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Hinweise des Verlags

Dieses Buch dient der Information iiber Moglichkeiten der Gesundheits-
vorsorge. Wer sie anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autorin
und Verlag beabsichtigen nicht, Diagnosen zu stellen oder Therapieemp-
fehlungen zu geben. Ziel des Buches ist es, erndhrungsphysiologisch be-
deutsame Informationen zu beleuchten sowie Vorschlidge zur erndhrungs-
bedingten Unterstiitzung sowie zur Erhaltung der Gesundheit anzubieten.
Die vorgestellten Vorgehensweisen sind nicht als Ersatz fiir professionelle
Behandlung bei ernsthaften Beschwerden zu verstehen.
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VORWORT

Warum ist die Darmgesundheit
so entscheidend?

In Bezug auf gesundheitliche Fragen steht der Darm im 21. Jahrhundert
im Mittelpunkt des Interesses. Ein Ubermal an unerwiinschten Bakte-
rien und sonstigen Mikroorganismen im Darm wird inzwischen mit
zahlreichen medizinischen Diagnosen in Verbindung gebracht, darunter
Autismus, Adipositas, Diabetes, Allergien, Arthritis, Autoimmunerkran-
kungen, Depressionen sowie bestimmte Krebsformen, Herzprobleme,
Fibromyalgie, Ekzeme und Asthma. Fast tiglich werden neue Zusam-
menhédnge zwischen chronischen Erkrankungen und einem entgleisten
Mikrobiom (auch als Darmflora bezeichnet) bekannt, und die diversen
Formen der entziindlich bedingten Gelenkverdnderungen sind hier keine
Ausnahme.

Die westliche Medizin hat bei der Behandlung akuter Erkrankungen
grolle Fortschritte erzielt, besonders wenn diese durch Verabreichung
eines passenden Medikaments heilbar sind. Doch bei chronischen Er-
krankungen, die auf Faktoren der Lebensweise beruhen, zum Beispiel
Erndhrung oder Stress, versagen wir klaglich. Mitte des 19. Jahrhunderts
entdeckte der franzosische Mikrobiologe und Chemiker Louis Pasteur
(bekannt durch den nach ithm benannten Pasteurisierungsprozess) die
Mikroorganismen, die Infektionen hervorrufen. Rund 75 Jahre spiter ent-
wickelte der schottische Biologe Alexander Fleming Antibiotika dagegen.
Dieser schlichte Ursache-Wirkung-Ansatz — ein Erreger, eine Krankheit,
ein Gegenmittel — mag fiir Infektionen zutreffen, hilft bei chronischen
Erkrankungen jedoch nicht weiter.

Wir suchen nach wie vor vergeblich nach Heilmitteln gegen chronische
Erkrankungen einschlie8lich kardiovaskuldrer Krankheiten, Immun-
krankheiten und Demenz. Die Medizingeschichte wurde zur Suche nach
dem Heiligen Gral: gegen jede Krankheit cine Pille. Dieser gescheiterte
Ansatz wird weiterhin scheitern, weil chronische Erkrankungen aus dem
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Vorwort

komplexen Zusammenspiel von Erbanlage, Lebensweise und Umwelt
erwachsen. Ein Wundermittel gibt es nicht. Erforderlich ist eine ausge-
wogene und dauerhafte Lebensstilinderung.

Viele Wissenschaftler bezeichnen den Darm mittlerweile als unser
,zweites Gehirn®, Hierzu gibt es ganz hervorragende Verdffentlichungen
wie Der gute Darm von Justin und Erica Sonnenburg, Scheifischlau von
David Perlmutter, Das Mikrobiom — Heilung fiir den Darm von Robynne
Chutkan und The Gut Balance Revolution von Gerard E. Mullin. Der
Darm spielt fiir die Gesundheit insgesamt eine entscheidende Rolle und
steht mit allem in Verbindung, was im Korper geschieht. Deshalb beginne
ich wie Dr. Blum und ganz dhnlich wie in ihrem Behandlungsansatz, den
sie in diesem Buch darstellt, bei Patienten mit chronischen Gesundheits-
problemen praktisch immer mit einer Darmbehandlung.

Wie wichtig ein gesunder Darm ist, versteht man eigentlich erst, wenn
man sich klar macht, dass der Darm viele Billionen Bakterien enthilt —
mehr als ein Kilo und rund 1 000 verschiedene Arten. Unser Korper be-
sitzt etwa 22 000 menschliche Gene und dazu zwei Millionen (oder mehr)
Bakteriengene.

Alles in allem ist der Darm eine gewaltige Chemiefabrik, die an der
Verdauung unserer Nahrung beteiligt ist, aber auch Vitamine erzeugt,
Hormone reguliert, Giftstoffe ausscheidet, heilsame Substanzen produ-
ziert und vieles mehr. Ein gesunder Darm miisste definitionsgemal fiir
optimale Verdauung, Nihrstoffaufnahme und Verwertung der Nahrung
sorgen. Diese umfassende Aufgabe wird jedoch von vielen anderen Fak-
toren beeinflusst. Die Mikroorganismen im Darm bilden ein artenreiches
Okosystem mit wechselseitigen Abhiingigkeiten wie in einem Regen-
wald. Damit wir gesund bleiben, muss das passende Gleichgewicht herr-
schen. Zu viel von der falschen Art (ob Parasiten, Hefepilze oder un-
erwinschte Bakterien) oder zu wenig von den erwiinschten Arten
(Lactobacillus oder Bifidobacteria) konnen der Gesundheit gro3en Scha-
den zufiigen.

