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Die Richtige Ernahrung Bei Polymyaegia

Rheumatica

Die richtige Ernahrung bei Polymyalgia Rheumatica: Ein Weg zu mehr Wohlbe?nden

die richtige ernahrung bei polymyaegia rheumatica ist ein Thema, das fr viele
Betro?ene von grol3er Bedeutung ist. Polymyalgia Rheumatica (PMR) ist eine entziindliche
Erkrankung, die vor allem &ltere Menschen betri?t und sich durch Muskelschmerzen und
Steifheit &ul3ert. Neben der medizinischen Behandlung spielt die Ernéhrung eine wichtige
Rolle dabei, Entziindungen im Kérper zu reduzieren und das allgemeine Wohlbe?nden zu
steigern. Doch welche Lebensmittel unterstiitzen diesen Prozess wirklich? Und wie kann
man eine entziindungshemmende Ernahrung in den Alltag integrieren? In diesem Artikel
gehen wir genau darauf ein und geben hilfreiche Tipps.

Was ist Polymyalgia Rheumatica und warum ist Ernahrung

wichtig?

Polymyalgia Rheumatica ist eine Autoimmunerkrankung, die Entztindungen in den
Muskeln und Gelenken verursacht. Typische Symptome sind Schmerzen und Steifheit, vor
allem im Schulter- und Beckengirtelbereich. Die Behandlung erfolgt hau?g mit
Kortikosteroiden, die zwar wirksam gegen Entziindungen sind, aber auch Nebenwirkungen

wie Gewichtszunahme und Knochenschwund mit sich bringen kénnen.
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Hier kommt die richtige Erndhrung ins Spiel: Sie kann dazu beitragen, die
Entziindungsprozesse im Korper zu mildern, den Kérper mit wichtigen Nahrsto?en zu
versorgen und Nebenwirkungen der Medikamente abzufedern. Eine ausgewogene,
entzindungshemmende Erndhrung unterstlitzt das Immunsystem und kann somit die
Lebensqualitat von Menschen mit PMR erheblich verbessern.

Die richtige Erndhrung bei Polymyalgia Rheumatica:
Grundprinzipien

Entzindungshemmende Lebensmittel bevorzugen

Eine der zentralen Strategien bei der Erndhrung von Menschen mit Polymyalgia
Rheumatica ist die Auswahl von Lebensmitteln, die entziindungshemmend wirken. Dazu
zahlen vor allem:

Omega-3-Fettsauren: Diese kommen vor allem in fettreichen Fischen wie Lachs,

Makrele oder Hering vor und helfen, Entziindungen im Korper zu reduzieren.

Frisches Obst und Gemise: Besonders Beeren, Brokkoli, Spinat und Karotten

sind reich an Antioxidantien, die freie Radikale bek&mpfen.
Vollkornprodukte: Sie liefern wichtige Ballaststo?e, die die Darmgesundheit
3.

fordern und so das Immunsystem positiv beein?ussen kénnen.
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NUsse und Samen: Mandeln, Walnlsse oder Leinsamen enthalten wertvolle
Fette

und Mikronahrsto?e.

Vermeidung von entziindungsférdernden Lebensmitteln

Ein ebenso wichtiger Aspekt ist es, Lebensmittel zu meiden, die Entzindungen férdern
konnen. Dazu gehoren:

Stark verarbeitete Produkte mit vielen Zusatzsto?en und Zucker

Ra?nierte Kohlenhydrate wie Weil3brot oder SuR3igkeiten

Transfette, die hau?g in Fast Food und Fertiggerichten vorkommen

Zu viel rotes Fleisch, das Entziindungsprozesse verstarken kann

4,

Nahrsto?e und Vitamine, die bei PMR besonders wichtig sind
Vitamin D und Calcium fir gesunde Knochen

Die Behandlung von Polymyalgia Rheumatica mit Kortikosteroiden kann die
Knochendichte verringern und das Risiko fur Osteoporose erhdohen. Daher ist es
entscheidend, auf eine ausreichende Zufuhr von Vitamin D und Calcium zu achten.

