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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

vielen Dank, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben. Dieses
Kochbuch mochte Sie aktiv dabei unterstutzen, sich entzindungsarm zu
ernahren und somit eine Arthrose-Erkrankung positiv zu beeinflussen.
Die tagliche Ernahrungsweise hat einen entscheidenden Einfluss auf den
Krankheitsverlauf und somit spielt die Auswahl der richtigen
Nahrungsmittel eine entscheidende Rolle.

Arthrose ist ein Verschleil® der Gelenke. Besonders haufig sind Hiifte,
Hande und Knie betroffen. Mit der Zeit wird es flir die Betroffenen immer
schmerzhafter und vor allem auch schwieriger, die kranken Gelenke zu
bewegen. Hier braucht es eine gut abgestimmte Ernahrungsumstellung,
denn durch eine Anpassung der eigenen Ernahrungsgewohnheiten lassen
sich zahlreiche Beschwerden nachhaltig verbessern.

Wenn es um die richtige Anti-Arthrose-Ernahrung geht, ist es von grolRer
Bedeutung, einigen Punkten ausreichend Beachtung zu schenken. Es ist
wichtig, gewisse Ratschlage zu befolgen und auf diese Weise auch zu
einem normalen Korpergewicht zu finden. Genau dabei mochten wir Sie
auf den folgenden Seiten unterstutzen und begleiten.

Besonders empfehlenswert ist bei Arthrose eine tiberwiegend
pflanzenbasierte Ernahrung, die aus vielen Friichten, aromatischen
Krautern und frischem Gemiise besteht. UbermaRig viel tierische Fette
beglinstigen hingegen korperinterne Entziindungsprozesse, die
nachteilige Konsequenzen auf das Erkrankungsbild haben kdnnen

Eine starke sdurebetonte Erndhrung, Ubergewicht und
Bewegungsmangel sind wichtige Faktoren, die eine Arthrose-Erkrankung
negativ beeinflussen!

Im Zentrum steht hingegen die ideale Versorgung mit essenziell
wichtigen Nahrstoffen, Mineralien, Spurenelementen, Vitaminen und



Antioxidantien. Dadurch lassen sich die klinischen Arthrose-Symptome
wesentlich verbessern und Sie erlangen ein Plus an Gesundheit,
Lebensqualitat und Wohlbefinden.

Das Ziel der Ernahrungsumstellung ist immer die Linderung von
Arthrose-Schmerzen und die Minderung korperinterner
Entzindungsvorgange. Zudem soll eine gesunde Anti-Arthrose-
Ernahrung helfen, Arzneimittelpraparate einzusparen und voller Vitalitat
jeden Tag zu leben!

Mit vielen wertvollen Tipps und geschmackvollen, alltagstauglichen
Rezepten, mochten wir Sie in diesem Buch unterstiitzen, lhre
Beschwerden zu lindern und befreiter zu leben.

Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan,
der Sie bei den ersten Schritten in die anti-entziindliche Ernahrungsweise
unterstutzen und leiten soll. Eine ausflihrlichere Erklarung finden Sie in
dem dafiir vorgesehenen Kapitel.

Wir mochten Sie hier aber kurz an dieser Stelle einmal darauf hinweisen,
dass Sie die Moglichkeit haben, uns bei Fragen, Anregungen, Lob und
Kritik, eine E-Mail zu schreiben. Wir sind bemuht, Thnen schnellstmaoglich
zu antworten. Wir danken Ihnen fur Ihre Unterstiitzung!

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natdirlich ein
gutes Gelingen beim Nachkochen der Rezepte!



Gesund essen bei Arthrose

Eine gesunde, bewusste und ausgewogene Ernahrung ist sowohl fur die
Behandlung wie auch fur die Pravention von Arthrose ungemein wichtig.
Wenn |hr Korper die lebensnotwendigen Nahrstoffe erhalt, die er zum
Gesundsein braucht und er nicht durch entziindungsfordernde
Nahrungsmittel belastet wird - dann kann er Heilungsprozesse im
Knorpel sowie in den Gelenken optimal einleiten.