Dr. Susan Blums bahnbrechendes Werk ist eine hervorragende Anlei-
tung zur Selbstheilung, mit deren Hilfe man Krankheitsursachen angehen
und Entziindungen einddmmen kann, damit die Gelenkschmerzen heilen.
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Vorwort

Sie prasentiert Millionen Menschen, die unnétigerweise unter Arthritis
leiden, einen klaren Fahrplan zur Gesundung und stellt Losungen zur Sa-
nierung des Darms sowie eine Erndhrungsumstellung, Ergdnzungsmittel
und Lebensstilinderungen vor, um diese Probleme zu bewiéltigen oder
gar riickgingig zu machen. Dr. Blums Antrieb, diese Ansétze zu ent-
wickeln, stammt aus ihrem personlichen Kampf gegen ihre Arthritis, die
sie mithilfe des hier dargestellten Programms erfolgreich behandeln und
heilen konnte.

Das optimale Gleichgewicht im Darm beruht auf einer ballaststoffrei-
chen Erndhrung mit gesunden Proteinen und Fetten. Gute Fette und Ole
wie Omega-3-Fettsauren und einfach ungesittigte Fettsiuren zum Bei-
spiel aus kalt gepresstem Olivendl (extra vergine) oder Mandeln stérken
eine gesunde Darmflora, wohingegen entziindungsfordernde Fette wie
Omega-6-Fettsiuren aus pflanzlichen Olen eine ungiinstige Keimbesie-
delung fordern, die dick und krank macht. Auch Schlafmangel fordert
ein unausgewogenes Mikrobiom. Sieben bis acht Stunden ungestorter
Schlaf gelten als erstrebenswert. Da unsere Mitbewohner im Darm tat-
sdchlich auf unsere geistige und psychische Verfassung reagieren, ist es
zudem wichtig, jeden Tag bewusst fiir Entspannung und Stressabbau zu
sorgen. In diesem Buch finden Sie ein leicht umsetzbares Erndhrungs-
konzept und Anregungen fiir Entspannungsmethoden. Falls Sie unter Ar-
thritis oder einer hohen Entziindungsbereitschaft leiden und einen Be-
handlungsansatz suchen, der das Problem bei der Wurzel packt, anstatt
es nur medikamentds anzugehen, werden Sie hier flindig.

Mark Hyman, M.D.,

Medical Director am Cleveland Clinic’s Center
for Functional Medicine,

Griinder des UltraWellness Centers und

New York Times-Bestsellerautor
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Einleitung

Die Statistik ist ernichternd: In den Vereinigten Staaten ist etwa jeder
Vierte von Arthritis oder Arthrose betroffen. Schitzungen gehen von
mehr als 54 Millionen Erwachsenen aus, also liber 22 Prozent der US-
Biirger. Das ist jedoch nur ein Teil der Betroffenen. Hochrechnungen
zufolge miissen wir bis zum Jahr 2030 weltweit mit 580 Millionen
Betroffenen ab 18 Jahren rechnen. (Ich weil3, das ist schwer zu glauben,
well ,,Arthritis* nach wie vor oft als Alterskrankheit gilt.) Zwei Drittel
der Betroffenen sind Frauen. Bei Arthritis kommt es fiir gewohnlich zu
so starken Gelenkschmerzen und Entziindungen, dass fast die Hélfte der
diagnostizierten Patienten deshalb korperliche Einschrinkungen angibt.
Bedauerlicherweise betrifft dies auch die korperliche Leistungsfahig-
keit, wodurch das Risiko fiir weitere Gesundheitsrisiken wie Diabetes,
Adipositas und Herzkrankheit ansteigt.

Solche Zahlen sind natiirlich erschreckend, doch wenn Sie selbst mit
Arthritis leben, wird die Statistik nebensdchlich. Dann tritt die personli-
che Lebensqualitiit in den Vordergrund. Als Arztin arbeite ich seit fast
20 Jahren auf der Basis der funktionellen Medizin, wo ich inzwischen
als Expertin gelte. Ich habe viele Hundert Menschen mit schwerer
Arthritis gesehen, bei denen chronische Schmerzen mit Schwellungen
an einem oder mehreren Gelenken gepaart waren. Schon in meiner eige-
nen Praxis kam dies héaufig vor, und seit ich das Blum Center for Health
in Rye Brook, New York, gegriindet habe, sehe ich noch mehr solcher
Patienten.

Aufgrund meiner Erfahrung aus der tausendfachen Behandlung von
Patienten mit entzlindlich bedingten Erkrankungen — einschlief3lich Ar-
thritis in diversen Erscheinungsformen — bin ich davon iiberzeugt, dass
die funktionelle Medizin diese potenziell verkriippelnden Gelenkpro-
bleme besser heilen kann als die Schulmedizin. Funktionelle Medizin ist
ein ganzheitlicher Behandlungsansatz, der nicht nur die Symptome be-
trachtet, sondern den ganzen Menschen einbezieht. Ich betrachte die
funktionelle Medizin als Spezialgebiet in der Fachrichtung der integrati-
ven Medizin, die komplementire und alternative Heilverfahren in das
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Einleitung

individuelle Behandlungsschema einbezieht. Hierzu zidhlen beispiels-
weise auch Akupunktur, Homdopathie, Psychosomatik oder Cranio-
sacral-Therapie. In meinen Augen gleicht ein guter funktioneller Arzt
einem medizinischen Detektiv, der alle Hinweise aus der Vergangenheit
(wo jemand aufgewachsen ist, Familiensituation, traumatische Ereignisse,
Vorerkrankungen und so weiter) und der Gegenwart (Umwelt, soziale
Faktoren, Stress, Beziechungen, Erndhrung — nicht nur, was Sie essen,
sondern auch die Qualitat —, korperliche Aktivitit, Schlaf, die Symptome
und andere wichtige Faktoren) ermittelt. Anhand dieser Informationen
wird dann iiberlegt, inwiefern und aus welchem Grund der Korper nicht
gut funktioniert (daher der Begriff , funktionelle® Medizin). Krankheit
wird somit anders betrachtet und auch anders angegangen als in der kli-
nischen Medizin.

