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1. Einleitung: 

• Kurze Einführung zum Thema, wie Schmerzen und Entzündungen 
durch die Ernährung beeinflusst werden können. 

• Vegane Ernährung als Option für Menschen mit Schmerzen. 

2. Kapitel 

• Kapitel 1: Grundlagen der veganen Ernährung 
 

o Definition und Vorteile der veganen Ernährung. 
o Überblick über wichtige Nährstoffe für die Gelenkgesundheit  

(z. B. Omega-3-Fettsäuren, Antioxidantien, Vitamin D). 
 

• Kapitel 2: Der Zusammenhang zwischen Ernährung und 
Entzündung 
 

o Erklärung der Rolle von Entzündungen bei Krankheiten wie 
Arthritis und Gicht. 

o Übersicht über entzündungsfördernde und -hemmende 
Lebensmittel. 
 

• Kapitel 3: Spezielle Nahrungsmittel und ihre Wirkung 
 

o Vorstellung von Lebensmitteln, die speziell bei Rheuma, 
Arthrose und Gicht helfen können, z. B. Kurkuma, Ingwer, 
Leinsamen. 

o Rezepte oder Verzehrtipps für diese Lebensmittel. 
 

• Kapitel 4: Beispielhafte Tagespläne und Rezepte 
o Beispielhafte Tagespläne und Rezepte für 

entzündungshemmende, vegane Mahlzeiten. 
o Einfache Gerichte mit Zutaten, die gezielt 

entzündungshemmend wirken. 
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• Kapitel 5: Tipps zur Umstellung auf vegane Ernährung bei 
Schmerzen 
 

o Praktische Tipps für den Alltag: Einkauf, Mahlzeitenplanung, 
häufige Stolpersteine und wie man sie vermeidet und 
Erfahrungen. 

 

Einleitung 

Hallo und herzlich willkommen zu diesem E-Book über vegane Ernährung zur Linderung 
von Schmerzen und Entzündungen!  

Mein Name ist MusTi, ich bin Tänzer und 
Tanzlehrer, und ich möchte dir heute nicht nur 
Wissen über die Kraft pflanzlicher Lebensmittel 
näherbringen, sondern auch meine eigene 
Geschichte erzählen. 

2022 wurde bei mir Arthrose diagnostiziert, was für 
mich als Tänzer eine echte Herausforderung war. 
Die Schmerzen in meinen Gelenken wurden im 
Dezember 2023 richtig schlimm, und es gab 
Zeiten, in denen selbst das Tanzen oder das 
Unterrichten meiner Tanzschüler fast unmöglich 
erschien.  

Ich probierte mehrere Schmerztabletten aus, doch 
auch nach über zwei Monaten brachte nichts 
wirklich eine langfristige Linderung. Auf härtere Medikamente wollte ich verzichten – ich 
suchte nach einer Lösung, die meinen Körper nicht zusätzlich belastet. 

In dieser Zeit sprach mich eine meiner Tanzschülerinnen an und meinte: "MusTi, 
probiere doch mal vegan!" Anfangs war ich skeptisch, aber ich entschloss mich, einen 
Versuch zu wagen und auf eine rein pflanzliche Ernährung umzusteigen.  
Ich konzentrierte mich dabei besonders auf Lebensmittel, die als 
entzündungshemmend gelten, wie Beeren, grünes Blattgemüse, Nüsse, Hülsenfrüchte 
und Gewürze wie Kurkuma und Ingwer. 

Die Umstellung war nicht schwer und die Ergebnisse waren erstaunlich: Die Schmerzen 
ließen schnell nach, und ich gewann wieder an Beweglichkeit und Energie. Heute kann 
ich nicht nur schmerzfrei tanzen und unterrichten, sondern fühle mich insgesamt viel 
vitaler. 
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Mit diesem Buch möchte ich dir zeigen, wie auch du mit einer veganen, 
entzündungshemmenden Ernährung deine Schmerzen lindern und wieder mehr 
Lebensqualität gewinnen kannst. Hier findest du alles, was du über eine pflanzliche 
Ernährung wissen musst, praktische Tipps, um selbst den ersten Schritt in ein 
schmerzfreieres Leben zu machen. 

 Zur Unterstützung findest du auf der Website einige Rezepte und kannst gern mein 
Kochbuch bestellen bei Amazon oder als E-Book. 

Lass uns gemeinsam die Kraft der Pflanzen entdecken und den Weg zu mehr 
Wohlbefinden einschlagen! 

