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Viel Obst, Gemiise und Fisch

Kochkurs der Rheuma-Liga mit dem Didtkoch Thomas Wagerer

Hohenwarth. Die Arbeitsgemein-
schaft Bad Kotzting-Cham der
Deutschen Rheuma-Liga e.V. bietet
ihren Mitgliedern neben Trocken-
und Wassergymnastik auch Vortra-
ge und Ausfliige an. Am Dienstag
fand in der Schulkiiche der Volks-
schule Hohenwarth ein besonderes
»Schmankerl“ statt, ndmlich ein
Kochkurs 1{iber die moderne
Rheuma-Diat.

Erste Vorsitzende Anna Pritzl
konnte dabei ein volles Haus begrii-
Ben, besonders den Leiter des Koch-
kurses Thomas Wagerer, den Kii-
chenmeister und Didtkoch der TCM
Klinik aus Bad Kétzting. Besonde-
rer Dank galt auch der Schulleitung
mit Rektor Franz-Xaver Eiberger
fiir die Bereitstellung der Schulkii-
che. Zur Einleitung wurde das Ziel
der modernen Rheuma-Diat darge-
legt. Die Erndhrung gehort zum Be-

handlungsschema: Beschwerden
lindern, Entzlindungen hemmen,
Knochenaufbau fordern, Medika-
mentenverbrauch verringern und
somit die Lebensqualitit verbes-
sern. Fleisch sollte nicht 6fter als
drei Mal die Woche gegessen wer-
den, bevorzugt Pute und Rind. Der
Verzehr von Innereien und fetten
Wurstwaren sollte vermieden wer-
den. Gemiise, Salat und Obst sollte
man téglich essen, roh oder kurz
erwarmt, sei viel besser als Vitamin-
pillen zu schlucken.

Besonders wertvoll sind Fisch-
mahlzeiten. Lachs, Makrele und He-
ring liefern wertvolle Omega 3 Fett-
sduren, die den Entziindungsprozess
hemmen. Ganz wichtig sei das Trin-
ken. Mindestens zwei Liter pro Tag
Wasser, Krautertee, Gemiiseschorle
oder Saftschorlen sind gute Durstl6-
scher. Die Teilnehmerinnen wurden

in vier Gruppen eingeteilt und bald
konnte man leckere Geriiche wahr-
nehmen. Von der Béirlauchsuppe
iber italienischen Paprikasalat mit
Schafskése bis hin zu Maisplatzchen
wurden tolle Gerichte unter der An-
leitung des Kiichenmeisters Thomas
Wagerer zubereitet. Und die Teil-
nehmerinnen waren sichtlich mit
Spal bei der Sache.

Das perfekte Anrichten auf vorge-
wiarmten Tellern und das gemeinsa-
me Verzehren der gesunden Kost-
lichkeiten war natiirlich der Hohe-
punkt des lehrreichen Abends. Es
wurde deutlich, dass man als betrof-
fener Rheuma-Patient, nicht dieser
Krankheit ausgeliefert ist, sondern
es selbst in die Hand nehmen kann.
Man kann aktiv mit Erndhrung und
Bewegung die Lebensqualitidt er-
heblich steigern, war das Resiimee
des Abends.