Umgekehrt konzentriert sich die konventionelle Medizin iiblicherweise
auf die Symptome einer Arthritis und setzt auf starke Schmerzmittel und
Immunsuppressiva, um diese Symptome zu bekdmpfen. Solche Medika-
mente konnen die personlichen Beschwerden tatséchlich voriibergehend
einddmmen. Bei starken Schmerzepisoden sind sie ebenso hilfreich wie
notwendig. Die Grunderkrankung wird damit jedoch nicht angegangen.
Am liebsten erklire ich diese Zusammenhinge tiber eine Analogie von
Sidney Baker, einem bekannten Priventionsmediziner, der gern als Vater
der funktionellen Medizin bezeichnet wird. Er sagte: ,,Wenn Sie auf
einem ReifBnagel sitzen, brauchen Sie kein Schmerzmittel. Sie brauchen
jemanden, der den Reif3nagel findet und entfernt.*

In Bezug auf Arthritis miissen wir also den jeweiligen ,, Reifinagel
finden, der fiir die schmerzhaften, einschrinkenden Symptome verant-
wortlich ist, und ihn entfernen. In diesem Buch lernen Sie, welche Ur-
sachen in Frage kommen und wie man sie angeht.

Ein weiterer Nachteil an Medikamenten ist, dass sie den Magen-Darm-
Trakt schiadigen. Der Magen-Darm-Trakt ist ein langer innerer Schlauch,
der vom Mund zum Magen verlduft und anschlieend in Diinn- und
Dickdarm miindet. Seine Oberflache ist so grof3 wie ein Tennisplatz. Da
in diesem Bereich 70 Prozent unseres Immunsystems angesiedelt sind,
kann jede Schidigung die Gesundheit erheblich beeintrachtigen und so
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Einleitung

zum Beispiel eine Arthritis verschlimmern, die Entziindungsbereitschaft
erhohen und Autoimmunerkrankungen auslosen. Der Magen-Darm-Trakt
ist ein gutes Beispiel fiir solch einen ,,Reillnagel”, der behandelt werden
muss, damit eine Arthritis besser wird.

2013 erschien mein erstes Buch, Autoimmunerkrankungen erfolgreich
behandeln (2014 auf Deutsch bei VAK erschienen). Danach bin ich wie-
derholt in der Dr. Oz Show und anderen Sendungen im US-Fernsehen
aufgetreten, um zu erlidutern, wie ich entziindliche Erkrankungen behan-
dele. Daraufthin suchten immer mehr Patienten mit derartigen Erkran-
kungen meinen drztlichen Rat. Erstaunlicherweise hatte die breite Mehr-
heit darunter Arthritis! Viele hatten rheumatoide Arthritis (RA), etliche
Psoriasisarthritis (PsA), andere kimpften mit verschiedenen Autoimmun-
krankheiten wie Lupus erythematodes (Kurzform: Lupus) oder dem
Sjogren-Syndrom, das mit entziindlichen Gelenkveranderungen einher-
geht. Hinzu kamen Patienten mit Gelenkschmerzen und -schwellungen,
bei denen keine dieser Erkrankungen eindeutig diagnostiziert werden
konnte, sowie viele mit Arthrose (OA, von englisch: Osteoarthritis), deren
Schmerzen auf Entziindungsprozesse zuriickzufiithren waren.

Als ich mit diesen Patienten intensiv an ihrer Gesundung und einer
verbesserten Lebensqualitat arbeitete, schélte sich fiir die Arthritispatien-
ten ein eigenstandiger Behandlungsansatz heraus, bei dem es in erster
Linie um die Gelenke und — aufgrund neuester Forschungsergebnisse —
die Darmsanierung ging. Zudem erkannte ich, dass Menschen mit chro-
nisch entziindlichen Erkrankungen ein Konzept benotigen, dass dauer-
hafte Heilung und Gesundheit verspricht und sie dabei unterstiitzt, das
Begonnene zu Ende zu fiihren. Seit meinem ersten Buch haben neue Un-
tersuchungen bestitigt, was die funktionelle Medizin ihren Patienten seit
Jahren anbietet: Arthritis und Entziindungsprozesse gehen vom Darm aus
und miissen dort behandelt werden. Parallel dazu erwarb ich in diesem
Zeitraum kostbares Wissen, wie man Riickfille verhindern kann. Auch
wenn ich Autoimmunerkrankungen erfolgreich behandeln nach wie vor
als Goldstandard fiir die Behandlung von Autoimmun- und entziindlich
bedingten Erkrankungen betrachte, habe ich ein spezielles, innovatives
Behandlungskonzept fiir Arthritis entwickelt, das ich in diesem Buch
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Einleitung

vorstelle. Ich weil3, dass dieses Programm hilft, denn ich habe es bei allen
betroffenen Patienten in meiner Praxis eingesetzt. Ich weil3 es aber auch,
weil ich damit meine eigene Arthritis geheilt habe.

In meinem letzten Buch habe ich berichtet, wie ich meine Hashi-
moto-Thyreoiditis, eine Autoimmunstérung der Schilddrise, erfolg-
reich behandeln konnte. Dadurch verschwanden dank des funktionellen
Ansatzes auch meine Probleme mit einer hohen Quecksilberbelastung
sowie die Blihungen und die Verstopfung, die mir seit meiner Kindheit
zu schaffen machten. Dieser Weg zur Heilung hatte entscheidenden An-
teil an der Entstehung des Behandlungsansatzes, den ich in Autoimmun-
erkrankungen erfolgreich behandeln naher erlautert habe. Dank passen-
der Erndhrung, Sport und Stressbewiltigungsmethoden bin ich seit flinf
Jahren gesundheitlich stabil. Mein Leben ist ausgewogen. Ich fiihle mich
im Gleichgewicht. Doch wie John Lennon schon in Beautiful Boy sang:
,,Leben ist das, was passiert, wahrend du andere Pliane schmiedest.” Und
somit prasentierte mir das Leben nicht nur einen, sondern gleich zwei
erschiitternde Ereignisse.