 

Vegane Ernährung als Option für 
Menschen mit Schmerzen 

Für viele Menschen mit chronischen 
Schmerzen, wie sie bei Arthritis, 
Rheuma oder Gicht auftreten, kann eine 
vegane Ernährung eine wertvolle 
Unterstützung sein.  

Immer mehr Studien zeigen, dass 
bestimmte pflanzliche Lebensmittel entzündungshemmende Eigenschaften haben und 
den Körper bei der Bekämpfung von Schmerzen und Schwellungen unterstützen 
können.  

Anders als eine traditionelle Ernährung, die oft entzündungsfördernde Lebensmittel wie 
Fleisch, Milchprodukte und verarbeitete Produkte enthält, basiert eine vegane 
Ernährung auf natürlichen, unverarbeiteten Lebensmitteln. 

Lebensmittel wie Beeren, grünes Blattgemüse, Nüsse und Samen, Hülsenfrüchte und 
Gewürze wie Kurkuma und Ingwer enthalten Antioxidantien und andere Nährstoffe, die 
den Körper dabei unterstützen, Entzündungen zu reduzieren. Eine pflanzliche Ernährung 
fördert außerdem ein gesundes Gewicht, was die Belastung der Gelenke verringert und 
so indirekt zur Schmerzreduktion beiträgt. 

Viele Menschen, die auf vegan umstellen, berichten bereits nach wenigen Wochen über 
weniger Schmerzen und mehr Energie. Diese Ernährung kann also eine natürliche, 
schonende Alternative zu Schmerzmitteln sein – ohne die Nebenwirkungen, die viele 
Medikamente mit sich bringen.  

Für jeden, der einen langfristigen, natürlichen Ansatz zur Schmerzlinderung sucht, lohnt 
es sich, die vegane Ernährung in Betracht zu ziehen. 
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Du musst nicht 100% vegan leben. Man kann im Urlaub oder zu Feiertagen auch mal auf 
herkömmliches traditionelles Essen zurückgreifen. Du bist zu Besuch bei Freunden, 
natürlich genießt du die Köstlichkeiten, die zubereitet wurden. Aber erwäge es auch, 
dass wer zu dir kommt, deine neue Lebensweise unterstützt und offen ist neue 
kulinarische Köstlichkeiten zu probieren.  

Es geht schließlich um ein miteinander und Vegan heißt nicht, Essen aus  
dem Chemie-Labor. 

 

Kapitel 1:  

Eine ausreichende Eiweißzufuhr ist essenziell, um Muskeln, Gewebe und Zellen zu 
unterstützen und zu reparieren. Insbesondere für Menschen, die ihre Ernährung 
umstellen oder chronische Schmerzen und Entzündungen lindern möchten, ist die 
richtige Auswahl an pflanzlichen Eiweißquellen entscheidend. Ein guter Mix aus 
Eiweißquellen stellt sicher, dass der Körper alle essenziellen Aminosäuren erhält,  
die er für eine optimale Funktion braucht. 

Pflanzliche Lebensmittel wie Linsen, Kichererbsen, 
Bohnen, Mais und Kürbis sind hervorragende 
Proteinlieferanten und bieten eine Vielzahl an 
Aminosäuren, die unser Körper benötigt. Im Gegensatz 
zu tierischen Proteinen enthalten pflanzliche Proteine 
nicht immer alle essenziellen Aminosäuren in einem 
Lebensmittel. Kombiniert man jedoch bestimmte 
Pflanzen geschickt, lässt sich eine vollständige Palette 
an Aminosäuren erreichen. 

Die „Drei Schwestern“: Eine bewährte Kombination 

Die Kombination von Kürbis, Bohnen und Mais, auch als 
„Drei Schwestern“ bekannt, wurde bereits von indigenen 
Völkern in Lateinamerika genutzt und ist ein Beispiel für die Weisheit traditioneller 
Ernährungsformen. Diese drei Pflanzen ergänzen sich ideal und decken zusammen alle 
essenziellen Aminosäuren ab, die der Körper braucht, um Proteine aufzubauen. Der 
Mais liefert viel Energie und die Aminosäure Methionin, die in vielen Bohnenarten 
weniger vorkommt. Bohnen steuern Lysin bei, eine Aminosäure, die im Mais fehlt. 
Kürbis und Kürbiskerne bieten zusätzlich wertvolle Fette und Mikronährstoffe, die die 
Aufnahme der Nährstoffe verbessern. 

