Kiichenmeister Wagerer mit den Teilnehmern und der Vorsitzenden Anna Pritzl
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Omega-3-Fettsauren oder: Mit
Fisch Entziindungen lindern

ERNAHRUNG Kochkurs tiber
moderne Rheuma-Didt

HOHENWARTH. Die Arbeitsgemein-
schaft Bad Kotzting-Cham der Deut-
schen Rheuma-Liga bietet ihren Mit-
gliedern neben Trocken- und Wasser-
gymnastik auch Vortrage und Ausfli-
gean.

Am Dienstag fand in der Schulkii-
che der Volksschule Hohenwarth ein
besonderes Schmankerl statt, nimlich
ein Kochkurs iiber die moderne Rheu-
ma-Didt. Vorsitzende Anna Pritzl
konnte ein volles Haus begriifien.

Leiter des Kochkurses war Thomas
Wagerer, der Kiichenmeister und Didt-
koch der TCM-Klinik Bad Koétzting.
Dank galt auch Rektor Eiberger Franz-
Xaver fiir die Bereitstellung der Schul-
kiiche. Zur Einleitung wurde das Ziel
der modernen Rheuma-Didt dargelegt.

Die Erndhrung gehort zum Behand-
Iungsschema.

Beschwerden lindern, Entziindun-
gen hemmen, den Knochenaufbau f6r-
dern, den Medikamentenverbrauch
verringern und somit die Lebensquali-
tat verbessern. Lachs, Makrele und He-
ring liefern wertvolle Omega 3 Fett-
sduren, die den Entziindungsprozess
hemmen.

Ganz wichtig ist das Trinken. Min-
destens zwei Liter pro Tag, Wasser,
Kriutertee, Gemuseschorle oder Saft-
schorlen sind gute Durstloscher. Die
Teilnehmerinnen wurden in vier
Gruppen eingeteilt. Barlauchsuppe,
Getreidepflanzerl, italienischer Papri-
kasalat mit Schafskise, Regenbogenfo-
relle in Folie gegart, Haferflockenku-
chen, Maispldtzchen, Mohrennussku-
chen, Vollkornbrot, Kohlrabi-Apfelsa-
lat, Sesam-Hefefladen und ein pikan-
tes Krauter-Misli wurden unter der
Anleitung des Kiichenmeisters Tho-
mas Wagerer zubereitet. Die Teilneh-

merinnen waren sichtlich mit viel
Spaft bei der Sache. Das Verzehren der
gesunden Kostlichkeiten war natir-
lich der Hohepunkt des lehrreichen
Abends.

Aktiv mit Erndhrung und Bewe-
gung ldsst sich die Lebensqualitdt er-
heblich steigern. Neue Mitglieder sind
jederzeit willkommen. Infos per E-
Mail rtheuma-liga@web.de.

ERNAHRUNGSTIPPS

> Fleisch sollte nicht 6fter als drei Mal
die Woche gegessen werden, bevorzugt
Pute und Rind.

> Der Verzehr von Innereien und fetten
Wurstwaren sollte vermieden werden.

» Gemiise, Salat und Obst sollte man
taglich essen, roh oder kurz erwarmt, ist
viel besser als Vitaminpillen zu schiu-
cken.

> Besonders wertvoll sind Fischmahl-
zeiten.



