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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 unterstiitzen, sich entziindungsarm zu erndhren und so-
mit eine Arthrose-Erkrankung positiv zu beeinflussen.

Die tagliche Erndhrungsweise hat einen entscheidenden Einfluss auf den Krank-
heitsverlauf und somit spielt die Auswahl der richtigen Nahrungsmittel eine ent-
scheidende Rolle.

Arthrose ist ein Verschlei® der Gelenke. Besonders haufig sind Hiifte, Hinde und
Knie betroffen. Mit der Zeit wird es fiir 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 ei-
genen Ernahrungsgewohnheiten lassen sich zahlreiche Beschwerden nachhaltig
verbessern.

Wenn es um die richtige Anti-Arthrose-Erndhrung geht, ist es von grofter Bedeu-
tung, einigen Punkten ausreichend Beachtung zu schenken. Es ist wichtig, ge-
wisse Ratschlage zu befolgen und auf diese Weise auch zu einem normalen Kor-
pergewicht zu finden. Genau dabei méchten wir Sie auf den folgenden Seiten un-
terstlitzen und begleiten.

Besonders empfehlenswert ist bei Arthrose eine liberwiegend pflanzenbasierte
Ernahrung, die aus vielen Friichten, aromatischen Krautern und frischem Gemiise
besteht. UbermaRig viel tierische Fette beglinstigen hingegen kérperinterne Ent-
ziindungsprozesse, die nachteilige Konsequenzen auf das Erkrankungsbild ha-
ben 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 Nahr-
stoffen, Mineralien, Spurenelementen, Vitaminen und Antioxidantien. Dadurch
lassen sich die klinischen Arthrose-Symptome wesentlich verbessern und Sie er-
langen ein Plus an Gesundheit, Lebensqualitdt und Wohlbefinden.

Das Ziel der Erndhrungsumstellung ist immer die Linderung von Arthrose-
Schmerzen und die Minderung koérperinterner Entziindungsvorgange. Zudem soll



eine gesunde Anti-Arthrose-Erndhrung helfen, Arzneimittelpraparate einzuspa-
ren und voller Vitalitat jeden Tag zu leben!

Mit vielen wertvollen Tipps und geschmackvollen, alltagstauglichen Rezepten,
mochten wir Sie in diesem Buch unterstiitzen, Ihre 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-entzlindliche Erndhrungsweise unterstiitzen
und leiten soll. Eine ausfiihrlichere Erklarung finden Sie in dem dafiir vorgesehe-
nen Kapitel.

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natiirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!
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Gesund essen bei Arthrose

Eine gesunde, bewusste und ausgewogene Erndhrung ist sowohl fiir die Behand-
lung wie auch fiir die Pravention von Arthrose ungemein wichtig. Wenn thr Kérper
die lebensnotwendigen Nahrstoffe erhélt, die er zum Gesundsein braucht und er
nicht durch entziindungsférdernde Nahrungsmittel belastet wird - dann kann er
den Heilungsprozess 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 Erndhrungsweise ist ein zent-
raler Bestandteil der Beschwerde- und Symptomlinderung sein. Selbst wenn Sie
nicht unter Arthrose-Beschwerden leiden, sondern lediglich vorbeugen mochten,
sollten Sie auf eine anti-entziindliche Ernahrungsweise setzen, denn diese ist fiir
gesunde Gelenke das Aund O.

Arthrose ist kein Schicksal! Durch die gelungene Kombination
aus der richtigen Erndhrungsweise und dem passenden Le-
bensstil lassen sich Beschwerden erfolgreich unter Kontrolle
bringen. Damit legen Sie das Grundfundament fiir mehr Be-
weglichkeit, Wohlbefinden und Lebensfreude!

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

Arthrose - was ist das eigentlich?

Arthrose bedeutet so viel wie ,,GelenkverschleiR“, das bedeutet, dass sich die Ge-
lenke im Laufe des Lebens abnutzen. Die Folge sind Gelenkveranderungen, die in
den meisten Fallen zusammen mit Schwellungen, Unbeweglichkeit sowie mit
entziindungsbedingten Schmerzen einhergehen.

Arthrose - in der medizinischen Fachsprache auch als Osteoarthrose bezeichnete
- ist weltweit die haufigste Gelenkerkrankung.