Indigene Völker nutzten die „Drei Schwestern“ jedoch nicht nur als Nahrungsquelle, 
sondern pflanzten diese drei Pflanzen oft zusammen in einem Beet an. Dabei 
profitierten alle Pflanzen voneinander: Der Mais bot den Bohnen eine natürliche 
Kletterhilfe, die Bohnen fixierten Stickstoff im Boden und der Kürbis schützte den Boden 
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mit seinen Blättern vor Austrocknung. Diese nachhaltige Praxis, die bis heute in 
verschiedenen Kulturen weiterlebt, zeigt, wie Natur und Ernährung in Harmonie 
miteinander wirken können. 

Pflanzliche Eiweißquellen und ihre Nährstoffe 

Ein Blick auf einige pflanzliche Eiweißquellen verdeutlicht, wie vielfältig und 
nährstoffreich die vegane Ernährung sein kann: 

• Linsen: Linsen sind wahre Proteinpakete und liefern neben Eisen und 
Ballaststoffen eine große Menge an Lysin, eine Aminosäure, die in Getreide oft 
weniger vorkommt. 

• Kichererbsen: Mit einem hohen Gehalt an Tryptophan, einer Vorstufe von 
Serotonin, unterstützen Kichererbsen nicht nur die Eiweißversorgung, sondern 
auch das allgemeine Wohlbefinden. Sie bieten außerdem Mangan, ein Mineral, 
das den Gelenken und Knochen zugutekommt. 

• Bohnen: Bohnen wie schwarze Bohnen oder Kidneybohnen enthalten Lysin und 
viele Ballaststoffe, die die Verdauung unterstützen und langfristig den Blutzucker 
stabilisieren können. 

• Mais: Mais ist eine wichtige Energiequelle und enthält die Aminosäure 
Methionin. In Kombination mit Bohnen ergibt sich ein vollständiges 
Aminosäureprofil, das leicht verdaulich ist und vom Körper gut aufgenommen 
wird. 

• Kürbis und Kürbiskerne: Kürbiskerne enthalten alle essenziellen Aminosäuren 
und sind besonders reich an Tryptophan und Magnesium, was dem 
Nervensystem und der Muskulatur zugutekommt. Auch die Vitamine E und A im 
Kürbis fördern eine gesunde Zellfunktion und wirken antioxidativ. 

• Hier ist eine Tabelle mit wichtigen Nährstoffen für die Gelenkgesundheit und deren 

pflanzlichen Quellen: 

 

 

Nährstoff Funktion für die Gelenke Pflanzliche Quellen 
 
Omega-3-
Fettsäuren 

Entzündungshemmend, schützt 
Gelenke vor Abnutzung 

Leinsamen, Chiasamen, Walnüsse, 
Hanfsamen 

Antioxidantien Bekämpfen freie Radikale, 
reduzieren oxidativen Stress 

Beeren (Blaubeeren, Erdbeeren), 
Spinat, Grünkohl, Brokkoli, Paprika 

Vitamin D 
Fördert die Calciumaufnahme, 
unterstützt Knochendichte 

Pilze (z. B. Champignons), 
angereicherte pflanzliche 
Milchprodukte, Sonnenlicht (keine 
Nahrung, aber wichtige Quelle) 
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Nährstoff Funktion für die Gelenke Pflanzliche Quellen 

Aminosäuren 
Grundbausteine von Proteinen 
für Gewebereparatur und Erhalt 
der Gelenkstruktur 

Hülsenfrüchte (Linsen, Bohnen, 
Kichererbsen), Quinoa, Tofu 

Vitamin C 
Fördert die Kollagenbildung, 
unterstützt die 
Knorpelgesundheit 

Zitrusfrüchte, Paprika, Brokkoli, 
Erdbeeren, Kiwi 

Vitamin E Antioxidativ, schützt Gelenke vor 
Entzündungen 

Nüsse (Mandeln), 
Sonnenblumenkerne, Spinat, 
Avocado 

Vitamin K Unterstützt die Knochen- und 
Gelenkgesundheit 

Grünes Blattgemüse (Spinat, 
Grünkohl, Mangold), Brokkoli 

Magnesium Muskelentspannung und 
Mineralisierung der Knochen 

Kürbiskerne, Mandeln, Spinat, 
schwarze Bohnen 

Calcium Wichtiger Bestandteil für 
Knochen und Knorpel 

Grünkohl, Brokkoli, Mandeln, 
Sesamsamen, Tofu 

Zink 
Unterstützt das Immunsystem 
und die Regeneration von 
Gewebe 

Kürbiskerne, Kichererbsen, Linsen, 
Vollkornprodukte 

Kupfer 
Trägt zur Bildung von Kollagen 
und elastischen Fasern in 
Gelenken bei 

Sesam, Cashewkerne, 
Süßkartoffeln, Linsen 

Selen 
Schützt vor oxidativem Stress 
und unterstützt die 
Immunfunktion 

Paranüsse, Sonnenblumenkerne, 
Vollkornprodukte 

Diese Tabelle zeigt, dass durch eine bewusste pflanzliche Ernährung alle wichtigen 
Nährstoffe für die Gelenkgesundheit gedeckt werden können. 
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Kapitel 2: Der Zusammenhang zwischen Ernährung und Entzündung 