Vitamin D wird durch Sonnenlicht in der Haut gebildet, kann aber auch Uber Lebensmittel
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wie fettreichen Fisch, Eier oder angereicherte Milchprodukte aufgenommen werden.
Calcium steckt vor allem in Milchprodukten, griinem Blattgemiise und Nussen.
Antioxidantien zum Schutz der Zellen

Antioxidantien wie Vitamin C, E und Beta-Carotin helfen, die Zellen vor Schaden durch
oxidative Prozesse zu schitzen, die bei Entzindungen verstarkt auftreten. Sie kommen in
vielen Obst- und Gemiusesorten vor und sollten taglich in ausreichender Menge
konsumiert werden.

Magnesium fur Muskelfunktion und Entspannung

Magnesium ist ein wichtiger Mineralsto?, der bei Muskelverspannungen und -krampfen
unterstitzen kann ? ein hau?ges Problem bei PMR. Nahrungsmittel wie Vollkornprodukte,
Nusse, Samen und grines Gemuse sind gute Magnesiumquellen.

Praktische Tipps fur die Umsetzung einer

entzindungshemmenden Erndhrung

Regelmalige Mahlzeiten und ausgewogene Portionen

Eine regelmallige Nahrungsaufnahme hilft dabei, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten
und Energieeinbriiche zu vermeiden. Dabei sollte jede Mahlzeit ausgewogen sein und
Proteine, gesunde Fette sowie komplexe Kohlenhydrate enthalten.

Bewusster Umgang mit Fetten

Gesunde Fette aus p?anzlichen Quellen wie Olivendl oder Avocados sollten bevorzugt
werden. Gleichzeitig ist es ratsam, den Konsum von gesattigten Fettsduren und

Transfetten zu begrenzen, um Entziindungen nicht zu fordern.
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Ausreichend trinken

Viel Wasser zu trinken unterstitzt die Nierenfunktion und den Sto?wechsel. Krautertees
ohne Zucker sind ebenfalls eine gute Wahl.

Bewegung und Ernahrung kombinieren

Ernahrung allein kann viel bewirken, doch kombiniert mit moderater Bewegung ? wie
Spaziergangen oder leichtem Yoga ? lassen sich die Symptome von PMR oft besser
kontrollieren. Bewegung hilft, die Muskeln zu starken und die Steifheit zu verringern.
Der Ein?uss der Darmgesundheit auf Polymyalgia Rheumatica

Die Darm?ora spielt eine wichtige Rolle fir das Immunsystem und damit auch fir
entzundliche Erkrankungen wie PMR. Eine ballaststo?reiche Erndhrung mit viel Obst,
Gemuse

und

Vollkornprodukten

fordert

eine

gesunde

Darm?ora.

Probiotische

Lebensmittel wie Joghurt oder fermentiertes Gemtise kdnnen zusatzlich hilfreich sein. Wer

auf eine gesunde Darm?ora achtet, kann Entziindungen oft besser kontrollieren und
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insgesamt mehr Wohlbe?nden erreichen.

Individuelle Ernahrung bei Polymyalgia Rheumatica: Was

beachten?

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich auf bestimmte Lebensmittel. Deshalb ist es sinnvall,
die Ernahrung individuell anzupassen. Ein Erndhrungstagebuch kann helfen,
herauszu?nden, welche Speisen gut vertragen werden und welche eventuell zu einer
Verschlechterung der Symptome fuhren. Auch die Zusammenarbeit mit
Ernahrungsberatern oder Arzten ist empfehlenswert, um einen auf die personlichen
Bedurfnisse abgestimmten Ernahrungsplan zu entwickeln.

Die richtige Ernahrung bei Polymyalgia Rheumatica ist keine starre Diat, sondern eine
bewusste Lebensweise, die Entziindungen reduziert, die Muskelfunktion unterstitzt und
das Immunsystem starkt. Wer auf eine abwechslungsreiche, nahrsto?reiche Kost achtet
und gleichzeitig entziindungsférdernde Lebensmittel meidet, legt eine wichtige Grundlage
fur ein besseres Lebensgefihl trotz der Erkrankung. Mit kleinen Veranderungen im Alltag
l&sst sich oft schon viel erreichen ? und das ganz ohne Verzicht, sondern mit Genuss und
Achtsamkeit.