Selbstverstandlich ist es leider nicht moglich, Arthrose einzig und allein
durch ein gesundes Essverhalten zu heilen, doch die tagliche Ernahrung
kann ein zentraler Bestandteil der Beschwerde- und Symptomlinderung
sein. Selbst wenn Sie nicht unter Arthrose-Beschwerden, sondern
lediglich vorbeugen wollen, sollten Sie auf eine anti-entzlindliche
Ernahrung setzen, denn diese ist fiir gesunde Gelenke sehr wichtig.

Doch wie sieht eine solche Ernahrung konkret aus? Genau das zeigen wir
Ihnen auf den folgenden Seiten!

Arthrose - was ist das eigentlich?

Arthrose bedeutet so viel wie ,,GelenkverschleiR“, das bedeutet, dass sich
die Gelenke im Laufe des Lebens abnutzen. Sie werden immer
unbeweglicher und fangen entziindungsbedingt an zu schmerzen. Die
Folge sind Gelenksveranderungen, die in den meisten Fallen in
Kombination mit Schwellungen sowie mit schmerzhaften Entziindungen
einhergehen.

Arthrose - in der medizinischen Fachsprache auch als Osteoarthrose
bezeichnete - ist weltweit die haufigste Gelenkkrankheit. Uber 60 % der
alteren Bevolkerung sind betroffen. Charakteristisch fur eine Arthrose-
Erkrankung ist ein fortschreitender Knorpelverlust: Im weiteren
Krankheitsverlauf kommt es dann zu schmerzenden Gelenken und
Bewegungsbeeintrachtigungen.



Im fortgeschrittenen Krankheitsstadium bedeuten die Beschwerden
einen massiven Verlust der Lebensqualitat. So kommt es auch in vielen
Fallen zu einer starken Einschrankung der Mobilitat und infolgedessen
auch der Selbststandigkeit.

Gut zu wissen

Arthrose gilt bis heute als eine nicht heilbare Erkrankung.

Dennoch lassen sich die Arthrose-Beschwerden durch moderne
Behandlungsoptionen im Allgemeinen sehr gut unter Kontrolle
bekommen. Ein friihzeitiger Therapiebeginn kann das weitere
Fortschreiten der Krankheit - und somit auch die Notwendigkeit eines
kiinstlichen Gelenks - stark verzogern.

Eine Anti-Arthrose-Ernahrung ist ein zentraler Bestandteil dieser
Behandlung.

Wie haufig tritt Arthrose auf?

Die Arthrose ist eine chronische Gelenkkrankheit, die insbesondere bei
Menschen im mittleren beziehungsweise hoheren Lebensalter auftritt. So
leiden mehr als 90 % der iber 65-jahirgen an Arthrose. Die Erkrankung
lasst sich aber auch bei knapp einem Viertel der 34-jahrigen Menschen
nachweisen. Im Allgemeinen treten jedoch die ersten Symptome und
Beschwerden zwischen dem 50. und dem 60. Lebensjahr auf.

Simpel ausgedriickt, kann die Arthrose als eine Gruppe von Krankheiten
bezeichnet werden, die verschiedene Ursachen haben konne, jedoch
immer dieselbe Symptomatik zeigen. Im Krankheitsverlauf werden nicht
nur die Gelenkknorpel befallen, vielmehr kann das gesamte Gelenk
betroffen sein - also inklusive der Bander, Kapsel, Knochen sowie der
Gelenkinnenhaut. Der Gelenkknorpel degeneriert dabei und das auRert
sich in Form von Veranderungen an der Oberflache des Knorpels sowie an
der Knorpelsubstanz.

Wichtiger Hinweis



Arthrose und zwei Arthritis sind zwei verschiedene Erkrankungen, die
nicht miteinander verwechselt werden sollten!

Die Arthrose basiert auf degenerative - das bedeutet verschleilbedingte
- Prozesse, wahrend es sich bei der Arthritis um eine chronisch-
entzlindliche Gelenkkrankheit handelt.