Allein in Deutschland leiden rund fiinf Millionen Frauen und Mannern unter Arth-
rose-Beschwerden, Tendenz leider steigend. Ungefahr zwei Millionen Menschen
kampfen taglich mit Gelenkschmerzen aufgrund ihrer Arthrose. Im Prinzip kann
jedes Gelenk im Korper betroffen sein, doch am haufigsten zeigen sich die
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Beschwerden in den Hiiften, den Handen sowie den Knien. Das hat eine umfang-
reiche Befragung der Deutschen Arthrose-Hilfe ergeben.

Die chronische Gelenkerkrankung betrifft auch haufiger altere Menschen als jiin-
gere. So leiden ab dem 60. Lebensjahr gut die Halfte aller Frauen und rund ein
Drittel der Manner unter Arthrose-Beschwerden. Vor dem 30. Lebensjahr wird die
Erkrankung Experten zufolge nur sehr selten diagnostiziert: Hier betrifft die
Krankheit nur ca. 1,6 %.

Neben dem Geschlecht sowie dem Lebensalter gilt auch die genetische Pradispo-
sition als ein bedeutsamer Risikofaktor. Hinzu kommen weitere Faktoren wie
etwa Ubergewicht, angeborene Gelenkfehlstellungen, Uber- bzw. Fehlbelastun-
gen der Gelenke oder auch Verletzungen und Unfalle.

Dank neuer wissenschaftlicher Forschungsstudien ist jedoch mittlerweile be-
kannt, dass es sich bei Arthrose um eine Zivilisationserkrankung handelt, bei der
sich aber auch noch im fortgeschrittenen Stadium noch viel bewirken lasst. Eine
entziindungshemmende, pflanzenbasierte Erndhrung sowie eine gesundheits-
fordernde Verdanderung des Lebensstils kann den Krankheitsverlauf nachhaltig
verbessern! Die Schmerzen lassen deutlich nach oder verschwinden sogar voll-
standig! Auch die Beweglichkeit nimmt deutlich zu, denn schliellich werden die
Gelenke besser mit essenziellen Nahrstoffen versorgt.

Starten Sie noch heute mit der Umstellung! Ihr Korper wird es Ihnen danken!

Diagnose ,,Arthrose“ - was nun?

Zahlreiche Menschen schenken ihren Gelenken erst dann Aufmerksamkeit, wenn
sie zu schmerzen beginnen, doch das ist leider ein sehr nachldssiges Verhalten.
Denn ohne unsere Gelenke kdnnten wir uns im Alltag nicht fortbewegen. Aus die-
sem Grund lohnt es sich durchaus, genauer zu hinterfragen, wie diese ,,Kdrper-
scharniere® Giberhaupt aufgebaut sind, wie sie konkret funktionieren und welche
Ursachen hinter ihrem Funktionsverlust stehen kdnnen.

Wichtiger Hinweis

Arthrose und Arthritis sind zwei unterschiedliche Erkrankun-
gen, die nicht miteinander verwechselt werden sollten!

Wahrend Arthrose auf degenerative - das bedeutet ver-
schleilbedingte - Prozesse basiert, handelt es sich bei Arth-
ritis (rheumatoide Arthritis) um eine Autoimmunerkran-
kung. Diese Krankheit gehort zu den hdufigsten entziindli-
chen Gelenkkrankheiten: In Deutschland ist rund einer von
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100 erwachsenen Personen von djeser Form des Rheumas
betroffen, wobei Frauen im Schnitt drei Mal hdufiger daran
erkranken als Méanner. Fehlgeleitete Immunzellen greifen
bei Arthritis die Gelenkinnenhaut an und l6sen somit eine
Gelenkentziindung aus. In den meisten Fallen beginnt die
Erkrankung mit einer Entziindung kleinerer Gelenke, bei-
spielsweise an Zehen und Fingern. Spater kénnen dje ent-
ziindlichen Prozesse dann auch auf grofSere Gelenke tiber-
greifen.

Der menschliche Kérper hat rund 100 bewegliche Gelenke, die sehr wichtige Auf-
gaben erfiillen. Charakteristisch fiir Arthrose sind degenerative Veranderungen
der Gelenke sowie eine fortschreitende Gelenkknorpelzerstérung und damit ver-
bunden Knochenveranderungen.

Im Krankheitsverlauf werden also nicht nur die Gelenkknorpel befallen, vielmehr
kann das gesamte Gelenk betroffen sein - inklusive der Bander, Kapseln, Kno-
chen sowie der Gelenkinnenhaut.

Wie funktionieren die Gelenke des Korpers?

