Wohlfiihlen Rheuma
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wvegane Erndhrung
hat maich vom

RHEUMA BEFREIT"

Mit 30 Jahren erkrankt Gabriele Lendle. Hollische Schmerzen
bestimmen ihren Alltag. Heute ISST SIE GESUND und ist beschwerdefrei

TEXT: Charlotte Karlinder ® FOTOS: Tobias Gerber

en pochenden Schmerz
splirt Gabriele Lendle
zum ersten Mal in den
Fingern und Fiken.
»lch wollte mit meinen
Freundinnen ins Kino
2hen®, erinnert sich die Versicherungs-
juffrau aus Stuttgart an den Moment,
dem sich die Krankheit erstmals mit
ler Wucht bemerkbar macht. Statt
>r der Filmleinwand verbringt sie den
bend auf dem Sofa, kiihlt ihre
aschwollenen Gelenke. Von nun an
:hmerzen Wirbelséule, Ellenbogen,
ande und Flike taglich, rauben ihr
gsuber die Energie und nachts den
chlaf. Die Diagnose des Arztes ist
ederschmetternd: Polyarthritis und
'eichteilrheuma, eine schmerzhafte
1tziindung der Gelenke, Muskeln und
2hnen. Allein in Deutschland leiden
sgesamt circa neun Millionen Men-
:hen an der tlickischen Krankheit.
5 gibt Giber 400 Arten von Rheuma —
e alle haben eines gemeinsam:
as Immunsystem greift pl6tzlich die
elenke und das Gewebe des eigenen
drpers an, es kommt zu Entztindungen.
ne Heilung ist bis heute nicht moglich,
arke Medikamente konnen lediglich
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Das erste
Kochbuch
habe ich
elgentlich
fUr meine
FREUNDE
gemacht”

die Symptome lindern. Als Gabriele
Lendle erkrankt, ist sie gerade mal

30 Jahre alt. ,Es war kurz nach meiner
Hochzeit — ich hatte eben erst einen
neuen Job angefangen, trieb jeden Tag
Sport, erzahlt die blonde Powerfrau
aus dem Schwabenland. ,Ich konnte es
einfach nicht fassen — warum bekam
eine junge Frau wie ich Rheuma?“

rinde flir entziindliche Veran-
Gderungen der Gelenke gibt es

viele. ,Vererbung spielt eine
Rolle, aber eben auch, was wir essen
oder psychische Belastungen®, erklart
der Erndhrungsmediziner Prof. Olaf
Adam aus Miinchen. Einen wichtigen
Grund fiir den Ausbruch der Krankheit
glaubt Gabriele heute zu kennen. Sie
ist drei Jahre alt, als ihr Vater an Schizo-
phrenie erkrankt. Gabriele muss friih
Verantwortung tibernehmen, stiitzt die
Mutter, wenn deren Mann in Wahnvor-
stellungen verfallt. Als sie 21ist, stirbt
der geliebte Vater an einem Herzinfarkt.
Fir Gabriele ein groker Verlust. ,Ich litt
in der Jugend sehr unter den Schwierig-
keiten in der Familie.“ Den Rest geben
ihr Dauerstress im Beruf, Ubertriebener
Ausdauersport und eine véllig unaus- .}
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SCHMERZFREI
Gabriele hat
ihre Krankheit
besiegt, lauft
sogar wieder
Halbmarathon

gewogene Ernéghrung. Zu viel fiir ihren
Korper — der Hilfeschrei kam in Form
von Rheuma.

ach dem ersten Schock ist
Gabriele Lendle schnell klar:
Herkémmliche Therapien kom-

men auf Dauer nicht infrage — kein
Schmerzmittel, kein Kortison! Es muss
schonendere Alternativen geben, da ist
sie sich sicher. Nachtelang recherchiert
sie im Internet, stoRt dabei auf die
Erndhrungstheorien von Dr. Max Otto
Bruker. Fur ihn ist Vitalstoffmangel die
Ursache vieler Erkrankungen. Der ent-
steht seiner Meinung nach, weil zum
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Ich bin s0
glucklich,
wieder
MALEN

7U konnen”