Diagnose ,,Arthrose* - was ist nun zu tun?

Bis zum heutigen Tag ist Arthrose eine Krankheit, die als nicht heilbar gilt.
Trotzdem gibt es sehr gute Moglichkeiten, um die damit verbundenen
Schmerzen zu lindern und die Alltagseinschrankungen somit so gering
wie nur moglich zu halten.

Moderne Behandlungsansatze beeinflussen die Gelenkfunktionen positiv
und ermdoglichen langsameres Fortschreiten der Erkrankung. Aus diesem
Grund ist es sehr wichtig, mogliche Beschwerden rechtzeitig abklaren zu
lassen und so friihzeitig wie nur moglich mit der Therapie zu beginnen.

Welche Ursachen hat diese Erkrankung?

Die Entstehung eine Arthrose-Erkrankung ist sozusagen ein
multifaktorieller Vorgang. Das heil3t, dass diverse mechanische wie auch
biologische Einfliisse den Krankheitsverlauf beguinstigen konnen.
Infolgedessen kommt es zu einer Storung der Balance zwischen dem
Knorpelaufbau sowie dem Knorpelabbau: Das wiederum hat eine
Schadigung der Knorpelsubstanz zur Folge. Der Gelenkknorpel wird mit
der Zeit immer weicher, rissiger und diinner und auch die Belastbarkeit
des Gelenks sinkt stetig.

Der Knorpelschaden lasst sich gemach der Klassifizierung nach
Outerbridge vier verschiedenen Stadien klassifizieren:

1. Stadium
Die Oberflache des Knorpels ist in diesem Stadium noch intakt, doch
der Knorpel ist bereits erweicht.

2. Stadium



Hier ist bereits ein oberflachlicher Knorpelschaden mit Einrissen zu
beobachten.

3. Stadium
Der Knorpelschaden ist in diesem Stadium schon tiefgehender.

4. Stadium

Hier liegt der Knochen frei, das heil3t, dass der Knorpel bis zum
Knochen hin vollstandig abgenutzt ist. Mediziner sprechen hier von
einer sogenannten ,Knochenglatze®.

Primare und sekundare Arthrose - wo ist der Unterschied?

Arzte unterscheiden im Hinblick auf die Ursachen einer Arthrose-
Erkrankung zwischen einer primaren Arthrose sowie einer sekundaren
Arthrose. In den meisten Fallen Uberwiegt die primare Erscheinungsform
der Erkrankung. Bestimmte Gelenke kdnnen aber dennoch von einer
sekundaren Arthrose befallen sein,

Primare Arthrose

Bei der primaren Arthrose ist keine konkrete Ursache fiir die Erkrankung
feststellbar. Trotzdem kommt es zu den typischen
Degenerationsprozessen im Gelenk und somit zu den Beschwerden. Die
primadre Arthrose tritt besonders haufig in den Knie- und Fingergelenken
auf.

Sekundare Arthrose

Diese entwickelt sich haufig infolge von sportlichen oder beruflichen
Uberlastungen, aber auch infolge von Verletzungen oder orthopadischen
Fehlstellungen. Ebenso kann die sekundare Arthrose als Folge anderer
Grunderkrankungen - wie etwa Gicht, Rheuma oder Diabetes - auftreten.
Im Sprunggelenk sowie im Handgelenk zeigt sich die sekundare Arthrose
am haufigsten.

Verletzungen im Vorfeld spielen hier aber eine sehr wichtige Rolle.



Die Ubergdnge zwischen der primaren sowie der sekundaren Arthrose
sind im Allgemeinen flieRend.

Arthrose - eine Erkrankung mit vielen Gesichtern

Arthrose ist nicht automatisch gleich Arthrose: Die Erkrankung kann sich
in ihrem Verlauf durch die verschiedensten Beschwerden bemerkbar
machen, wobei die allgemeinen Bewegungseinschrankungen sowie die
Schmerzen im Verlauf zunehmend intensiver werden.

