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Hast du dich auch schon einmal seltsam  
gefühlt? Ganz eigenartig, anders als die  
Anderen? Fremd oder sogar ungenügend, 
minderwertig, unbedeutend? 

Keine Lust mehr  
auf Entfremdung?

Ich mich auch. Aber dann habe ich optimiert,
visualisiert und affirmiert, mit Büchern,
Kursen und auf YouTube. Und dann wurde
ich ganz traurig, weil ich mich nicht mehr
wiedererkannt habe – weil ich mich verloren
habe im Bestreben, jemand anderes zu sein.

Erkennst du dich wieder? Dann ist die
Körpertherapie vielleicht auch dein Zuhause.
Am Kientalerhof erlernst du die unter- 
schiedlichsten Methoden. Vor allem aber 
lernst du, dir selbst und dem geschenkten  
Leben treu zu sein.

Kennenlerntage* (für den ersten Überblick):

Sa, 30. Okt. 2021 (Wetzikon) 

Sa, 27. Nov. 2021 (Kiental)

Sa, 26. Feb. 2022 (Kiental)

Einführungstage* (ideal, um eine Methode  
vertieft kennenzulernen):

Sa/So, 16. & 17. Okt. 2021 (Kiental): Trager

Do-So, 11.-14. Nov. 2021 (Kiental): Shiatsu

Sa/So, 27. & 28. Nov. 2021 (Kiental): Esalen

Weitere Methoden und alle Termine auf 
kientalerhof.ch/kennenlernen

* Keine Vorkenntnisse nötig.

ENTZÜNDUNGSWERTE SENKEN
Rheuma ist der Oberbegriff für mehr 

als 100 verschiedene Erkrankungen. 

Am meisten verbreitet ist die rheu-

matoide Arthritis, früher auch chro-

nische Polyarthritis genannt. Sie tritt 

oft zwischen dem 30. und 50. Lebens-

jahr erstmals auf. Typischerweise 

sind die Hand-, Finger- oder die Ze-

hengelenke entzündet. Je früher die 

rheumatische Erkrankung erkannt 

wird, umso besser kann der Verlauf 

verlangsamt werden. Einen positiven 

Effekt hat die Umstellung der Ernäh-

rung auf eine antientzündliche Kost. 

Also eine Ernährung basierend auf 

viel buntem Gemüse und wenig ent-

zündungsfördernden Lebensmitteln 

wie Fleisch. Dazu warme Mahlzeiten 

und ungezuckerte Getränke sowie 

ausreichend frisches Wasser über 

den Tag verteilt. Die Entzündungs-

werte können so nachweisbar ge-

senkt und die Rheumabeschwerden 

gelindert werden. 

ARACHIDONSÄUREARME DIÄT
Oft ist bei Rheumapatienten eine Man-

gel- oder Fehlernährung feststellbar. 

Eine vollwertige Ernährungsweise mit 

den richtigen Mengen an Nährstoffen 

wie Kohlenhydrate, Eiweisse, Fette, 

Vitamine, Antioxidantien, Spurenele-

mente und Kalzium sind wichtig, um 

rheumatischen Begleiterscheinungen 

wie der Osteoporose vorzubeugen. 

Wichtig ist, das Körpergewicht so zu 

regulieren, dass kein Übergewicht 

entsteht und die Gelenke dadurch zu-

sätzlich belastet werden. Rheumapa-

tienten können zusätzlich auf die ge-

mässigte Zufuhr von Arachidonsäure 

achten. Sie bildet entzündungsför-

dernde Botenstoffe und ruft Schmer-

zen, Schwellungen und Übererwär-

mung hervor. Arachidonsäure ist 

ausschliesslich in Nahrungsmitteln 

tierischer Herkunft enthalten. Also in 

Fleisch- und Wurstwaren, Eiern (vor 

allem im Eigelb) oder in Milch und 

Milchprodukten. Fettarme Milch ent-

hält weniger Arachidonsäure und ist 

daher eine gesunde Alternative für 

Rheumapatienten.

EPA GEGEN SCHMERZEN
Eine wichtige Möglichkeit, die Arachi-

donsäure aus dem Körper zu verdrän-

gen, ist die regelmässige Einnahme 

von Fisch- oder Algenöl, wegen der 

enthaltenen Eicosapentaensäure (EPA). 