Ein Gelenk besteht aus mindestens zwei Knochen, deren Enden aufeinandertref-
fen. Diese beiden Knochenenden sind geschiitzt durch eine elastische Knorpel-
schicht, die bei einem gesunden Korpergelenk ahnlich wie ein StoRdampfer funk-
tioniert. Diese schiitzende Schicht verhindert also, dass die Knochenenden direkt
aufeinander reiben. Das Gelenk wird von der Gelenkkapsel umschlossen. Darin
befindet sich die Gelenkfliissigkeit, eine klare Fliissigkeit, die unter anderem aus
Wasser, Proteine, Lipide, Zelltriimmer und Hyaluronsaure besteht. Diese Gelenk-
flissigkeit wird auch als Gelenkschmiere oder ,,Synovia“ bezeichnet. Sie erndhrt
den Knorpel, versorgt ihn also sozusagen mit Nahrstoffen. Dariiber hinaus halt
diese Gelenkflissigkeit den Knorpel beweglich und geschmeidig.

Die Gelenkknorpel selbst enthalten weder BlutgefaRe noch Nervenfasern, durch
die sie mit wichtigen Nahrstoffen versorgt werden konnten. Die Nahrstoffe gelan-
gen nur durch Bewegung in das Knorpelgewebe. Das funktioniert folgenderma-
Ren: Bei einer kdrperlichen Belastung wird die Knorpelschicht dhnlich wie ein
Schwamm zusammengedriickt. Dabei werden Abbauprodukte aus der Knorpel-
schicht heraustransportiert. Bei der Gegenbewegung - also im Entspannungszu-
stand - kénnen sich die Knorpel wieder mit neuen Nahrstoffen, die in der Gelenk-
flissigkeit enthalten sind, vollsaugen. Damit die Gelenke und die Knorpel lang-
fristig also gesund bleiben kdnnen, braucht es eine ausgewogene Balance
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zwischen Belastung und Entspannung - in Form von Bewegung und auch Ruhe-
zeiten. Fiir die Gelenkgesundheit ist das essenziell wichtig!

Wie verandert sich das Gelenk bei Arthrose?

Bei einer Arthrose-Erkrankung kommt es zu einer Abnutzung der schiitzenden
Knorpelschicht auf den Knochenenden im betroffenen Gelenk. Die Knorpel-
schicht wird also zunehmend diinner.

Infolgedessen wird der Gelenkspalt immer schmaler. Schreitet die Arthrose nun
voran und nutzt sich dementsprechend die Knorpelschicht ganz auf, beginnen
die Knochenenden ungeschiitzt aneinander zu reiben. Die Folge sind Verdnde-
rungen im Knochengewebe: Es bilden sich Knochenauswucherungen am Rand
des betroffenen Kérpergelenks und Verhartungen.

Der Korper versucht mit aller Kraft, das Gelenk zu entlasten und zu stabilisieren,
indem der Druck auf eine gréfRere Oberflache verteilt wird. Es kommt zu soge-
nannten osteophytaren Randanbauten und diese sind medizinisch gesehen ein
klares Anzeichen fir eine fortgeschrittene Arthrose. Auch die Knochenenden un-
ter der zunehmend schwindenden Knorpelschicht verandern sich.

Begleitet werden all diese Gelenkveranderungen durch Entziindungen. Dabei
werden oftmals auch Bander und umliegende Muskeln geschédigt. Das ruft
starke Schmerzbeschwerden hervor und schrankt dartiber hinaus auch die kor-
perliche Beweglichkeit stark ein.

Aufgrund der starken Schmerzen nehmen die Betroffenen oft eine Schonhaltung
ein, die den Gelenkzustand im Allgemeinen aber noch weiter verschlechtert.
Eine Arthrose-Erkrankung entwickelt sich oftmals liber einen langen Zeitraum
hinweg. Bis es vor der Knorpelschadigung zu tatsachlich spiirbaren Beschwerden
kommt, vergehen oftmals viele Jahre.

Schweregrade einer Arthrose-Erkrankung

Bei der Diagnose einer Arthrose unterscheiden Mediziner vier Stadien bzw.
Schweregrade:

Arthrose-Grad 1:
In diesem Stadium liegt nur eine leichte Auffaserung an der Gelenkknorpelober-
flache vor. Davon spiiren die betroffenen Personen in den meisten Fallen aber

noch tberhaupt nichts.