Chronische Entzündungen spielen eine zentrale Rolle bei vielen Erkrankungen, die 
Schmerzen verursachen, darunter Arthritis, Rheuma, Gicht und andere 
Gelenkerkrankungen. Entzündungen sind eine natürliche Reaktion des Körpers auf 
Verletzungen oder Infektionen. Sie helfen, schädliche Substanzen zu bekämpfen und 
Heilungsprozesse einzuleiten. Bei chronischen Entzündungen bleibt diese Reaktion 
jedoch bestehen, auch wenn keine akute Bedrohung mehr vorliegt, was zu Schäden an 
Gewebe und Gelenken führt und Schmerzen verursacht. 

Die Ernährung kann einen starken Einfluss auf Entzündungen im Körper haben. 
Während bestimmte Lebensmittel und Nährstoffe entzündungshemmend wirken, 
fördern andere eine entzündliche Reaktion. Eine bewusste Ernährungsumstellung kann 
somit helfen, Entzündungen zu reduzieren und die Gesundheit der Gelenke zu 
unterstützen. Im Folgenden werden entzündungshemmende und 
entzündungsfördernde Lebensmittel genauer betrachtet. 

Entzündungshemmende Lebensmittel 

Diese Lebensmittel enthalten Nährstoffe wie Omega-3-Fettsäuren, Antioxidantien und 
Ballaststoffe, die Entzündungen bekämpfen, oxidativen Stress reduzieren und das 
Immunsystem unterstützen. 

1. Omega-3-Fettsäuren: Die Fettsäuren in 
Leinsamen, Chiasamen und Walnüssen 
sind bekannt für ihre 
entzündungshemmenden Eigenschaften. 
Sie blockieren Enzyme, die Entzündungen 
fördern, und unterstützen die 
Gelenkgesundheit. 

2. Antioxidantien: Beeren, grünes 
Blattgemüse und Gewürze wie Kurkuma 
sind reich an Antioxidantien, die freie 
Radikale neutralisieren und oxidativen 
Stress verringern. 

3. Ballaststoffe: Lebensmittel wie 
Vollkornprodukte, Bohnen und Gemüse 
unterstützen eine gesunde Verdauung 
und fördern eine günstige Darmflora, die ebenfalls Entzündungen 
entgegenwirken kann. 
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Entzündungsfördernde Lebensmittel 

Bestimmte Lebensmittel können hingegen entzündliche Prozesse verstärken, indem sie 
die Produktion entzündungsfördernder Moleküle anregen. Lebensmittel, die reich an 
gesättigten Fetten, Zucker und verarbeiteten Inhaltsstoffen sind, stehen oft in 
Zusammenhang mit einem erhöhten Risiko für chronische Entzündungen. 

1. Zucker: Zuckerreiche Lebensmittel erhöhen die Produktion von 
entzündungsfördernden Zytokinen, die zu Gelenkschmerzen und Schwellungen 
beitragen können. 

2. Raffinierte Kohlenhydrate: Weißbrot, Pasta und Gebäck enthalten wenig 
Ballaststoffe und führen zu einem schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels, was 
Entzündungen fördert. 

3. Gesättigte Fette: Fettiges Fleisch und frittierte Lebensmittel enthalten gesättigte 
Fette, die die Bildung von entzündlichen Molekülen im Körper anregen. 

 

 

Übersicht: Entzündungshemmende und entzündungsfördernde Lebensmittel 

 

Kategorie Entzündungshemmend Entzündungsfördernd 

Fettsäuren 
Omega-3-Fettsäuren: 
Leinsamen, Chiasamen, 
Walnüsse  

Gesättigte Fette: Fleisch, frittierte 
Lebensmittel 

Antioxidantien 
Beeren, grünes 
Blattgemüse, Kurkuma, 
Ingwer  

Zuckerreiche Lebensmittel: Süßigkeiten, 
Limonaden 

Ballaststoffe 
und Vollkorn 

Vollkornprodukte, Bohnen, 
Hafer, Gemüse  

Raffinierte Kohlenhydrate: Weißbrot, 
Gebäck 

Proteinquellen Hülsenfrüchte, Tofu, 
Tempeh Verarbeitetes Fleisch: Wurst, Speck 

Öle Olivenöl, Leinöl 
Pflanzenöle mit hohem Omega-6-Gehalt 
(z. B. Sonnenblumenöl) 
  