Grundsatzlich werden folgende Formen der Arthrose differenziert:

a. Stumme / klinisch stille Arthrose
Arthrose-Veranderungen sind in dieser frihesten Krankheitsphase
nur in einer Rontgenuntersuchung sichtbar. Ansonsten zeigen sich
keinerlei Beschwerden.

b. Ruhende Arthrose-Erkrankung
Hier kommt es zu Spannungs- und Steifheitsgefuihlen, ebenso zu
eine Anlaufschmerz zu Beginn einer korperlichen Bewegung. Auch
Belastungsschmerzen und eine eingeschrankte Mobilitat sind
typische Symptome einer ruhenden Arthrose.

Hier sind aber keinerlei Entziindungsanzeichen zu beobachten.

c. Entziindete Arthrose-Erkrankung (aktivierte Arthrose)
Hier ist die Gelenkinnenhaut entziindet: Dazu kommt es infolge der
zerstorten Knorpelzellen. Die entziindete Arthrose ist mit intensiven
Schmerzbeschwerden und Schwellungen verbunden. Haufig zeigen
sich auch Rotungen und das betroffene Gelenk fiihlt sich uber
erwarmt an.

d. Dekompensierte Arthrose
Der gesamte Gelenkapparat ist mit Dauerschmerzen belastet.
Zudem zeigen sich Bewegungseinschrankungen und eine
beginnende Gelenk-Instabilitat.



e. Arthrosis deformans

In den Belastungszonen der Gelenke ist der Knorpelbelag nahezu
vollstandig verschwunden. Es zeigen sich knochrige Veranderungen
bis hin zu einer vollstandigen Gelenkverformung.

Wie macht sich Arthrose bemerkbar? - Symptome

Die typischen Symptome einer Arthrose-Erkrankung sind
Bewegungseinschrankungen sowie schmerzende Gelenke. Im friihen
Krankheitsstadium treten die Schmerzen nur gelegentlich auf, zum
Beispiel nach starkeren oder ungewohnten korperlichen Belastungen. Im
fortgeschrittenen Krankheitsstadium klagen die Betroffenen dann schon
unter Dauerschmerzen und massiven Bewegungseinschrankungen.
Ganz typisch fur Arthrose ist ein wellenartiger Schmerz.

Die Symptome der Erkrankung in der ersten Phase:

Steifheits- und Spannungsgefiihl im betroffenen Korpergelenk
Gelegentliche Schmerzen nach korperlicher Belastung
Anlaufschmerzen zu Beginn von korperlichen Bewegungen, so zum
Beispiel nach dem Aufstehen

Wetterflhligkeit

Gelenkgerausche wie zum Beispiel Knacken

Die Symptome der Erkrankung in der zweiten Phase:

Wechsel zwischen schmerzhaften und schmerzarmen Phasen
Dauerschmerzen, die unabhangig von korperlichen Belastungen
sind

Schmerzende Gelenke in der Nacht

Entziindungen der Gelenke mit einer deutlichen Ubererwdrmung
und mit Schwellungen (vor allem bei einer aktivierten Arthrose)
Schonhaltung

Verlust der physischen Kraft

Mobilitatseinschrankungen

Knocherne Deformationen und Versteifung der Gelenke



m |nstabilitat von Gelenken
m Muskulare Verkiirzungen

Wichtiger Hinweis:

Schmerzende Gelenke bedeuten nicht immer eine Arthrose-Erkrankung.
Sie konnen auch ein Hinweis auf andere Krankheiten wie zum Beispiel
Rheuma, Grippe oder auch eine bakterielle Gelenkinfektion sein. Bei
unklaren Schmerzbeschwerden sollte daher unbedingt ein Facharzt
aufgesucht werden! Er kann die genauen Ursachen exakt abklaren und
eine geeignete Therapie einleiten.

Ist eine Fehlerndahrung die Ursache fiir Arthrose?

Zusatzlich zu altersbedingten Veranderungen konnen auch vermehrte
korperliche Belastungen - zum Beispiel im Sport oder auch durch
Ful¥fehlstellungen - eine wichtige Ursache fiir die Abnutzung von
Gelenken sein.