Zuerst hatte mein 19-jdhriger Sohn einen schlimmen Skateboard-Un-
fall, bei dem er ein massives Schadel-Hirn-Trauma erlitt. In der Klinik
lange Nichte voller Panik an seinem Bett zu wachen, zihlt zu meinen
schlimmsten Lebenserfahrungen. Es folgten angsterfiillte Wochen,
Monate und Jahre, in denen er um einen voll funktionierenden Korper
rang. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich gerade mein Blum Center for Health
erdffnet, wo meine Patienten unter demselben Dach nicht nur nach aktu-
ellsten Erkenntnissen der funktionellen Medizin behandelt werden konn-
ten, sondern auch die erforderlichen Lebensstilverinderungen fiir ihre
Genesung lernen sollten. Wir hatten ein Komplettangebot von der Koch-
schule bis hin zu Angeboten fiir Korper, Geist und Seele entwickelt.
Obendrein schrieb ich gleichzeitig an meinem ersten Buch. Die Eroft-
nung des Gesundheitszentrums und die Arbeit als Autorin befliigelten
mich, doch beides waren umfangreiche Projekte, und am Ende ist auch
positiver Stress eben doch nur Stress.

Ich war derart ausgelastet, dass ich nicht mehr regelmiflig meditierte,
obwohl mir das seit Jahren gutgetan hatte. Bald achtete ich auch weniger
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Einleitung

konsequent auf meine Erndhrung, all kleine Mengen Milcherzeugnisse
und glutenhaltige Speisen und trank mehr Alkohol und mehr Kaffee.
Hinzu kam, dass ich immer seltener Gelegenheit zu Sport, Yoga und lan-
gen Spaziergiangen in der Natur fand, mit denen ich zuvor regelmafig fiir
Ausgleich gesorgt hatte. Kurzum: Ich kiimmerte mich nicht mehr um
mein eigenes Wohl.

Wenn nun der Unfall meines Sohnes das einzige schlimme Ereignis
geblieben wire, wire ich sicher wieder zur Vernunft gekommen und hitte
zu der ausgezeichneten Selbstfiirsorge zurlickgefunden, die ich so lange
schon praktizierte. Dann jedoch erlag mein Vater unerwartet einem
schweren Schlaganfall. Der Schock, ihn so plotzlich im Alter von 77 Jah-
ren zu verlieren, sowie der nachfolgende Konflikt zwischen meiner Mut-
ter und einigen Geschwistern waren duferst schmerzlich. Es folgte ein
sehr anstrengendes Jahr. Wie viele andere Frauen wusste auch ich, dass
meine Familie mich brauchte. Also riss ich mich zusammen, um allen
anderen beizustehen. Ich arbeitete weiter, behandelte Patienten und flihrte
das Blum Center for Health. Ich beherrschte meine Gefiihle, trostete
meine Kinder, die ihren geliebten Grof3vater verloren hatten, und be-
miihte mich, mit dem Rest der Familie all die Dinge zu klaren, die nach
dem Tod eines Angehdrigen aufkommen.

Nachdem jedoch die akuten Ereignisse bewiltigt waren und sich alles
wieder beruhigte, zeigten sich die Nachwehen dieser Belastung. Die Symp-
tome enthiillten, dass ich auch korperlich gelitten hatte. Meine Verstopfung
und die Blihungen kehrten zuriick, und mir fiel auf, dass drei meiner Fin-
ger zeitweise schmerzten, wenn ich sie kriimmte oder zusammendriickte.
Manchmal wirkten sie auch geschwollen. Ich achtete nicht weiter darauf.
Eines Morgens jedoch war mein linkes Auge beim Erwachen knallrot und
schmerzte. Das erschreckte mich sehr. Der Augenarzt stellte eine Episkle-
ritis fest, eine Entziindung einer diinnen Bindegewebsschicht (Episklera),
die zum weillen Teil des Auges gehort. Als ich mich nidher damit befasste,
zeigte sich, dass diese Erkrankung mit Gelenkentziindungen in Verbindung
stehen kann, insbesondere mit rheumatoider Arthritis.

Ich gehe davon aus, dass meine Episkleritis durch den traumatischen
Stress ausgelost wurde, dem ich damals ausgesetzt war. Seelische
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Einleitung

Verletzungen und Stress gehdren zum Leben. Wir verlieren Eltern und
Geschwister. Manche Menschen verlieren Kinder, viele machen eine
Scheidung durch oder werden arbeitslos. Dass traumatische Ereignisse
und Krankheit zusammenhingen, ist keine groBe Uberraschung.

Wie ich letztlich meine Gelenkentzlindungen in den Griff bekam, er-
fahren Sie in Kapitel 8, ,,Stress und Trauma als Entziindungsfaktoren®,
und in Kapitel 9, ,,Meine Geschichte: Wie alle Elemente zusammenfan-
den.” Die Kurzfassung lautet, dass ich meinen Darm sanieren und das
psychische Trauma angehen musste. Ich musste an meinem emotionalen
Wohlbefinden arbeiten, nicht nur kurzfristig, sondern auch langfristig,
denn es sollte mir auf Dauer gut gehen. Anfangs konzentrierte ich mich
auf meine Erndhrung und nahm bestimmte Nahrungserginzungsmittel
zu mir. Auflerdem achtete ich auf meine Psyche und meinen Umgang mit
Stress.

Dass ich Arztin bin, bedeutet nicht, dass ich im Handumdrehen wieder
gesund wurde. Ganz und gar nicht. Doch diese Erfahrung und alles, was
ich von meinen Patienten gelernt hatte, halfen mir, ein Behandlungskon-
zept fiir Arthritis zu entwickeln. Das Konzept ist so wirkungsvoll, dass
sich meine Symptome schon in den ersten zwei Wochen deutlich besser-
ten. Ich fiihlte mich wieder deutlich gesiinder, womdglich fitter denn je,
und dies wiederum trug dazu bei, dass ich dieses Wohlbefinden langfris-
tig erhalten wollte. Heute flackern meine Symptome nicht mehr auf, und
ich kann mein Leben genieflen (auch das gelegentliche Glas Wein) und
Riickfillen vorbeugen. Das wiinsche ich Thnen ebenfalls.