Arthrose-Grad 2:
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In diesem Stadium ist der Abnutzungsprozess schon weiter fortgeschritten und
die Auffasserung hat zu Rissen gefiihrt. Auch hiervon spiiren die betroffenen Per-
sonen oftmals aber noch nichts.

Arthrose-Grad 3:

Hier gibt es zwar noch eine Knorpelschicht, die entstandenen Risse reichen aber
bis auf die Knochen. In diesem Arthrose-Stadium beginnen sich die Knochenen-
den bereits zu verandern und der Gelenkspalt wird zunehmend kleiner.

Arthrose-Grad 4:

Das ist sozusagen das Spatstadium einer Arthrose-Erkrankung. Bis es hierzu
kommt, vergehen im Allgemeinen viele Jahre. Im vierten Stadium ist die Knorpel-
schicht komplett abgenutzt und die Knochenenden reiben im Gelenk unge-
schiitzt aneinander.

Die Betroffenen leiden unter starken Schmerzen, das Gelenk schwillt dicker an
oder kann sogar versteifen, weil sich knécherne Ausziehungen gebildet haben.

Primare & sekundare Arthrose - wo ist der Unterschied?

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

Primaére Arthrose

Bei dieser Form der Arthrose kommt es zu Gelenkveranderungen sowie zu einem
VerschleiR, jedoch ohne ein konkretes auslésendes Einzelereignis wie etwa eine
Verletzung. Die typischen Degenerationsprozesse im Gelenk entstehen bei einer
primdren Arthrose vor allem nach jahrelanger Be- oder Fehlbelastung. Anders
ausgedriickt: Durch die mechanische Belastung der Gelenke kommt es im Laufe
der Jahre zu einer Abnutzung des Knorpels. Akute entziindliche Schiibe treten
allgemein nur in der Spatphase der Erkrankung auf.

Da Knorpel als nicht regenerierbar gelten, ist dementsprechend auch Arthrose
eine nicht heilbare Erkrankung. Aus diesem Grund kommt es im Spatstadium

haufig zum Einsatz kiinstlicher Gelenke.

Diese Art der Arthrose tritt besonders haufig in den Knie- sowie in den Fingerge-
lenken auf.
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Sekundare Arthrose

Diese Form der Arthrose entwickelt sich generell infolge von sportlichen oder be-
ruflichen Uberlastungen, aber auch nach Verletzungen oder orthopadischen
Fehlstellungen.

Ebenso kann die sekundare Arthrose als Folge anderer Grunderkrankungen - wie
etwa Gicht, Rheuma oder Diabetes - auftreten. Im Sprunggelenk sowie im Hand-
gelenk zeigt sich die sekundare Arthrose am haufigsten. Verletzungen im Vorfeld
spielen hier aber auch eine sehr wichtige Rolle.

Die Ubergdnge zwischen der primaren sowie der sekundaren Arthrose sind im All-
gemeinen flielend.

Arthrose - eine Erkrankung mit vielen Gesichtern

Eine Arthrose-Erkrankung macht sich durch einige typische Anzeichen bemerk-
bar.

= Steife Gelenke am Morgen
Eine Arthrose @uRert sich oft durch ein Steifheitsgefiihl. Vor allem mor-
gens kann es zu seinem sogenannten Anlaufschmerz kommen. Haufig
machen sich auch schmerzhafte Entziindungsvorgange oder Gelenk-
schwellungen bemerkbar.

= Belastungsschmerzen
Im weiteren Krankheitsverlauf kommt es oftmals zu Belastungsschmer-
zen in den betroffenen Gelenken, die spater zu einem permanenten
Schmerz (selbst im Ruhezustand) fiihren. Dariiber hinaus kann es auch
zu einer immer starkeren Bewegungseinschrankung kommen.

= Deformation des Gelenks
Bei sehr vielen betroffenen Patientinnen und Patienten kommt es zu ei-
ner stetig fortschreitenden Gelenkverformung (Deformation).

= Inaktive und aktive Phasen
Eine Arthrose-Erkrankung verlduft im Allgemeinen schubweise. Das be-
deutet, dass sich schmerzfreie und schmerzhafte Phasen abwechseln.
Wahrend einer aktiven Arthrose-Phase ist das betroffene Gelenk haufig
lberwarmt, zum Teil stark gerétet und angeschwollen. Zudem schmerzt
es sehr.
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WICHTIG:
Eine Arthrose kann aber auch véllig asymptomatisch, das heil’t ohne spezifische
Anzeichen - und auch lange Zeit schmerzfrei - verlaufen.