Doch nicht nur ibermalige Belastungen sind ungtinstig fiir die Gelenke,
sondern auch das Gegenteil: Bewegungsmangel!

Zudem hat auch die Ernahrung einen wesentlichen Einfluss auf eine
Arthrose-Erkrankung.

Eine saurebetonte Erndhrung fiihrt zu korperinternen Entziindungen

Bei einem libermaRigen Zuckerkonsum oder beim Verzehr zu vieler
tierischer Fette produziert unser Korper Sauren. Dabei mag es der
Organismus lieber basisch. Um hier also wieder eine ausgewogene Saure-
Basen-Balance zu erzielen, muss das tagliche Essverhalten umgestellt
werden. Der Korper holt sich die notwendige Unterstiitzung von
basischen Mineralstoffen wie zum Beispiel Kalzium. Durch eine
nahrstoffarme und zudem saurebetonte Ernahrungsweise verliert sich
das Saure-Basen-Gleichgewicht und die Sauren gewinnen im Organismus
die Uberhand.



Es kommt zur vermehrten Einlagerung von Sauren und zu internen
Entziindungsprozessen. Hinzu kommt, dass der Nahr- und
Vitalstoffmangel den notwendigen Knorpelaufbau verhindert. Beides hat
eine negative Auswirkung auf die Gelenke. All das hat negative
Auswirkungen auf die Gelenke.

Ein bedeutender Risikofaktor fiir Arthrose - Ubergewicht

Ein zu hohes Korpergewicht ist eine bedeutende Belastung fur die
Gelenke. Vor allem Knie- und Huftgelenke leiden unter zu vielen Kilos!
Diese Gelenke mussen vermehrt die mechanische Belastung abfedern
und dadurch wird der Gelenkverschlei® immer mehr vorangetrieben.

Innere Entziindungsvorgange

In den Fettzellen des menschlichen Korpers werden vermehrt
entziindungsfordernde Stoffe gebildet. Diese ,,heizen“ wiederum andere
innere Entzlindungsherde an und somit kommt es zu intensiven
Schmerzbeschwerden.

Die Losung;: Abnehmen fiir ein gesundes Wohlfiihlgewicht!

sRunter mit den tberschtissigen Pfunden“ - das ist das Motto!

Eine zentrale BehandlungsmaRnahme einer Arthrose-Erkrankung ist eine
Gewichtsreduktion. Es hat sich nachgewiesenermalien gezeigt, dass die
Schmerzen nach einer Gewichtsabnahme weniger wurden.

Besonders zielfiihrend ist die Kombination aus ausreichend Bewegung
sowie einer kalorienreduzierten Ernahrungsweise. Aber aufgepasst: Wenn
Sie unter Gelenkbeschwerden leiden, sollten Sie unbedingt sanfte
Sportarten ausliben, so zum Beispiel Nordic Walking, Schwimmen oder
Radfahren.

Auf diese Weise vermeiden Sie zusatzliche Belastungen fiir die
schmerzenden Gelenke. Eine gesunde Abnahme mit einem



Gewichtsverlust von 500 Gramm 1 Kilogramm pro Woche schitzt Sie
zudem vor dem gefurchteten Jo-Jo-Effekt!

Gesund essen bei Arthrose - wie sieht der Speiseplan aus?

Zunachst einmal muss festgehalten werden, dass sich eine Arthrose-
Erkrankung auch durch gezielte Ernahrungsmalnahmen nicht heilen
lasst! Doch das richtige Essverhalten kann das Krankheitsbild und die
auftretende Symptomatik positiv beeinflussen.

Auch einer Verschlechterung der Beschwerden kann durch eine
angepasste Ernahrung vorgebeugt werden.

Besonders wichtig ist in diesem Zusammenhang eine ausgewogene
Saure-Basen-Balance. Doch aufgepasst: Lebensmittel, die sauer
schmecken - wie zum Beispiel Zitronen - miissen nicht zwingend als
Saurebildner eingestuft werden. So ist die Zitrone beispielsweise ein
Lebensmittel, das basisch verstoffwechselt wird. Sauren entstehen erst
wahrend des Verdauungsvorgangs. Welche Lebensmittel hier nun
besonders empfehlenswert sind, sagen wir Ihnen gleich.