Ehe ich die Arthritisbehandlung genauer erlautere, sollten wir klaren,
was Arthritis tiberhaupt ist. Uber diese Erkrankung herrscht selbst unter
den Betroffenen grof3es Unwissen. Die grofite Fehleinschitzung ist, dass
nur alte Menschen an Arthritis erkranken. Das stimmt leider nicht. 2010
bis 2012 gaben bei einer Umfrage in den USA 7,3 Prozent der 18- bis
44-J)ahrigen an, ein Arzt hatte bei ithnen Arthrose oder Arthritis diagnos-
tiziert. In der Altersgruppe zwischen 45 und 64 Jahren erhohte sich diese
Zahl laut Angaben der amerikanischen Gesundheitsbehérde CDC (Cen-
ters for Disease Control und Prevention) auf 30,3 Prozent. Das sind
knapp ein Drittel aller Erwachsenen mittleren Alters. Die zahlreichen
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Arthritisformen lassen sich grob den folgenden Hauptkategorien zu-
ordnen.

L.

18

Rheumatische Gelenkerkrankungen: Diese Kategorie umfasst
diverse Autoimmunkrankheiten, von denen die rheumatoide Arthritis
(,,Rheuma®) mit weltweit etwa 68 Millionen Betroffenen am bekann-
testen ist. Rheumatoide Arthritis ist die hdufigste Autoimmunerkran-
kung, von der im Laufe ihres Lebens etwa ein Prozent der Bevolke-
rung betroffen ist. Frauen erkranken etwa zwei- bis dreimal so hdufig
wie Ménner. Innerhalb von zehn Jahren nach der Erstdiagnose einer
rheumatoiden Arthritis konnen laut Angaben der Weltgesundheits-
organisation (WHO) mindestens die Hélfte der Erkrankten keiner Voll-
zeittatigkeit mehr nachgehen. In diese Kategorie fallen auch andere
autoimmunbedingte Gelenkentziindungen wie Psoriasisarthritis und
ankylosierende Spondyloarthritis sowie Autoimmunerkrankungen wie
Lupus, das Sjogren-Syndrom, Sklerodermie und Fibromyalgie, bei
denen Arthritis hdufig zum Symptomenkomplex gehort.

Hinzu kommen zunehmend undifferenzierte (oder nicht diagnosti-
zierte) Gelenkentziindungen, bei denen die Testergebnisse keine klare
Diagnose erlauben und die Arzte nicht wissen, welche Form von Ar-
thritis vorliegt. Die undifferenzierte Arthritis gilt somit als entziindlich
bedingte Arthritis in einem sehr frithen Stadium. 30 Prozent der Be-
troffenen aus dieser Kategorie entwickeln langfristig eine rheumatoide
Arthritis. Das unterstreicht, wie wichtig es ist, diese Beschwerden
rechtzeitig mit einem Konzept wie meinem zu behandeln — ehe sie
weiter fortschreiten. (Viele Patienten, die mich mit nicht diagnosti-
zierter Arthritis aufsuchen, sagen, ithre Rheumatologen wiirden bei
thnen auf rheumatoide Arthritis im Friihstadium tippen und hitten
thnen daher starke Antirheumatika verordnet, obwohl noch keine ein-
deutige Diagnose vorldge.)

Arthrose (Osteoarthritis): Diese sehr hiaufige Arthritisform wird
auch als degenerative Gelenkerkrankung bezeichnet und vielfach von
Gelenkschidden infolge einer Verletzung oder wiederholten Belastun-
gen (Verschlei3) ausgelost. Solche Belastungen kénnen auf Sport zu-
riickgehen (zum Beispiel jahrelanges Laufen oder Tennisspielen), auf
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berufliche Uberbeanspruchung (Tastaturschreiben, Knien als Fliesen-
leger) oder auf einen Unfall (ein gebrochenes Handgelenk bei einem
Sturz). Doch nicht nur Verletzungen und Uberlastung sind Risikofak-
toren fur Arthrose. Neuesten Untersuchungen zufolge haben starkes
Ubergewicht, Diabetes und eine Ernihrung mit einem hohen Anteil
an Zucker und entziindungsfordernden Fetten (gesittigte tierische
Fette und stark verarbeitete, gehirtete Ole) einen noch groBeren Ein-
fluss auf die Entstehung dieser Erkrankung sowie auf die Schmerzin-
tensitit. Bei Arthrose sind normalerweise bestimmte Gelenkverande-
rungen auf dem Rontgenbild erkennbar.

3. Infektionsbedingte Arthritis: Solche Gelenkentziindungen gehen
auf eine Entziindung durch Bakterien (z. B. Borreliose), Viren oder
die Reaktion auf einen sonstigen Infektionsherd im Korper zurtick
(reaktive Arthritis). Behandelt wird die Grunderkrankung. Diese Form
der Arthritis spreche ich in diesem Buch nicht an, méchte sie jedoch
kurz erwihnen, wenn es um die Frage der richtigen Diagnose geht.

Mein Behandlungskonzept fiir Arthritis bezieht sich auf entziindlich
bedingte Arthritis und Arthrose und erklart, woran man erkennt, dass
keine infektionsbedingte Arthritis vorliegt. Meiner Erfahrung nach
kommen mitunter unterschiedliche Arthritisformen an einem Gelenk
zusammen. So kann eine Arthrose zu rheumatoider Arthritis fortschrei-
ten, wenn im Korper weitere Entziindungsprozesse in Gang kommen.
Das Fazit lautet: Entziindungen im Korper verschlimmern Gelenksymp-
tome. Daher erhoht mein Programm bei jeglicher Form von Arthritis das
Allgemeinbefinden und senkt den Arzneimittelbedarf.

Wie lasst sich Arthritis heilen?

