

Mit dem kostenfrei im Internet aufrufbaren Omega-
Ernahrungsrechner (www.ernaehrungsrechner.de) kann der
Interessent binnen Minuten seine Ernahrung auf deren
EntzUndungspotential Gberprufen. Sollte diese nicht den
Empfehlungen entsprechen, so kann er an dem Online-
Ernahrungsprogramm bei Rheuma teilnehmen.

Der Omega-Ernahrungsrechner basiert auf einem von uns
entwickelten sogenannten “fokussierten Food Frequency
Table”. Es werden ausschliel3lich Lebensmittel erfasst, die bei
entzundlich-rheumatischen Erkrankungen relevant sind. So
kann ermittelt werden, ob die aktuelle Ernahrung
EntzGndungen hemmt oder sogar fordert.

Teilnehmer des Online-Ernahrungsprogrammes bei Rheuma
erhalten mit dem Omega-Ernahrungsrechner Pro zusatzliche
Funktionen wie etwa eine detaillierte, individuelle Auswertung
uber die Zufuhr von Arachidonsaure, Alpha-Linolensaure und
Eicosapentaensaure.



http://www.ernaehrungsrechner.de

DER OMEGA-ERNAHRUNGSRECHNER

IN NUR 5 MINUTEN...

.. kann die Ernahrung auf ihr Entzindungspotential Uberpruft werden.

schnelle Uberpriifun
\/ @ g

am Computer, Tablet oder Smartphone

N individuelle Ernahrungsempfehlungen

nach der Berechnung

ohne Ernahrungsprotokaoll,
das muhselig und zeitaufwandig ist
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

DIE WOCHENINHALTE IM DETAIL

Dem Teilnehmer (TN) werden Inhalte und Ziele des Programms vorgestellt.

Dem TN wird die Bedeutung der Omega-6 und Omega-3 Fettsauren allgemeinverstandlich erklart. Im Einzelnen
werden die dem TN bereits vom Ernahrungsrechner bekannten mehrfach ungesattigten Fettsauren besprochen.
Dies sind die LS', die AS?, die ALS3, die EPA4 und die DHAS.

Der TN erfahrt die Notwendigkeit der Kooperation mit dem behandelnden Arzt und erhalt Vorschlage fur die dem
Arzt zu gebenden Informationen.

Dem TN wird geraten, sich bei dem behandelnden Arzt vor der Ernahrungsumstellung einer genauen
internistisch-rheumatologischen Untersuchung zu unterziehen, die nach 3 Monaten wiederholt werden soll um

das Ergebnis der Ernahrungstherapie zu beurteilen.

Der TN wird Uber die zu erwartende Wirkung der Ernahrungstherapie informiert und auf alle moéglichen
unerwunschten Ereignisse hingewiesen.

Der TN erhalt einen Dokumentationsbogen, auf dem er sein Befinden in allen sechs Wochen dokumentiert.

Der TN erhalt genaue Informationen, warum die laufende Medikation nur durch den behandelnden Arzt geandert
werden darf.

Linolsaure, 2Arachidonsaure, 3Alpha-Linolensaure, 4Eicosapentaensdure, SDocosahexaensaure
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

DIE WOCHENINHALTE IM DETAIL

Der TN erfahrt die Bedeutung der tierischen Fette fur das Entzundungsgeschehen und die
Zivilisationskrankheiten, besonders Herz-Kreislaufkrankheiten.

Der TN wird die Bedeutung des empfohlenen Verhaltnisses von Omega-6 zu Omega-3 in der Nahrung und in
den Immunzellen verstehen.

Der TN erhalt Rezeptvorschlage entsprechend dem Ergebnis des Ernahrungsrechners: Zuviel AS2, zu wenig EPA4,
ZUu wenig ALS3,

Der TN erhalt das Rheumatagebuch, in dem er besondere Vorkommnisse, Storungen des Befindens, korperliche
oder psychische Auffalligkeiten wahrend des 6 Wochen Online-Ernahrungsprogramms eintragen kann.

Der TN erhalt einen Dokumentationsbogen zur Selbstbeurteilung seines Erfolges bei der Ernahrungsumstellung.
Der TN erhalt umfangreiche Informationen uber ergotherapeutische Hilfsmittel.

Der TN kontrolliert seine Ernahrung mit der Abstreichliste und dokumentiert sein Befinden im Rheumatagebuch.

2Arachidonsaure, 3Alpha-Linolensaure, 4Eicosapentaensaure
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

DIE WOCHENINHALTE IM DETAIL

- Dem TN werden die Moglichkeiten und die Limitationen des Einsatzes von Fleischersatz dargestellt.

- Dem TN werden die zahlreichen Moglichkeiten des organoleptisch befriedigenden Ersatzes von Eiern dargestellt
und anhand von Rezeptbeispielen praktisch verdeutlicht.