Der Arthrose-Ernahrungsplan -  kalorienbewusst &
ausgewogen

Die ,klassische Arthrose-Diat“ gibt es nicht. Dennoch ist es ratsam, einige
Ernahrungsratschlage zu befolgen, um vor allem ein zu hohes
Korpergewicht zu senken.

Die richtige Arthrose-Ernahrung sollte daher vor allem kalorienreduziert
und ausgewogen sein. Schon allein durch eine Gewichtsreduktion kann
bei ibergewichtigen Arthrose-Patienten eine Verbesserung vieler
Symptome erzielt werden. Auch das weitere Fortschreiten der Krankheit
lasst sich durch ein gesundes Korpergewicht deutlich verlangsamen.

Des Weiteren ist auch eine optimale Versorgung mit essenziellen
Mineralstoffen, Antioxidantien und Vitaminen grundlegend wichtig!

Kein Fast Food, keine Fertiggerichte, dafiir viel Frische!



So verlockend Hamburger, Pizza und Pommes auch sein mogen - Fast
Food und Fertiggerichte sind echte Kalorienbomben, die nicht nur voller
Zucker stecken, sondern auch viele ungesunde Zusatze wie
Konservierungsmittel, Farbstoffe, Aromen oder Geschmacksverstarker
enthalten. Zudem finden sich in diesen Nahrungsmitteln viele
Kohlenhydrate und ungesunde Fette. Verwenden Sie lieber
naturbelassene Zutaten, in einer hohen Bio-Qualitat und kochen Sie
selbst. Wenn Sie frisch kochen, haben Sie allein die volle Kontrolle tiber
die verwendeten Zutaten!

Gehen Sie sparsam um mit Dickmachern wie Sahne, Zucker oder Butter!
Wenn Sie diese Produkte beim Kochen weglassen, konnen Sie viele
Kalorien einsparen. Schopfen Sie aus der grolRen, gesunden und
nahrstoffreichen Vielfalt an Nahrungsmitteln und seien Sie ruhig
experimentierfreudig mit kalorienarmen Sattmachern: Hierzu gehoren
Reis, knackig-frisches Gemuse, Kartoffeln, Vollkorngetreideprodukte und
mageres Fleisch!

Bei Milchprodukten sollten Sie ebenfalls naturbelassene Produkte mit
einem verminderten Fettgehalt bevorzugen. Fertigjoghurts, gesufite
Fruchtbuttermilch oder gesuRte Fertigprodukte wie Milchreis oder
Puddings sollten vom Speiseplan entfernt werden.

In diesem Buch erwarten Sie viele gesunde und richtig leckere
Rezeptideen und Sie werden sehen, dass auch eingeschworenen
Kochmuffeln ohne viel Miihe und Zeitaufwand ganz kostliche Suppen,
Eintopfe, Salate oder sonstige Gerichte gelingen.

Reichlich pflanzenbasierte Kost, weniger Fleisch!

Die Experten der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfehlen
wochentlich nicht mehr als 300 bis maximal 800 Gramm Fleisch zu essen.
In diesem Nahrungsmittel steckt reichlich Fett und zudem kurbelt Fleisch
die korperinterne Produktion von entziindungsfordernden Stoffen an.
Verantwortlich dafiir ist vor allem die Arachidonsaure, die in Fleisch
enthalten ist.



Planen Sie hingegen lieber ein bis zwei Fischmahlzeiten wochentlich ein.
Bestimmte Sorten wie Makrele, Thunfisch, Hering oder Lachs liefern
besonders viele wertvolle Omega-3-Fettsauren, die fur ihre
entzindungshemmenden Wirkungen bekannt sind.