Aus jahrelanger Erfahrung in der Behandlung und Nachbetreuung mei-
ner Patienten, aber auch im Umgang mit meiner eigenen Autoimmun-
erkrankung weiB ich, dass die akuten Mallnahmen normalerweise kurz-
fristig umsetzbar sind. Wenn es den Betroffenen nach dem anfinglichen
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Ruck etwas besser geht, brauchen sie jedoch ein Konzept, das ihre
Widerstandsfahigkeit stirkt, damit sie nicht erneut erkranken, wenn wei-
tere Belastungen hinzukommen. Arthritis heilen erklirt, wie man den
Teufelskreis der Entziindungsbereitschaft durchbricht und aus der End-
losschleife ,,Stress-Darm-Arthritis* aussteigt. Das geht nur, indem man
sich aktiv auf Selbsterkenntnis, Selbstfiirsorge und einen heilsamen
Umgang mit sich selbst einldsst. In diesem Buch werden wahre
Geschichten erzihlt — auch meine eigene —, anhand derer ich die ver-
schiedenen Arten der Arthritis und meine Behandlungsansitze erldutere.
Die jeweilige Krankengeschichte, die Schwierigkeiten und Erfolge
sowie die individuellen Verordnungen werden detailliert dargestellt. Es
geht mir darum, dass meine Leserinnen und Leser sich in diesen Patien-
tengeschichten wiedererkennen und daraus die Hoffnung schopfen, dass
es auch ithnen besser gehen kann.

Teil 1 — ,,Welche Arthritis haben Sie?* — befasst sich mit den unter-
schiedlichen Erscheinungsformen einer Arthritis: Worum handelt es sich,
von welchen Ursachen geht die Wissenschaft aus, was wissen wir iiber
die Therapiemoéglichkeiten? Es werden alle Formen der Arthritis darge-
stellt, weil ich es fiir maBBgeblich halte, dass Sie wissen, warum Sie
Arthritis haben. Selbst wenn Thr Arzt die aktuellsten Forschungsarbeiten
nicht kennen mag, wissen wir doch eine Menge tiber die Ursachen von
Entziindungen und Gelenkschmerzen. Dieses Buch prisentiert ein Be-
handlungskonzept, das die wahren Ursachen Threr Arthritis beseitigt. Nur
so lisst sie sich dauerhaft heilen. Daher ist es wichtig, dass Sie sich mit
den wissenschaftlichen Hintergriinden dieses Konzepts auseinanderset-
zen oder sich zumindest bewusst machen, dass es wissenschaftlich fun-
diert 1st. Die verschiedenen Arthritisformen stelle ich unter anderem vor,
weil Sie wissen miissen, was Sie selbst haben. Zum Beispiel gehen rheu-
matische Gelenkerkrankungen und Arthrose zwar in vielerlei Hinsicht
auf dhnliche Ursachen zuriick und werden dhnlich behandelt, aber es gibt
auch entscheidende Unterschiede.

Mein Vorschlag zur Nutzung von Teil 1 lautet: Wenn Sie Thre Diagnose
kennen, diirfen Sie direkt zu diesem Kapitel weiterblittern und den Rest
tiberspringen. In Threm Kapitel finden Sie die n6tigen Informationen zur
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Ursache lhrer Arthritisform und zu den Tests und Symptomen, an denen
Sie Thre Fortschritte erkennen kdnnen. Schlie8lich geht es in erster Linie
darum, dass Sie symptomfrei leben kénnen. Besonders bei Menschen
mit rheumatoider Arthritis geht es jedoch beispielsweise auch um eine
Normalisierung der Blutwerte. Wenn Sie wissen, von welcher Arthritis-
form Sie betroffen sind, wissen Sie, wo Sie diese Informationen finden
und kénnen auch die Fallgeschichten der Betroffenen nachlesen.

In meine Praxis kommen jedoch auch viele Menschen, bei denen die
Ursache unklar ist. Hier herrscht grofie Verwirrung tiber die unterschied-
lichen Formen. Wenn Sie Thre Diagnose nicht kennen, lidsst sich auch
nichts zur Prognose sagen, also zu der Frage, welche Aussichten Sie
haben, wieder ein gesundes, aktives Leben zu flihren. Wer Arthritis ohne
genauere Diagnose hat, sollte alle Kapitel in Teil 1 lesen, um mit meiner
Hilfe Naheres herauszufinden und klarer zu sehen. Unabhédngig von der
individuellen Diagnose wird das von mir prasentierte Rezept dazu bei-
tragen, dass es Thnen besser geht.

Teil 2 — ,,Heilung fiir den Darm, Heilung fiir die Gelenke* — untersucht
die Verbindung zwischen der Darmgesundheit und allen Arthritisformen.
Ich erkldre, warum die eigentliche Ursache Threr Arthritis mit hoher
Wahrscheinlichkeit in Ihrem Verdauungssystem zu suchen ist, und dass
die Darmsanierung daher der erste Schritt zur Heilung Threr Gelenke ist.
Hier werden auch existierende Darmbehandlungen vorgestellt, die Pa-
tienten tatsdchlich verordnet werden. Anhand von sechs Fallbeispielen
und mir selbst erldautere ich detailliert die zweimonatige Intensivkur fiir
den Darm einschlieBlich Ergdnzungsmitteln und Zeitintervallen, damit
Sie dieses Programm (nach Riicksprache mit Threm Arzt!) problemlos
umsetzen konnen. Die Geschichten machen wirklich Mut!