Question

Answer

Was ist Polymyalgia

Rheumatica und wie

beein?usst sie die Erndhrung?
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Polymyalgia Rheumatica ist eine entziindliche
Erkrankung, die Muskelschmerzen und Steifheit
verursacht. Die richtige Erndhrung kann helfen,
Entziindungen zu reduzieren und das allgemeine
Wohlbe?nden zu verbessern.

Welche Lebensmittel sollten

bei Polymyalgia Rheumatica

bevorzugt werden?

Es wird empfohlen, entzindungshemmende

Lebensmittel wie fetten Fisch (z.B. Lachs), Nusse,

Samen, Obst, Gemuse und Vollkornprodukte zu essen.

Welche Lebensmittel sollte

man bei Polymyalgia

Rheumatica vermeiden?

Vermeiden sollte man stark verarbeitete Lebensmittel,
zuckerhaltige Produkte, Transfette und tGberméaRigen
Alkoholkonsum, da diese Entziindungen férdern
kbnnen.

Wie kann Omega-3-Fettsaure

bei Polymyalgia Rheumatica

Vol. 2024, Issue 5
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helfen?

Omega-3-Fettsauren besitzen entzindungshemmende
Eigenschaften und kénnen helfen, die Symptome von
Polymyalgia Rheumatica zu lindern. Sie sind in fettem
Fisch, Leinsamen und Chiasamen enthalten.

Ist eine spezielle Diat bei

Polymyalgia Rheumatica

notwendig?

Eine spezielle Diat ist nicht zwingend erforderlich, aber
eine ausgewogene, entzindungshemmende Ern&hrung
kann die Behandlung unterstiitzen und Beschwerden
reduzieren.

Kann Vitamin D bei

Polymyalgia Rheumatica von

Vorteil sein?

Ja, Vitamin D spielt eine Rolle im Immunsystem und
kann Entziindungen reduzieren. Viele Patienten
pro?tieren von einer ausreichenden Vitamin-D-
Versorgung, am besten durch Sonnenlicht und ggf.
Supplemente.

Wie wichtig ist die

Vol. 2024, Issue 5
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Flussigkeitszufuhr bei

Polymyalgia Rheumatica?

Ausreichende Flussigkeitszufuhr ist wichtig, um den

Sto?wechsel zu unterstiitzen und die allgemeine

Gesundheit zu férdern. Wasser sollte bevorzugt

werden, wahrend zuckerhaltige Getranke gemieden

werden sollten.

Sollte man bei Polymyalgia

Rheumatica auf Gewicht

achten?

Ja, ein gesundes Kdrpergewicht kann helfen,

Entztindungen zu reduzieren und die Belastung der

Gelenke und Muskeln zu verringern. Eine ausgewogene

Ernahrung und regelmaRige Bewegung sind dabei

hilfreich.

Die richtige Erndhrung bei Polymyalgia Rheumatica: Ein ganzheitlicher Ansatz zur

Unterstitzung der Therapie

Vol. 2024, Issue 5

die richtige ernahrung bei polymyaegia rheumatica spielt eine bedeutende Rolle

bei

der Begleitung der medizinischen Behandlung dieser entzindlichen Erkrankung.

Polymyalgia Rheumatica (PMR) ist eine systemische Autoimmunerkrankung, die vor allem



die richtige ernahrung bei polymyaegia Online PDF Vol. 2024, Issue 5

altere Menschen betri?t und durch Schmerzen sowie Steifheit in den Schulter- und
Beckengurtelmuskeln gekennzeichnet ist. Wahrend die medikamentdse Therapie, meist
mit Kortikosteroiden, im Vordergrund steht, riickt zunehmend die Bedeutung einer
gezielten Ernahrung in den Fokus, um Entziindungsprozesse zu mildern und
Nebenwirkungen der Medikation zu minimieren.

Im Folgenden wird eine fundierte Analyse zur Bedeutung der Ernahrung bei Polymyalgia
Rheumatica geboten, welche Nahrungsmittel besonders empfehlenswert sind und welche
Ernahrungsstrategien sich bewéhrt haben. Dabei wird auch auf begleitende Faktoren wie
die Wirkung von Mikronahrsto?en, die Rolle von Antioxidantien sowie die Notwendigkeit
einer ausgewogenen Kalorienzufuhr eingegangen.