Obst und 
Gemüse 

Farbiges Obst, grünes 
Gemüse 

Die meisten Obst- und Gemüsesorten 
sind nicht entzündungsfördernd, einige 
Menschen reagieren aber empfindlich 
auf Nachtschattengewächse wie 
Tomaten und Paprika bei entzündlichen 
Erkrankungen 
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Durch die bewusste Auswahl entzündungshemmender Lebensmittel und das 
Vermeiden entzündungsfördernder Lebensmittel lässt sich das Risiko für chronische 
Entzündungen reduzieren. Eine pflanzlich betonte Ernährung ist eine einfache und 
natürliche Möglichkeit, das Wohlbefinden zu fördern und Schmerzen zu lindern. 
 

4. Fleisch und Milchprodukte: Potenzielle Risiken für die Gesundheit 

 

Die Diskussion über die gesundheitlichen Auswirkungen von Fleisch- und 
Milchprodukten ist in den letzten Jahren zunehmend in den Fokus gerückt.  
Immer mehr Studien zeigen, dass ein übermäßiger Konsum dieser Lebensmittel 
negative Auswirkungen auf die Gesundheit haben kann. 

Schädliche Inhaltsstoffe und Zusatzstoffe 

Fleisch und Milchprodukte enthalten Inhaltsstoffe, die potenziell schädlich für den 
Körper sind. Zum Beispiel enthalten Milchprodukte Casein, ein Protein, das im 
Verdauungsprozess zu einer Reihe von Peptiden zerlegt wird, die die Gesundheit 
beeinträchtigen können. Einige Studien haben gezeigt, dass Casein das Wachstum von 
Krebszellen fördern kann, insbesondere in Verbindung mit einem hohen Konsum von 
tierischen Proteinen. Fleisch und Milch werden oft mit künstlichen Wachstumsstoffen 
und Antibiotika behandelt, um das Wachstum der Tiere zu fördern und Krankheiten in 
der Massentierhaltung vorzubeugen. Diese Substanzen können in den menschlichen 
Körper gelangen und dort das Hormonsystem beeinflussen, was zu einer Reihe von 
gesundheitlichen Problemen führen kann. 

Milch: Mehr als nur ein Nahrungsmittel 

Es ist wichtig, sich bewusst zu machen, was Milch eigentlich ist: Sie ist die natürliche 
Nahrung für Säugetierbabys, einschließlich menschlicher Babys, und enthält 
Wachstumshormone, die das Wachstum und die Entwicklung fördern sollen.  
Egal ob es sich um reine Milch, Joghurt oder Käse handelt, die Milchprodukte sind mit 
Hormonen angereichert, die beim Menschen unerwünschte Wirkungen hervorrufen 
können. Ein übermäßiger Konsum von Milch und Milchprodukten kann zu 
Unverträglichkeiten, Entzündungen und anderen gesundheitlichen Beschwerden 
führen. 

Gesundheitsrisiken durch übermäßigen Konsum 

Die Evidenz ist erdrückend, dass ein hoher Fleischkonsum mit verschiedenen 
Gesundheitsrisiken verbunden ist. Laut einer Studie, die in der Fachzeitschrift JAMA 
Internal Medicine veröffentlicht wurde, ist ein erhöhter Verzehr von rotem und 
verarbeitetem Fleisch mit einem höheren Risiko für chronische Erkrankungen wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und bestimmten Krebsarten, darunter Darmkrebs, verbunden. 
Die Welt Gesundheit Organisation (WHO) hat verarbeitetes Fleisch als krebserregend 
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und rotes Fleisch als wahrscheinlich krebserregend eingestuft, was die Bedeutung einer 
pflanzenbasierten Ernährung unterstreicht. 

 

Studien zur veganen Ernährung und Gesundheit 

Die Vorteile einer veganen Ernährung sind in mehreren wissenschaftlichen Studien 
dokumentiert. Eine umfassende Übersichtsarbeit, die im American Journal of Clinical 
Nutrition veröffentlicht wurde, zeigt, dass eine pflanzenbasierte Ernährung mit einem 
geringeren Risiko für Herzerkrankungen, Diabetes und bestimmten Krebsarten 
verbunden ist. Eine andere Studie Journal of the American Dietetic Association 
erschien, belegt, dass vegane Ernährung bei der Gewichtsreduktion und der Senkung 
des Cholesterinspiegels hilft und entzündungshemmende Eigenschaften besitzt. 