Teil 3 —,,Den Boden bestellen® — widmet sich den Einfliissen von Er-
nihrung, Stressfaktoren und Traumen auf die Gesundheit des Mikro-
bioms. Der Begriff ,,Mikrobiom* bezieht sich dabei auf alle erwiinschten
Organismen im Korper, die auch als ,,gesunde Darmflora® bezeichnet
werden. Wenn ich im Verlauf des Buches von ,,Darmbakterien® spreche,
meine ich damit dieses Mikrobiom. Diese drei Faktoren — Erndhrung,
Stress und Traumata — beeinflussen auch das Ausmal} der Entziindungen
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in Korper und Gelenken. Ich liefere Ihnen eine einfache, aber griindliche
Darstellung des Stands der Forschung zu unterschiedlichen Erndhrungs-
konzepten und prisentiere dann zusammenfassend den optimalen Ansatz,
um sich lebenslang gelenkfreundlich und entziindungshemmend zu er-
nihren. Unsere Nahrung beeinflusst den ,,Boden®, unter dem ich sozu-
sagen den Mutterboden des Korpers verstehe, in dem all Thre Zellen ent-
weder gedeihen oder darben. Dieser Boden ist auch stressabhingig.
Neben solchen Zusammenhingen erfahren Sie hier auch, inwiefern
Stress und Trauma die Genesung meiner Patienten beeinflusst haben. Au-
Berdem stelle ich die Stressabbaumethoden meiner Patienten vor und er-
klare, wie man so isst und lebt, dass es allen Zellen gut geht.

Am Schluss setzen wir alles in Teil 4 — ,,Das Drei-Stufen-Konzept zur
Arthritisbehandlung® — noch einmal zusammen. Dort wird das Behand-
lungskonzept in allen Einzelheiten dargestellt. Schritt 1 umfasst den zwei-
wochigen Einstieg in eine darmfreundliche Erndhrung bei Arthritis.
Darin geht es ausschlieBlich um die Erndhrungsumstellung und die
Grundversorgung mit bestimmten entziindungshemmenden Nahrungs-
erganzungsmitteln. Da eine Erndhrungsumstellung fiir viele Menschen
eine grof3e Herausforderung darstellt, ist dieser Teil einfach gehalten, und
die neuen Aufgaben werden Schritt fiir Schritt eingefiihrt. So libersteht
man die zwei Wochen mit Leichtigkeit.

In Schritt 2 setzen Sie wihrend der zweimonatigen Intensivkur zur
Darmregeneration das Erndhrungskonzept gegen Arthritis fort und neh-
men zusitzlich Ergidnzungsmittel fiir den Darm ein. In diesen zwei Mo-
naten sollten sich Thre Symptome spiirbar verbessern. Viele Studien be-
legen, dass Arthritissymptome bei einer Einnahme von Probiotika
zuriickgehen, doch mein Behandlungsansatz der Darmreparatur ist um-
fassender und beruht nicht nur auf solchen Ergdnzungsmitteln mit leben-
den Mikroorganismen zur Anreicherung oder Erhaltung der erwiinschten
Bakterien im Verdauungstrakt. Seit 2013 biete ich die Schritte 1 und 2
auf meiner Website www.blumhealthmd.com (in englischer Sprache) als
Begleitmaterial zu meinem ersten Buch an. (Ein dhnliches Protokoll zur
Arthritisbehandlung findet sich auf: www.blumhealthmd.com/arthritis)
Dort konnten meine Mitarbeiter und ich online mit mehr als 2 500
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Patienten mit unterschiedlichen Autoimmunerkrankungen zusammen-
arbeiten. Die meisten E-Mail-Anfragen, die bei uns eingehen, stammen
von Menschen, bei denen Entzlindungen, insbesondere Arthritis, auftre-
ten und die diese ersten beiden Schritte bereits bewaltigt haben. Es geht
ihnen besser, aber sie sind noch nicht vollstindig geheilt. Die zentrale
Frage lautet daher: ,,Wie geht es jetzt weiter?* Die Antwort darauf liefert
Schritt 3, mit dem sechsmonatigen Stabilisierungsprogramm.

Da der Darm auf die Angste und Sorgen des Alltags und auf emotio-
nale Traumata duBerst empfindlich reagiert, sind Arthritispatienten be-
sonders anfillig fiir Riickfille aufgrund von gegenwértigen oder linger
zuriickliegenden, stressbeladenen Ereignissen. Das habe ich bei vielen
Patienten, die ich iiber Jahre begleitet habe, immer wieder beobachtet.
Kaum jemandem ist bewusst, dass Stressphasen dem Korper nicht nur
psychisch, sondern auch physisch viel abverlangen, was sich insbeson-
dere im Darm niederschlégt, wo die gesunde Darmflora aus dem Gleich-
gewicht gerit. Entscheidend wihrend der sechsmonatigen Stabilisie-
rungsphase ist daher, dass Sie lernen, solche Belastungen ganzheitlich
anzugehen. Fiir die dauerhafte Heilung von Darm und Gelenken ist das
unverzichtbar, und es beugt zugleich Riickféllen vor, damit Sie auf Dauer
symptomfrei leben konnen.

Auch wenn mehr Verstindnis fiir den Einfluss von Stress und Trauma
auf die eigene Erkrankung und ein besserer Umgang damit fiir die Be-
handlung von grundlegender Bedeutung sind, wird der psychosomatische
Anteil erst in Schritt 3 einbezogen, damit Sie sich ganz darauf konzen-
trieren und Thre Lebensweise dauerhaft umstellen konnen — weil es wirk-
lich so wichtig ist. Die sechsmonatige Stabilisierungsphase ist auch der
richtige Zeitpunkt, um in Abstimmung mit Ihrem Arzt eventuell einzelne
Medikamente zu reduzieren oder abzusetzen. Hierauf kommen wir spéter
noch zu sprechen.