Studien zeigen, dass EPA umso wirk-

samer ist, desto weniger Arachidon-

säure die Nahrung enthält. Doch Fisch- 

oder Algenöl ist nicht die einzige 

EPA-Quelle. Eicosapentaensäure ent-

steht aus -Linolensäure, die sich in 

Lein-, Raps-, Weizenkeim-, Soja- und 

Walnussöl befindet. Es gibt zudem die 

Möglichkeit, die Bildung von Entzün-

dungsstoffen aus Arachidonsäure mit-

hilfe von Gartenkräutern und Gewür-

zen zu vermindern. Ingwer, Curry, 

Kümmel und Knoblauch sind Anti-

oxidantien, die dabei helfen.

BALLASTSTOFFE MILDERN 
ENTZÜNDUNGEN
In Nahrungsmitteln wie Vollkornpro-

dukten, Hülsenfrüchten oder Samen 

stecken viele Ballaststoffe, die 

Rheumabetroffene unterstützen, be-

schwerdefreier zu leben. Ballaststoffe 

sind unverdauliche Pflanzenfasern, 

die Blutzucker- und Blutfettwerte po-

sitiv beeinflussen. Sie regulieren auch 

unsere Verdauung und unterstützen 

gesundheitsförderliche Bakteriensor-

ten im Dickdarm, etwa Bifidobakterien 

oder Laktobazillen. Diese wiederum 

haben einen positiven Einfluss auf 

Entzündungsbotenstoffe und der Re-

gulation des Immunsystems.W enn das Immunsystem 

Krankheitser reger er-

kennt, setzt es in der Re-

gel eine Abwehrreaktion in Gang. Bei 

Rheuma hingegen richtet sich das  

Immunsystem gegen den eigenen 

Körper und verursacht chronisch-ent-

zündliche Systemerkrankungen. Vor 

allem die Gelenke leiden darunter, 

aber auch die inneren Organe können 

geschädigt werden. Die gute Nach-

richt ist: Betroffene können heutzuta-

ge mithilfe von Therapien, viel Bewe-

gung und einer angepassten Ernäh-

rung ein fast beschwerdefreies Leben 

führen. Bei der Auswahl der Nah-

rungsmittel kommt es vor allem auf 

eine vielfältige, vollwertige und ent-

zündungshemmende Kost an.

Sanasearch ist die grösste Schweizer 

 Therapeuten-Buchungsplattform. Mit über 

20 000 qualifizierten Therapeuten aus  

den Bereichen Psychotherapie,  Massage, 

Komplementärtherapie, Alternativmedizin, 

Ernährungsberatung und vielen mehr,  

finden Therapiesuchende mit nur wenigen 

Klicks die passende Fachperson.  

Termine bei Tania Kim Baier Humbel können  

über  oliv@sanasearch.ch oder direkt auf  

www.sanasearch.ch gebucht werden.

 

 

DIE RICHTIGE ERNÄHRUNG  
BEI RHEUMA

Schmerzen  

lindern

zv
g

LIEBE FRAU BAIER HUMBEL 

Würde es mir als Rheumapatientin  

helfen, auf eine vegetarische Ernährung  

umzusteigen? Hilde Lüthi, (64 Jahre)

LIEBE FRAU LÜTHI

Noch gibt es keine überzeugenden wissen-

schaftlichen Beweise dafür, dass diese 

Kostform Rheumaerkrankungen langfristig 

günstig beeinflusst. Der Ausschluss der  

in tierischen Lebensmitteln vorhandenen 

Arachidonsäure ist aber vorteilhaft.  

Damit eine antientzündliche Ernährung 

langfristig umsetzbar ist, muss sie  

zum individuellen Alltag und zum Menschen 

passen. Wichtig ist, die Ernährung unter 

die Lupe zu nehmen und Sorge zu tragen, 

dass der Körper trotz des Weglassens  

von Lebensmittelgruppen mit allen lebens-

notwendigen Vitalstoffen, Energie, Fett- 

und Aminosäuren versorgt ist – um nicht 

den Brand an einer Stelle zu löschen und an 

einer anderen Stelle Öl ins Feuer zu giessen.

TANIA KIM BAIER HUMBEL   
ist Dipl. Ernährungsberaterin 

und Naturheilpraktikerin TEN. 
In Maur am Greifensee und in Zürich 

bietet sie ganzheitliche natur- 
heilkundliche Therapien an wie  

z. B. Irisdiagnose, Ernährungs- 
beratung, Lymphdrainage, Fuss- 

reflexzonenmassage, Schröpf- 
massagen, Ausleitverfahren,  

Gespräche, Phytotherapeutika,  
Pilzheilkunde u.v.m. Ein Termin  

bei Frau Baier Humbel kann  
über Sanasearch angefragt werden.
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