Zusammenfassend kann man sagen, dass ein übermäßiger Konsum von Fleisch und 
Milchprodukten nicht nur den Körper belastet, 
sondern auch langfristige gesundheitliche Folgen 
haben kann. Die Entscheidung für eine 
pflanzenbasierte Ernährung kann eine positive 
Veränderung in der Gesundheit und im 
Wohlbefinden mit sich bringen. 

Quellen 

1. Campbell, T. Colin. "The China Study." 
BenBella Books, 2005. 

2. Chan, D.S.M., et al. "Red and processed 
meat and colorectal cancer incidence: a 
systematic review and meta-analysis." JAMA 
Internal Medicine, 2011. 

3. Sabaté, J. "The Contribution of Plant-Based 
Foods to Health." American Journal of Clinical Nutrition, 2006. 

4. Messina, M. "Legumes and soybeans: The importance of a plant-based diet." 
Journal of the American Dietetic Association, 2008. 

 

Kapitel 4: Beispielhafte Tagespläne 

Die Integration von entzündungshemmenden, veganen Mahlzeiten in Ihren Alltag kann 
nicht nur Ihre Gesundheit fördern, sondern auch Ihre Schmerzen lindern. In diesem 
Kapitel finden Sie verschiedene Essensideen für jede Tageszeit, die gezielt 
entzündungshemmend wirken. 
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Beispielhafter Tagesplan 

Frühstück: 

• Smoothie Bowl: Eine cremige Basis aus Bananen, Spinat und Mandelmilch, 
garniert mit Chiasamen, Walnüssen und frischem Obst. 

• Avocado-Toast: Vollkornbrot mit zerdrückter Avocado, gewürzt mit Zitronensaft, 
Salz und Pfeffer, eventuell mit einer Prise Chili oder frischen Kräutern. 

• Overnight Oats: Haferflocken, eingeweicht in pflanzlicher Milch, kombiniert mit 
Leinsamen und Toppings wie Beeren oder 
Nüssen. 

• Falafel: Gebackene oder frittierte Kichererbsen 
Bällchen, serviert mit einer frischen Tahini-Sauce 
oder Hummus. 

• Gemüsesticks: Karotten, Sellerie und Paprika, 
serviert mit Hummus oder einem 
selbstgemachten Dip auf Basis von Cashew-
Käse. 

• Nüsse und Trockenfrüchte: Eine Mischung aus 
Mandeln, Walnüssen und getrockneten 
Aprikosen oder Datteln. 

Mittagessen: 

• Quinoasalat: Eine Schüssel mit gekochtem Quinoa, gemischtem Gemüse, 
Kichererbsen, frischen Kräutern und einem Dressing aus Olivenöl und 
Zitronensaft. 

• Wraps: Vollkorn-Tortillas gefüllt mit Hummus, frischem Gemüse, Avocado und 
Sprossen. 

• Linsensuppe: Eine reichhaltige Suppe aus roten Linsen, Karotten, Sellerie und 
Gewürzen, serviert mit einer Scheibe Vollkornbrot. 

Snack: 

• Geröstete Kichererbsen: Knusprig geröstete Kichererbsen mit Gewürzen Ihrer 
Wahl. 

• Obstsalat: Eine bunte Mischung aus saisonalen Früchten, verfeinert mit etwas 
Limettensaft. 

• Edamame: Gedämpfte Edamame-Schoten, die mit einer Prise Meersalz serviert 
werden. 
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Abendessen: 

• Gemüse-Curry: Eine Mischung aus 
saisonalem Gemüse wie Brokkoli, Karotten 
und Zucchini in einer Kokosmilch-Curry-
Sauce, serviert mit Vollkornreis oder Quinoa. 

• Zucchini-Nudeln: Spiralisiertes Gemüse 
(Zucchini) mit einer selbstgemachten 
Tomatensauce und Basilikum. 

• Stuffed Peppers: Paprika, gefüllt mit einer 
Mischung aus Quinoa, schwarzen Bohnen, 
Mais und Gewürzen, gebacken im Ofen. 

Dessert: 

• Chia-Pudding: Chiasamen in Mandelmilch eingeweicht und mit frischen 
Früchten und Nüssen garniert. 

• Bananeneis: Gefrorene Bananen püriert, um eine cremige Eis-Alternative zu 
schaffen. 

• Datteln mit Nussbutter: Frische Datteln gefüllt mit Mandel- oder Erdnussbutter. 

Diese Essensideen bieten eine Vielzahl von entzündungshemmenden Nahrungsmitteln, 
die nicht nur gesund sind, sondern auch lecker und vielseitig. Durch die Integration 
dieser Mahlzeiten in Ihren Alltag können Sie die Vorteile einer veganen Ernährung zur 
Schmerzlinderung optimal nutzen. 