Polymyalgia Rheumatica und der Ein?uss der Ernédhrung auf den
Krankheitsverlauf

Die Entziindungsmechanismen bei Polymyalgia Rheumatica basieren auf einer
fehlgeleiteten Immunantwort, die zu einer chronischen Entziindung der Muskulatur flhrt.
Kortikosteroide, die Standardtherapie, kdnnen zwar die Symptome rasch lindern, bergen
aber Risiken wie Osteoporose, Gewichtszunahme und Blutzuckererh6hung. Hier er6?net
die richtige Ernéhrung Ansatzpunkte, um diese Nebenwirkungen zu reduzieren und die
Entztindung auf natirliche Weise zu beein?ussen.

Studien zeigen, dass eine entzindungshemmende Erndhrung positive E?ekte auf

autoimmune und rheumatische Erkrankungen haben kann. Dabei ist die Aufnahme von
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Omega-3-Fettsauren,

Antioxidantien

sowie

Ballaststo?en

entscheidend,

um

das

Immunsystem zu regulieren und oxidativen Stress zu verringern.
Entzindungshemmende Lebensmittel und ihre Wirkung bei PMR
Eine Ernéhrung, die reich an entztindungshemmenden Komponenten ist, fordert die
Symptomlinderung bei Polymyalgia Rheumatica. Im Zentrum stehen hierbei:

Omega-3-Fettsauren: Vor allem in fettreichen Fischen wie Lachs, Makrele und

Hering enthalten, wirken diese Fettsduren als naturliche Entzindungshemmer. Sie

modulieren die Produktion proin?ammatorischer Zytokine und kdnnen so die

Krankheitsaktivitat positiv beein?ussen.

Antioxidantien: Vitamine C und E, Polyphenole sowie sekundare P?anzensto?e
2.

kommen in Obst und Gemuse vor und schitzen Zellen vor oxidativem Stress, der

Entztindungen begunstigt.

Ballaststo?e: Vollkornprodukte, Hilsenfrichte und Gemuse unterstitzen die
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Darmgesundheit. Ein gesunder Darm fordert das Immunsystem und kann
Entziindungsprozesse modulieren.

Vitamin D: Dieses wichtige Vitamin spielt eine Rolle bei der Immunregulation.
Da

Patienten mit rheumatischen Erkrankungen hau?g einen Vitamin-D-Mangel

aufweisen, ist eine ausreichende Versorgung essenziell, sei es Uber Ernahrung oder
Supplemente.

Lebensmittel, die bei Polymyalgia Rheumatica gemieden werden sollten
Neben der gezielten Aufnahme gesundheitsfordernder Nahrsto?e ist es ebenso wichtig,
entziindungsférdernde Lebensmittel zu reduzieren oder zu vermeiden:

Ra?nierte

Zucker

und

verarbeitete

Kohlenhydrate:

Sie

kénnen

Entziindungsmarker im Korper erhéhen und das Immunsystem negativ beein?ussen.



die richtige ernahrung bei polymyaegia Online PDF Vol. 2024, Issue 5

Transfette und gesattigte Fette: Hau?g in Fertigprodukten und Fast Food
2.
enthalten, fordern sie chronische Entziindungen und sollten daher gemieden

werden.

Alkohol: UbermaRiger Alkoholkonsum kann die Immunfunktion beeintrachtigen
und

die Vertraglichkeit von Medikamenten negativ beein?ussen.

Hoher Salzkonsum: Insbesondere bei Kortikosteroidtherapie kann zu viel Salz
die

Bluthochdruckgefahr erhéhen und die Nierenfunktion belasten.
Erndhrungsstrategien zur Begleitung der medikamentdsen

Therapie

Kortikosteroide sind bei Polymyalgia Rheumatica unumgénglich, bringen jedoch diverse
Nebenwirkungen mit sich, die durch eine angepasste Ernahrung abgemildert werden
kdnnen.