Bei Frichten und Gemiusen durfen Sie ebenfalls groRzligig zugreifen: Flnf
Portionen - drei Gemuseportionen und zwei Obstportionen - versorgen
Ilhren Korper perfekt mit allen wichtigen Antioxidantien, Vitaminen,
Mineralien, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.

Ihr Gesundheitsplus: Durch die geringe Energiedichte der pflanzlichen
Nahrungsmittel fordern Gemuse und Obst Ihre schlanke Figur!

Unser Tipp

Tauschen Sie doch eine Gemtiseportion hin und wieder auch mal gegen
einen Tomatensaft oder einen Green-Smoothie aus! So bringen Sie
ordentlich Abwechslung in den taglichen Speiseplan.

Vitamin D und Kalzium - grundlegend wichtig bei Arthrose!

Diese beiden Mikronahrstoffe werden unbedingt fur gesunde Knochen
benaotigt!

Sehr gute Kalziumlieferanten sind Milch und Milchprodukte, doch greifen
Sie hier zur fettreduzierten Variante.

Auch Vitamin D findet sich zum Teil in Nahrungsmitteln, doch den
grofdten Anteil decken Sie liber ausreichend Einwirkung von Sonnenlicht
auf der Haut. Gehen Sie daher wann immer es geht in die freie Natur und
geniel3en Sie das Sonnenlicht, doch vergessen Sie bitte keinesfalls, auf
einen ausreichenden Sonnenschutz zu achten!

Im Rahmen einer gesunden Arthrose Ernahrung mussen Sie lhren Korper
also mit entzindungshemmenden Lebensmitteln versorgen.

Ihr Korper braucht die notigen Nahr- und Vitalstoffe fiir einen gesunden
Knorpelaufbau. Gleichzeitig stellen Sie Uber eine anti-entziindliche
Ernahrungsweise sicher, dass Ihr Organismus alles hat, was er braucht,
um die Gelenke optimal zu versorgen. Kombinieren Sie daher auch



wertvolle Vollkornprodukte wie Buchweizen, Hirse, Vollkornreis oder
Dinkel und Pseudogetreide wie Quinoa und Amaranth mit frischem,
vitaminreichem Gemise.

Gemiise - das Basis-Food bei Arthrose

Gemuse ist die Hauptnahrungsquelle im Rahmen einer gesunden
Arthrose-Ernahrung. Gemise ist nicht nur kalorienarm, sondern liefert
Ihrem Korper auch alle wertvollen Vitamine und Mineralien, die vor allem
bei Arthrose so ungemein wichtig sind! Zudem liefert Gemuse viele
gesunde Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Gemiuse kurbelt die Stoffwechselprozesse an und hilft zudem
Entzindungen einzudammen. Damit konnen Gelenkbeschwerden am
gesamten Korper gelindert werden.

Sie konnen Gemiisegerichte mit hochwertigen pflanzlichen Olen
verfeinern, so zum Beispiel mit Oliven-, Lein-, Walnuss- oder Rapsol. In
diesen Olen steckt reichlich Linolsaure, eine wertvolle, antioxidativ
wirkende Omega-3-Fettsaure, die positiv auf Schwellungen an den
Gelenken wirken kann.

Friichte

Sie sind richtig lecker, gesund und echte Vitaminbomben. Friichte und
Beeren bringen richtig Farbe in lhren taglichen Ernahrungsplan und
liefern Ihrem Korper essenziell wichtige Nahrstoffe. Vor allem
Zitrusfriichte wie Grapefruit, Orangen oder Zitronen enthalten reichlich
Vitamin C: Dieser Mikronahrstoff schiitzt das Bindegewebe und ist auch
dringend noétig fiir die Wundheilung.

Obst versorgt Ihren Korper aber auch mit wertvollen Ballaststoffen. Die
Ernahrungsexperten der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung rat dazu,
pro Tag mindestens 30 Gramm Ballaststoffe taglich zu essen. Zwei grole
Apfel liefern Ihnen rund 12 Gramm Ballaststoffe! Weitere
ballaststoffreiche Friichte sind Johannisbeeren, Bananen, Erdbeeren,
Birnen und Orangen.