Auf der Website von www.vegan-easy.de findest du Rezepte und Videoanleitungen 

 

Kapitel 5: Tipps zur Umstellung auf vegane Ernährung bei Schmerzen 

Die Umstellung auf eine vegane Ernährung kann eine Herausforderung darstellen, 
insbesondere wenn man Schmerzen hat. Hier sind praktische Tipps, um diesen Prozess 
zu erleichtern und Stolpersteine zu vermeiden. 

1. Einkaufstipps: 

• Planen Deine Einkäufe: Erstellen Sie eine wöchentliche Einkaufsliste, um 
sicherzustellen, dass Sie alle benötigten Zutaten haben. Konzentrieren Sie sich 
auf frisches Obst und Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen und 
Vollkornprodukte. 

• Lese die Etiketten: Achten Sie beim Kauf von verarbeiteten Lebensmitteln auf 
die Inhaltsstoffe. Viele Produkte enthalten versteckte tierische Produkte. 
Caragene und Soja Produkte in Maßen konsumieren, da diese auch 
Entzündungen auslösen können. Veganer Lachs hat oft Caragene als Bindemittel 
aus einer Alge. Diese kann aber Reizungen in der Magen-Darmschleimhaut 
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hervorrufen. Dann lieber mal einen echten Lachs genießen an der See und nicht 
vom Supermarkt. 

• Kaufe saisonal: Saisonale Produkte sind 
frischer, günstiger und haben meist einen 
höheren Nährstoffgehalt. 

2. Mahlzeitenplanung: 

• Vorbereitung ist der Schlüssel: Koche 
größere Mengen an Mahlzeiten oder Snacks, 
die du aufbewahren und einfrieren kannst.  
So hast du immer gesunde Optionen zur Hand, 
wenn die Zeit knapp ist. 

• Experimentiere mit neuen Rezepten: Suche 
nach Rezepten, die speziell für die 
Schmerzlinderung gedacht sind. In meinem 
Kochbuch und auf der Website findest du 
schnelle Rezepte und Anleitungen, die 
ausgewogen und voller guter Nährstoffe sind. Veganisierte Rezepte, wenn man 
mal Lust auf herkömmliche Hauptmahlzeiten hat. Experimentiere mit 
verschiedenen Gewürzen und Kräutern, die entzündungshemmend wirken. 

3. Häufige Stolpersteine und deren Vermeidung: 

• Mangel an Nährstoffen: Achte darauf, ausreichend pflanzliche Proteinquellen 
(wie Linsen, Kichererbsen und Tofu aus Kichererbsen) sowie Omega-3-
Fettsäuren (wie Leinsamen und Chiasamen) in die Ernährung aufzunehmen. 

• Verlust des Geschmacks: Viele Menschen befürchten, dass veganes Essen 
fade schmeckt. Nutze Gewürze, frische Kräuter und Zitrusfrüchte, um 
Geschmack zu verleihen, um die Mahlzeiten abwechslungsreich zu gestalten. 

• Geselligkeit und Essen: Bei sozialen Anlässen kann es schwierig sein, vegane 
Optionen zu finden. Plane im Voraus und bringe eigene Alternativen mit, um 
sicherzustellen, dass du eine leckere Option hast. 

 

4. Die Umstellung: 

• Schritt für Schritt vorgehen: Es muss nicht sofort alles auf einmal umgestellt 
werden. Beginne 5 veganen Tagen pro Woche und am Wochenende dann 
Frühstücksei von einem Bauern in der Näher oder mal eine Hühnchenbrust oder 
Fisch. 

• Bewusst genießen: Achte darauf, die Mahlzeiten bewusst zu genießen. Nehme 
dir die Zeit für das Essen und genieße die Aromen und Texturen. 
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5. Selbstfürsorge: 

• Höre auf den Körper: Achte auf die 
Reaktionen des Körpers auf die neue 
Ernährung. Manchmal braucht es Zeit, um 
sich an Veränderungen anzupassen. 

• Hol dir Unterstützung: Schließe dich einer 
Gemeinschaft an oder suche nach Online-
Ressourcen, die Unterstützung bieten und 
den Austausch mit Gleichgesinnten fördern. 
Auf www.vegan-easy.de geben die 
Mitglieder und Ich die Hilfe und Erfahrung 
weiter. Eine Kochfamilie die Fit und Spaß im 
Leben hat. 