Wie ich bereits erwihnte, sind seit der Veroffentlichung von Autoimmun-
erkrankungen erfolgreich behandeln zahlreiche neue Untersuchungen zu
den Zusammenhingen zwischen Darm und Gelenken erschienen. Und
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das ist erst der Anfang. Es gibt auch neue, aussagekriftige Studien iiber
die gesunden Bakterien, die in und auf unserem Korper leben. Auf der
Haut, in der Lunge und im Verdauungstrakt schiitzen uns diese Bakterien
vor Umwelteinfliissen und beeinflussen ihrerseits jeden Aspekt unserer
Gesundheit. Hierzu erscheinen immer mehr Studienergebnisse. Die
Darmbakterien, deren Anzahl die Menge unserer eigenen Korperzellen
Schitzungen zufolge um hundert Billionen iibersteigt, leben im Verdau-
ungstrakt und haben bei der Stirkung des Immunsystems eine Schliis-
selrolle inne. Fast tiglich bestitigen neue Studien oder Fallgeschichten,
was wir Funktionsmediziner bereits iiber die Darmbakterien wissen: Ein
Ungleichgewicht bei diesen Bakterien ist ein direkter Antrieb fiir Arthri-
tis, und man kann umgekehrt Arthritis heilen, indem man die Darmflora
repariert. Ein Ungleichgewicht kann auf einem tiberméafigen Wachstum
unerwiinschter Bakterien oder aber auf zu wenig hilfreichen Bakterien
beruhen. Uns muss bewusst sein, dass eine Entziindung im Darm begin-
nen, aber sich an vollig anderen Orten wie den Gelenken, Muskeln, dem
Gehirn oder den Fettzellen bemerkbar machen kann.

Angesichts zunehmender Verdauungsprobleme ist es kein Wunder,
dass auch entziindlich bedingte Arthritisformen im Anstieg begriffen
sind, denn beides geht Hand in Hand. Diesen Zusammenhang zwischen
Darm und Arthritis miissen wir genau beobachten und zur wirkungsvol-
len Arthritisbehandlung zunichst den Darm reparieren. Praktisch jeder
neue Patient, der mich aufsucht, leidet unter Verstopfung, Aufstof3en, gas-
trodsophagealem Reflux (GERD) — dabei steigt Magensaft in der Spei-
serohre auf und erzeugt ein brennendes Gefiihl, das sogenannte Sodbren-
nen — oder Reizdarmsymptome. In den letzten Jahren wurden auch neue
Krankheitsbilder identifiziert, darunter eine Sonderform des Reizdarm-
syndroms, bei der Bakterien sich im Diinndarm ausbreiten, wo sie gar
nicht hingehoren. Diese chronische Darmerkrankung wird als SIBO be-
zeichnet (englisch: small intestinal bacterial overgrowth). Viele Experten
glauben, dass die zunechmende Verbreitung von SIBO auf den massiven
Einsatz von Sdurchemmern (Antazida) und Protonenpumpenhemmern
(PPI) zuriickgehen. Diese Arzneimittel sollen die Magensiure einddm-
men, um Sodbrennen und Reflux zu lindern, haben aber unerwiinschte
Nebenwirkungen. Viele Erkenntnisse aus diesen neuen Forschungen
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wurden von der Standardmedizin und den Medien aufgegriffen. Bis zum
Nachweis, dass der Darm letztlich mit jedem Teil des Korpers in Verbin-
dung steht, dauert es sicher nicht mehr lange. Gegenwiértig bin ich bereits
damit zufrieden, dass die Verbindung zwischen Darm und entziindlich
bedingter Arthritis sehr stark und auch schon relativ bekannt ist.

Im Behandlungsprotokoll fiir Arthritis hebe ich solche neuen Erkennt-
nisse hervor und erklare ihre Relevanz mit verstindlichen Worten. Diese
Fortschritte in den wenigen Jahren seit der Veréffentlichung meines ersten
Buches eréffnen neue Wege fiir verbesserte funktionelle Behandlungen
und natiirlich fiir bessere Behandlungsergebnisse. Im Behandlungskon-
zept fiir Arthritis kombiniere ich meine Analyse aktueller Forschungs-
arbeiten und Behandlungsansitze mit meiner ausgiebigen Erfahrung in
der Darmsanierung. Die ausgezeichneten gesundheitlichen Fortschritte
meiner Patienten belegen erkennbar, dass diese Behandlung hilft, und
zwar gut.

Bei meinen Arthritispatienten beginnt die Behandlung immer mit
einem Plan wie diesem. Nach den ersten drei Monaten jedoch wird das
weitere Vorgehen individuell festgelegt. An diesem Punkt brauchen die
Patienten Hilfe, um festzustellen, wie die Darmbehandlung weitergehen
sollte und wie sie trotz aller Unwiégbarkeiten des Lebens nicht wieder
aus dem Gleichgewicht geraten und erneut erkranken. SchlieB3lich leben
wir nicht im luftleeren Raum. Unser Leben ist temporeich, wir schlafen
nicht immer genug, vieles ist stressig, und natiirlich mochten wir auch
Urlaub machen und Geburtstag feiern. Der Behandlungsplan ist ein guter
Wegbegleiter, wenn Sie solche Klippen umschiffen miissen. Einen An-
haltspunkt liefern die Geschichten von elf meiner Patienten mit Arthritis.
Da das Leben den Darm so stark beeinflusst und der Darm wiederum so
starken Einfluss auf unsere Entzlindungsbereitschaft hat, miissen wir die-
ses Gleichgewicht durchschauen, um widerstandsfihiger zu werden. Am
besten erkennt man dies aus der Sicht anderer Arthritispatienten, bel
denen jeweils individuelle, aber tiberlappende Begleitumstande und Aus-
16ser fiir den Teufelskreis Stress-Darm-Arthritis vorliegen. Jede und jeder
von ihnen setzt auf dem Weg zur Gesundung etwas andere Schwerpunkte.
In diesen Geschichten finden Sie hoffentlich Elemente, die in Thnen
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etwas zum Klingen bringen und Ihnen bei Ihrer personlichen Suche wei-
terhelfen. Zusitzlich setze ich darauf, dass es Sie befliigelt, wenn Sie
horen, wie reale Menschen mithilfe dieses Behandlungskonzepts stirker
und gesiinder wurden. Und das Fazit? Sie konnen lhre Arthritis dauerhaft
verbessern, und Sie diirfen sich eine erhohte Lebensqualitit erhoffen.
Fangen wir also an!
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