Tipp:
Gonnen Sie sich jeden Tag eine Portion Friichte, um lhren Korper mit allen
wichtigen Mineralstoffen und Vitaminen zu versorgen.

Niisse, Samen & Kerne - kleine Nahrstofflieferanten

Nisse liefern Thnen ebenfalls reichlich Vitamine, Mineralien und vor allem
B-Vitamine. Ebenso sind Nisse eine wertvolle Vitamin E-Quelle. In Kernen
und Nussen steckt zudem Kalium, Phosphor, Natrium und Magnesium.
Haufig wird die Falschannahme vertreten, dass Niisse sehr fettreich
seien: Doch Fett ist nicht gleich Fett! In Niissen finden sich hauptsachlich
einfach sowie mehrfach gesattigte Fettsauren, die eine sehr positive
Wirkung auf den Korper haben.

Essen Sie taglich eine Handvoll Nisse. Das ist eine optimale Erganzung zu
den Friichten und Gemusen auf Ihrem Speiseplan.

Gewiirze und aromatische Krauter

Frische Krauter und aromatisch feine Gewtirze sind wesentlich mehr als
nur eine geschmackliche Veredelung. In Gewurzen und Krautern stecken
viele Antioxidantien: Ein Beispiel ist hier Kurkuma mit dem
Hauptwirkstoff Curcumin, der auch fiir die typische Gelbfarbung des
Gewdrzes verantwortlich ist. Dieses Gewurz wirkt antioxidativ und
entzindungshemmend.

Auch Ceylon-Zimt ist ein solch wertvolles Gewtirz: Es enthalt wertvolle
Polyphenole und wichtige Antioxidantien, die den Organismus vor
schadlichen freien Radikalen schiitzen und praventiv gegen
Entzindungsprozesse wirken.

Frische Krauter wie Basilikum oder Barlauch konnen blutdrucksenkend
und auch entzindungshemmend wirken.

Empfehlenswerte ,,anti-entziindliche* Lebensmittel im
Uberblick




Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Brot, Beilagen,
Getreideprodukte
wie Reis, Pasta,
Kartoffeln

2 Handvoll / Tag

Snacks &
Knabbereien

Frichte

1-2 Portionen
Pro Tag

(eine Handvoll)

Vollkornbrot
Haferflocken
Zuckerfreies Misli
Vollkorn-Pasta
Pellkartoffeln
Braun-(Hirse)

Dinkel und daraus
hergestellte
Produkte, Amaranth,
Quinoa, Naturreis

Gelegentlich, jedoch
mit mindestens 75 %
Kakaoanteil

Zuckerarmes Obst:
Apfel

Erdbeeren
Himbeeren
Brombeeren
Johannisbeeren
Zitrusfriichte
Pfirsiche
Aprikosen
Papaya
Pflaumen
Heidelbeeren

In Malen:
Banane,
Birne

Toast, WeiRbrot
Knackebrot

Croissants

Milch- und Weizenbrotchen
Laugengeback
Hartweizen-Pasta
Geschalter Reis

Pommes frites

Kroketten

SulRigkeiten
siiRe Backwaren
Eiscreme
Salzgeback
Chips

Obstkonserven mit Zucker
Fruchtmus

Trockenfriichte



Honigmelone
Ananas
Kirschen
Mango

Kaki (Sharon)
Weintrauben

Gemuse Alle Salatsorten In Malden:

' Gerne Bitterstoffe wie o _
3x2 Portionen etwa Léwenzahn, Gemusemischungen mit

pro Tag Chicorée Sahne oder Butter

Rote Beete
Kohlrabi
Mohren
Fenchel
Gurken
Artischocken
Spinat
Zucchini

alle Kohlsorten
Radieschen
Spargel

Pilze
Zwiebeln
Knoblauch
Brokkoli
Rettich
Meerrettich
Lauch
StiRkartoffeln
Hilsenfriichte

Fette & Ole Leinol Ganseschmalz
Weizenkeimol Schweineschmalz
(ca. 2 EL/ Tag) Hanfol Palmfett