Vermeidung von Osteoporose durch Erndhrung

Langfristige Kortikosteroidtherapien erhdhen das Risiko fir Osteoporose. Die Ernahrung
sollte daher reich an Calcium und Vitamin D sein. Milchprodukte, griines Blattgemiise,

Mandeln sowie angereicherte p?anzliche Milchalternativen sind hier wichtige Quellen.
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Zudem kann moderate Bewegung die Knochengesundheit férdern.

Stabilisierung des Blutzuckerspiegels

Kortikosteroide begtinstigen Hyperglyk&dmien. Eine ausgewogene Ernahrung mit
komplexen

Kohlenhydraten,

ballaststo?reichen

Lebensmitteln

und

moderatem

Zuckeranteil ist entscheidend, um Blutzuckerschwankungen zu minimieren.
Gewichtskontrolle und Muskelaufbau

Da PMR mit Muskelschwache einhergehen kann und Steroide den Fettsto?wechsel
beeintrachtigen, ist eine proteinreiche Erndhrung zur Erhaltung der Muskelmasse sinnvoll.
Mageres Fleisch, Fisch, Hulsenfriichte und Milchprodukte zahlen zu den empfohlenen
Proteinquellen.

Praktische Tipps fur die Umsetzung einer

entzindungshemmenden Ernahrung bei Polymyalgia Rheumatica

Die Integration einer entziindungshemmenden Erndhrung im Alltag erfordert Planung und
Bewusstsein fur die eigenen Essgewohnheiten. Die folgenden Empfehlungen kbénnen
helfen, die richtige Ernéhrung bei Polymyalgia Rheumatica e?ektiv umzusetzen:

Vielfalt auf dem Teller: Eine bunte Mischung aus Obst, Gemise,
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Vollkornprodukten und hochwertigen Fetten deckt den Bedarf an wichtigen
N&hrsto?en ab.

Fettreiche Fische zwei- bis dreimal pro Woche: Zur ausreichenden Versorgung

mit Omega-3-Fettsauren.

Reduktion von Fertigprodukten: Selbst kochen reduziert die Aufnahme von
3.

versteckten Transfetten und Zucker.

Hydration: Ausreichend Flussigkeit unterstiitzt den Sto?wechsel und das
4.

Immunsystem.

RegelmaRige Mahlzeiten: Stabilisieren den Blutzucker und helfen, Uberessen zu
S.

vermeiden.

Daruber hinaus kann die Zusammenarbeit mit Ernahrungsfachkraften sinnvoll sein, um
individuelle Bedurfnisse und mdgliche Nahrungsmittelunvertraglichkeiten zu

bertcksichtigen.

Fazit: Erndhrung als erganzender Baustein bei Polymyalgia

Rheumatica
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Die richtige Erndhrung bei Polymyalgia Rheumatica ist kein Allheilmittel, stellt jedoch eine
wertvolle Erganzung zur medikamentdsen Therapie dar. Durch die gezielte Auswabhl
entzindungshemmender Lebensmittel, die Vermeidung entziindungsfordernder
Substanzen sowie die Bertcksichtigung der Nebenwirkungen von Kortikosteroiden kann
die Lebensqualitat der Betro?enen verbessert werden. Zudem tragt eine ausgewogene
Ernahrung zur Starkung des Immunsystems bei und unterstitzt den gesamten
Organismus im Umgang mit der Erkrankung.

In der Praxis emp?ehlt sich ein individueller Ernahrungsplan, der auf personliche
Vorlieben, Begleiterkrankungen und den aktuellen Gesundheitszustand abgestimmt ist. So
kann die Ernahrung e?ektiv zur Linderung der Symptome und zur Pravention von
Folgeerkrankungen beitragen ? ein ganzheitlicher Ansatz, der Polymyalgia Rheumatica
nicht nur als Krankheit, sondern als Herausforderung fir den gesamten Lebensstil
begreift.

Polymyalgia rheumatica Erndhrung, entziindungshemmende Ernahrung, antientziindliche
Lebensmittel, Omega-3 bei Polymyalgia rheumatica, Ernahrung bei Entziindungen,
gesunde Ernahrung Rheuma, Erndhrungstipps Polymyalgia, Nahrsto?e fir Rheuma,

ballaststo?reiche Ernahrung, Ernahrung und Entziindungen