Beispiel Vitamine und Mineralstoffe bei
der Herstellung industriell verédnderter
Lebensmittel verloren gehen. In Kombi-
nation mit tierischem Eiweil®, wie in
Fleisch- und Milchprodukten vorhanden
fordere dieser Mangel entziindliche
Prozesse im Koérper des Menschen —
eine optimale Plattform fiir Erkrankunger
wie Rheuma, erklart der Gesundheits-
berater in seinen Biichern. Er empfiehlt
zunéchst den Umstieg auf vegetarische
Vollwertkost. Flir Gabriele klingt seine
Theorie plausibel, sie beschlieft, die
Empfehlungen auszuprobieren. Der
Plan geht auf: Nach zwei Monaten ist si¢
so gut wie beschwerdefrei! Die Schiibe
kommen in immer gréReren Absténden,
die Schmerzen sind deutlich schwacher.
Auch im Blut sind nur noch geringe
Rheumawerte vorhanden. Damit kann
Gabriele Lendle gut leben. -

us dem Nichts kommt nach
Uiber zehn Jahren der Ruickfall.
Gabriele sitzt im Biiro, als ihr

GroRzehengelenk ganz plétzlich stark
anschwillt. Sie muss den Stiefel auszie-
hen — die Schmerzen sind unertraglich.
Noch am selben Tag humpelt sie zum
Arzt. Der hat die nachste Schocknach-
richt parat: Zusétzlich zu Rheuma hat
sie nun auch noch Gicht. Die schmerz-
hafte Stoffwechselerkrankung ist bei
Vegetariern sehr selten. Sie entsteht

in der Regel, wenn sich im Blut zu viel
Harns&dure ansammelt — ein Abbau-
produkt des Bestandteils Purin in
tierischen Lebensmitteln. Flir Gabriele
ein Ratsel: ,Fleisch konnte ja nicht der
Ausl6ser sein, schlieRlich war ich zu
dem Zeitpunkt schon seit tiber zehn
Jahren Vegetarierin.“ Aber: Oft geniigt
eben schon die Ubersduerung des
Korpers durch beispielsweise tierisches
EiweiR oder Stress, um eine Attacke
auszulosen.

Den Gichtanfall erkennt Gabriele
Lendle als endgiiltigen Warnschuss —
und macht kurzen Prozess: Sie kauft
sich eine Getreidemiihle, um ihr Brot
selbst zu backen, streicht samtliche
Milchprodukte vom Speiseplan. Fortan
erndhrt sie sich ausschlielich von
veganer Vollwertkost. Und siehe da:
Bereits nach wenigen Wochen gehen
die Entziindungen zuriick, Gabriele
Lendle kann wieder laufen. Um auf
Nummer sicher zu gehen, krempelt
sie ihr Leben um: Sie entschleunigt
ihren Alltag, meditiert taglich und
meldet sich zum Malkurs an.



Die Malerei hilft ihr nicht nur dabei, ihre
Kindheit zu verarbeiten — sie bringt ihr
auch das ganz groRke Liebesglick: ,Mit
meinem damaligen Lehrer des Kurses
bin ich mittlerweile verheiratet.”

unf Jahre ist Gabriele Lendle
F jetzt schon beschwerdefrei und

genieRt das Leben wieder in
vollen Ziigen. Sie will weitergeben, was
ihr geholfen hat — soeben ist ihr drittes
veganes Kochbuch erschienen (,Ab
jetzt vegan!®, Trias, ca. 18 €). ,Ich fing an
zu schreiben, weil mich Freunde immer
fragten, was um Himmels willen ich
denn Uiberhaupt esse, wenn Fleisch-
und Milchprodukte wegfallen®, sagt
Gabriele Uiber den AnstoR fir ihre Koch-
buchserie. Und: Seit Kurzem macht
sie eine Ausbildung zur Gesundheits-
beraterin — natiirlich in der Schule von
Dr. Bruker, dem Mann, dem sie viel
zu verdanken hat. Rheuma und Gicht
gehéren endgliltig der Vergangenheit
an — selbst in ihrem Blut findet ihr Arzt
keinerlei Anzeichen mehr fiir eine
Entziindung. ,Ich bin komplett gesund®,
sagt Gabriele freudestrahlend. MW

PROF. OLAF ADAM ist Prasident der
Deutschen Akademie fiir Ernahrungs-
medizin und Autor des Patientenleit-
fadens ,,Didt und Rat bei Rheuma
und Osteoporose* (Haedecke Verlag)

MYWAY: Rheuma ist oft genetisch
bedingt - hilft eine Erndhrungsum-
stellung wie bei Gabriele trotzdem?
Prof. Adam: Eigentlich hat Rheuma
fast immer eine erbliche Grundlage.
Je schwécher sie ausgepragt ist, des-
to besser wirkt eine Erndhrungsum-
stellung — es kann aber ein halbes
Jahr dauern, bis sie greift.