Durch die Berücksichtigung dieser Tipps können 
Sie die Umstellung auf eine vegane Ernährung, die 
auf Schmerzlinderung abzielt, erheblich erleichtern. Mit Geduld und Planung werden Sie 
feststellen, dass diese Ernährungsweise nicht nur Ihre Schmerzen lindern kann, 
sondern auch zu einem gesünderen und bewussteren Lebensstil führt. 

 

Pflanzliche Nahrungsmittel als Schmerzmittel 

Einige pflanzliche Nahrungsmittel wirken direkt als Schmerzmittel. Sie können den 
Schmerz auf verschiedene Weise lindern, einschließlich der Beeinflussung von 
Schmerzrezeptoren und der Regulierung von entzündlichen Prozessen.  

Beispiele sind: 

• Capsaicin: Dieses Molekül, das in scharfen Paprika 
vorkommt, kann bei Verwendung Schmerzen lindern, 
indem es die Schmerzrezeptoren im Körper 
beeinflusst. Capsaicin kann auch Entzündungen 
reduzieren und die Durchblutung fördern. 
 

• Willow Bark (Weidenrinde): Weidenrinde ist eine 
natürliche Quelle für Salicin, das im Körper zu 
Salicylsäure umgewandelt wird, einem Wirkstoff, der in 
vielen rezeptfreien Schmerzmitteln enthalten ist. Es 
kann Schmerzen und Entzündungen wirksam 
reduzieren. 
 

• Viele Wildkräuter in der näheren Umgebung haben Wirkstoffe, die den Körper 
nutzen und regenerieren. 
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 Fazit 

Die Umstellung auf eine vegane Ernährung kann einen signifikanten positiven Einfluss 
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden haben, insbesondere für Menschen mit 
chronischen Schmerzen. Durch die gezielte Auswahl von Nahrungsmitteln, die 
entzündungshemmende Eigenschaften besitzen, können viele der Symptome von 
Erkrankungen wie Arthrose, Rheuma und Gicht gelindert oder sogar beseitigt werden. 
Die Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln eröffnet neue, schmackhafte Möglichkeiten, 
die Ernährung umzustellen, ohne auf Genuss verzichten zu müssen. 

Meine Erfahrung 

Innerhalb einer Woche war ich schmerzfrei, beweglich und voller Energie. Auch dunkle 
Wolken in meinen Gedanken sind verschwunden. Es war eine Freude, aus Cashews und 
anderen Zutaten die leckersten, cremigsten Saucen und Frischkäse-Alternativen zu 
kreieren. Ich hatte das Gefühl, nicht zu verzichten, sondern neue, vielfältige 
Nahrungsquellen zu entdecken. 

Ich empfehle, die ersten zwei Monate konsequent 100% vegan 
zu leben. Es ist nicht schwer, und die Lebensqualität kommt 
schnell zurück. Danach sollte man sich unbedingt sportlich 
betätigen, gerne auch tanzen, und gelegentlich auf die 
Faszienrolle gehen, um Hüften und Bandscheiben 
geschmeidig zu halten. Nach diesen zwei Monaten kann man 
gelegentlich tierische Produkte genießen, zum Beispiel beim 
Grillen mit Freunden, im Urlaub oder an Feiertagen, ohne auf 
Traditionelles zu verzichten. 

Ich liebe Camembert, und die veganen Alternativen aus 
Cashews oder Mandeln sind unbedenklich, mega lecker und cremig, sodass sie dem 
Original in nichts nachstehen. Auch vorgefertigte Produkte können genossen werden, 
aber ich achte darauf, die Zutatenliste zu überprüfen und sie nicht jeden Tag zu 
konsumieren. 

Berücksichtigt man all diese Aspekte, ist man schnell wieder 
beweglich und hat Spaß am Leben. Viele Orthopäden sind 
fasziniert, wenn sie hören, dass ihre Arthrose- oder Rheuma-
Patienten keine bis kaum Schmerzen haben, und erfahren, 
dass sie vegan leben. Ich supplementiere auch, da viele 
Nahrungsmittel unterversorgt sind mit Mineralien und 
Vitaminen. Die Böden sind oft ausgelaugt, und viele Pflanzen 
werden zu früh geerntet. Daher achte ich darauf, Vitamin 
B12, Omega-3-Fettsäuren (EPA & DHA) sowie Vitamin D plus 
K einzunehmen, insbesondere in den Herbst- und 
Wintermonaten. Selen und Zink sind ebenfalls wichtig für das 
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Immunsystem. Regelmäßige Arztbesuche zur Kontrolle der Werte sind empfehlenswert, 
um Mangelerscheinungen zu vermeiden. 

 

Eigene Notizen: 
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