- Dem TN werden die Moglichkeiten und Gefahren einer veganen und die vernunftige vegetarische Ernahrung
dargestellt und anhand von Rezeptbeispielen praktisch verdeutlicht.

- Dem TN wird die Erganzung der EPA4-Versorgung durch Supplemente dargestellt. Die verschiedenen Angebote
von Fischolkapseln werden besprochen.

- Der TN erhalt Nahrungsmitteltabellen fur den EPA4-, AS2- und ALS3-Anteil in Lebensmitteln.
- Der TN erhalt Rezepte fur die Begrenzung der Zufuhr von AS2 und die Steigerung der EPA4 und ALS3 in seiner Kost.

- Der TN kontrolliert seine Ernahrung mit der Abstreichliste und dokumentiert sein Befinden im Rheumatagebuch.

2Arachidonsaure, 3Alpha-Linolensaure, 4Eicosapentaensaure
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

DIE WOCHENINHALTE IM DETAIL

Der TN erhalt fundierte Informationen Uber die Bedeutung und die Wirkung von Antioxidantien und sekundaren
Pflanzenstoffen.

Dem TN werden die Unterschiede von Supplementen mit Sekundaren Pflanzenstoffen und Vitaminen im
Vergleich zu den antioxidativ wirkenden Komponenten der Lebensmittel verstandlich gemacht.

Der TN erhalt Informationen uber mogliche unerwlnschte Wirkungen der Supplemente, besonders der
Moglichkeit von Interaktionen mit Medikamenten.

Der TN erhalt Rezepte, die hinsichtlich der darin enthaltenen Antioxidantien und Omega-3 Fettsauren bewertet
sind, so dass er ein Gefuhl fur wichtige Inhaltsstoffe entwickelt.

Der TN kontrolliert seine Ernahrung mit der Abstreichliste und der Bewertungsliste und dokumentiert sein
Befinden im Rheumatagebuch.
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

DIE WOCHENINHALTE IM DETAIL

Der TN erhalt Informationen zu den Spurenelementen Selen, Zink, Kupfer und Eisen.

Der TN versteht die Bedeutung der Spurenelemente und speziell die Funktion von Selen, Zink und Kupfer im
Kontext des Entzundungsprozesses.

Dem TN werden mit Rezepten und Lebensmitteltabellen die Moglichkeiten der ausreichenden Versorgung mit
Spurenelementen verdeutlicht.

Dem TN wird Eisen als Mangelelement bei Blutungsanamie und die Gefahr der Uberdosierung bei einer
Eisenverwertungsstorung anhand von Beispielen verstandlich gemacht.

Der TN kontrolliert seine Ernahrung mit der Abstreichliste und der Bewertungsliste und dokumentiert sein
Befinden im Rheumatagebuch.
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

DIE WOCHENINHALTE IM DETAIL

Dem TN werden nochmals die Moéglichkeiten und die Limitationen der Ernahrungstherapie geschildert. Er wird
darauf aufmerksam gemacht, dass es sich um eine Langzeittherapie handelt, die genau wie eine Basistherapie
regelmaldiger Kontrollen bedarf.

Die erforderlichen Kontrollen werden benannt und genaue Handlungsanweisungen gegeben:
« fur die Untersuchungen beim behandelnden Arzt
 fur die Bestimmungen des AS2/EPA4-Quotienten im Blut
 fur die weiteren Kontrollen der Ernahrung mit dem Ernahrungsrechner
 fur die weitere Dokumentation der Befunde

Der TN erhalt ein Angebot zur Befundbeurteilung durch uns.
Dem TN werden die bei entzindlich-rheumatischen Erkrankungen haufig vermuteten, aber nur selten tatsachlich
vorhandenen, Nahrungsmittelsensitivitaten erklart und gegen die Nahrungsmittelunvertraglichkeiten abgegrenzt.

Die Diagnostik und die Behandlung der Nahrungsmittelsensitivitat wird besprochen, um einer Mangelernahrung
vorzubeugen.

Der TN erhalt konkrete Vorgaben, was er beachten muss, wenn er alternative Heilmethoden ausprobieren will.

2Arachidonsdaure, 4Eicosapentaensaure



Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Woche &

RHEUMATAGEBUCH

zur Protokollierung der Rheumaschmerzen wahrend
des Online-Ernahrungsprogramms
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zur Uberprufung der ausreichenden Versorgung mit
Antioxidantien, sekundaren Pflanzenstoffen
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ONLINE-ERNAHRUNGSPROGRAMM BEI RHEUMA

VON ZUHAUSE JEDERZEIT TEILNEHMEN

Jeder Teilnehmer erhalt einen passwortgeschutzten Zugang zum Ernahrungsprogramm und hat unbegrenzten Zugriff auf alle Inhalte.
Alle Beitrage und Arbeitsblatter konnen als PDF gespeichert und ausgedruckt werden.
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Rheuma bessern - mit der richtigen Ernahrung

Chronisch-entziind i r i Erkr konnen durch die richtige Erndhrung gelindert werden.
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