Warum hilft es hdufig, Fleisch- und
Milchprodukte wegzulassen?

In diesen Lebensmitteln ist eine Fett-
sdure enthalten, die Entziindungen
verstarkt — die Arachidonséaure. Sie
kommt in Pflanzen nicht vor. Wer aus-

So entstehen Entziindungen im Korper

Entziindungen - ein wichtiges Friihwarnsystem unseres Korpers.
Sie weisen auf Krankheitserreger, wie z.B. Viren und Bakterien, hin.
Funktioniert das Immunsystem normal, erkennt es diese ,Fremdkdrper*
an ihrer Oberfliche und schiittet vermehrt weike Blutkdrperchen aus.
Diese strémen im Blut an den Einsatzort, bekampfen die Erreger und
reparieren das Gewebe. Wir erkennen es an der Ro6tung und Schwellung.

Bei der sogenannten Autoimmunkrankheit Rheuma verliert der Kérper

die Fahigkeit, fremde von eigenen Zellen zu unterscheiden. Dadurch
greift unser Immunsystem falschlicherweise das kérpereigene Gewebe
an und zerstort es. Betroffen sind meist die Gelenke, manchmal aber
auch innere Organe, Augen und Haut. Sind mehr als funf Gelenke be-

fallen, sprechen Medi-
ziner von ,chronischer
Polyarthritis®.

Als Ausloser fiir
Rheuma gelten neben
den erblichen Faktoren
auch Infektionen durch
Viren und Bakterien
sowie Stress und die
“Erndhrung mit tieri-
schem Eiweif.

schlieRlich vegan lebt, muss sich aller-
dings ein ausreichendes Erndhrungs-
wissen aneignen. Andernfalls droht
eine Unterversorgung mit Kalzium,
Jod, Eisen und Spurenelementen.

Wie sollten sich Patienten mit Gelenk-
erkrankungen denn erndhren?

Man muss nicht unbedingt vegan
leben. Ich rate aber, moglichst wenig
Fleisch, Eier und Butter zu essen. Bes-
ser sind Pflanzendle, z.B. Rapsdl, oder
Fisch mit hohem Fettanteil, wie Lachs
oder Makrele. Sie enthalten entziin-

dungshemmende Omega 3-Fettsauren.

Wer auf Fleisch und K&se nicht verzich-
ten will: Bitte fettarme Sorten wéhlen,
sie enthalten weniger Arachidonsaure.
Gibt es noch mehr Tipps?

Frisches Gemiise und reifes Obst

in Hille und Flle! Es enthalt entzlin-
dungshemmende Pflanzenstoffe,

. Tierische Produkte enthalten eine Fettsaure,
die Rheuma auslosen kann*“

sogenannte Antioxidantien. Wichtig:
Das Obst muss bei der Ernte reif
sein — wird es vorher tibers Meer auf
die Reise geschickt, hat es so gut
wie keine dieser schiitzenden Stoffe.
Wie sieht es mit Bio-Produkten aus —
sind sie die bessere Wahl?

Auf jeden Fall! Eine artgerechte Hal-
tung ist sehr wichtig, denn in diesen
Tieren befindet sich viel weniger der
entziindungsférdernden Arachidon-
saure. Und: Bio-Produkte enthalten
mehr gute Omega 3-Fettsauren.
Viele beméngeln den Geschmack
von veganer oder vollwertiger Kost —
kénnen Sie das nachvollziehen?

Das ist ein Vorurteil. Pflanzliche Kost
ist ,in“ daher gibt es tolle Kochbiicher
mit schénen Rezepten auf dem Markt.
Ich empfehle wirklich jedem, es ein-
fach mal auszuprobieren!
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