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Eine Marke der Nutrinio GmbH 

Lebensmittelauswahl bei Arthritis 
 

Lebensmittelkategorie Mehr... Weniger... 

Getränke 
Wasser (kalziumhaltig) und 
ungesüßte Tees 

Softdrinks, Energydrinks, 
alkoholische Getränke, 
kalorienreduzierte Getränke 

Gemüse Alle außer Mais 

Gemüsekonserven mit 
Zuckerzusatz; stark 
verarbeitete Erzeugnisse (z. B. 
Bratlinge, panierte 
Gemüsestäbchen) 

Obst 
Frisches oder tiefgekühltes 
Obst, im Idealfall saisonal 
und regional 

Gezuckerte Obstkonserven 
und Obstmus; Trockenobst 

Getreidewaren 

Glutenfreies Vollkornbrot 
und -brötchen; 
Vollkornprodukte aus Hafer 
oder Pseudogetreide (z. B. 
Buchweizen, Amaranth, 
Quinoa); Haferflocken, 
Naturreis, Pellkartoffeln 

Glutenhaltige Brotsorten aus 
Weizen, Dinkel und Gerste; 
Weißbrot, Croissants; 
Weizennudeln, geschälter 
Reis, Pommes, Kroketten; 
stark verarbeitete und 
zuckerhaltige Backwaren 

Milch und 
Milchprodukte 

Fettarme Produkte wie 
Buttermilch, Kefir, 
Hüttenkäse, Speisequark 
(bis 20 % Fett), Naturjoghurt 
(bis 3,5 % Fett); Käse (bis 
45 % Fett i. Tr.) 

Stark verarbeitete und/oder 
fettreiche Milchprodukte wie 
Butter, Schmalz, Sahne, 
Schmand und Creme fraiche, 
Puddings 

Fisch 

Lachs, Hering, Makrele, 
Forelle, Heilbutt, Karpfen, 
Scholle 
 

Panierter oder stark 
gebratener Fisch; stark 
verarbeitete Erzeugnisse (z. B. 
Fischkonserven, 
Fischstäbchen) 

Fleisch, Wurst, Eier 
Magerer Aufschnitt, 
mageres Fleisch; Eier 
 

Fettreiche Fleisch- und 
Wurstwaren; Innereien (Leber, 
Niere, Herz) 

Fette, Öle, Nüsse, 
Samen 

Olivenöl, Rapsöl, Hanföl, 
Walnussöl, Leinöl 
 

Tierisches Fett wie Schmalz 
oder Butter; Sonnenblumenöl; 
Erdnüsse und gesalzene 
Nüsse 

Sonstiges Hülsenfrüchte  

 
 
 
 