Wie sieht die schulmedizinische Behandlung aus?

Eine sehr wichtige Sdule der schulmedizinischen Arthrose-Behandlung ist die Re-
duktion von tiberschiissigem Korpergewicht. Auch Physiotherapie und der Knor-
pelaufbau durch Injektionen (Spritzen) spielen aber eine zentrale Rolle.

Dariiber hinaus haben sich noch weitere Therapiemethoden etabliert, so zum
Beispiel die physikalische Therapie mit Strom, Kalte oder Warme: Diese Metho-
den haben eine abschwellende Wirkung und sollen zudem Arthrose-Beschwer-
den mindern.

Auch schmerzstillende und entziindungshemmende Medikamente werden von
den behandelnden Arzten oftmals eingesetzt. Leider wird der Einsatz dieser Arz-
neimittel zunehmend als problematisch angesehen. Bei Arthrose und anderen
rheumatischen Erkrankungen werden sogenannte nicht-steroidale Antirheuma-
tika (NSAR) wie zum Beispiel Acetylsalicylsdure, Ibuprofen oder Diclofenac einge-
setzt. Diese Arzneimittel konnen jedoch langfristig bedeutende Nebenwirkungen
mit sich bringen wie zum Beispiel Magenblutungen oder Nierenschaden. Auch die
Gefahr fiir Herzerkrankungen steigt an.

Physiotherapeutische MaRnahmen koénnen die Arthrose-Beschwerden in den
meisten Fallen fiir einen gewissen Zeitraum lindern. Eine Operation, in der ein
kiinstliches Ersatzgelenk eingesetzt wird, kann aber in einigen Fallen trotzdem
noch erforderlich sein. Hier ist es wichtig, immer in einem sehr engen Austausch
mit den behandelnden Arzten zu stehen und gemeinsam die beste Therapie zu
erarbeiten.

Die Schulmedizin denkt aber seit einigen Jahren um, was das Thema Arthrose be-
trifft. Dabei gehen die Experten immer mehr von der Annahme weg, dass Arthrose
eine altersbedingte oder gar erblich bedingte VerschleiRerkrankung ist. Vielmehr
etabliert sich die Meinung, dass es eine chronische Entziindungserkrankung ist,
die wesentlich vom individuellen Lebensstil abhangt.

Stille Entziindungen im Organismus fiihren zu einem Abbau der Knorpelmasse
und zu Gelenkschmerzen. Eine zentrale Bedeutung kommt dabei der téglichen
Erndhrungsweise zu. Aus diesem Grund untersuchen Wissenschaftler in jlingster
Zeit vermehrt den Einfluss der Ernahrung auf die Entstehung einer Arthrose-Er-
krankung.

Heimliche Entziindungen im Kdrperinneren
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Bei einer akuten Entziindung wie zum Beispiel einer Halsentziindung ist der ent-
ziindliche Vorgang ein forderlicher Bestandteil des Heilungsprozesses. Im Ver-
gleich dazu laufen chronische oder stille Entziindungen im Verborgenen ab. Sie
werden von Fachexperten auch als ,low-grade“ oder ,Inflammation“ bezeichnet.
Konkret handelt es sich hierbei um schwer identifizierbare und vor allem langan-
haltende Entziindungsprozesse, die in den meisten Fallen nicht von selbst aus-
heilen.

Das Tiickische an den stillen Entziindungen im Organismus ist, dass sie oft lange
unerkannt bleiben und dabei das kdrpereigene Immunsystem triggern.

Somit sind diese chronischen und stillen Entziindungsvorgange im Korper ein oft
deutlich unterschatztes Risiko! Sie werden grundsatzlich nicht als eine eigenstan-
dige Krankheit betrachtet, sondern eher als Syndrom. Sie bergen ein direktes Ri-
siko fiir die Entstehung unterschiedlicher Zivilisationserkrankungen wie etwa Al-
lergien, Diabetes oder rheumatische Krankheiten und somit auch fiir Arthrose.

Dabei hat das tédgliche Essverhalten einen entscheidenden Einfluss. Es gibt Le-
bensmittel, die Entziindungen im Organismus regelrecht entfachen konnen, an-
dere wiederum haben eine stark entziindungshemmende Wirkung. Auch der Le-
bensstil spielt eine sehr wichtige Rolle! Nikotinkonsum, Schlafmangel, tiberma-
Rige Stressbelastungen, Bewegungsmangel, Alkoholkonsum, eine nicht intakte
Darmbarriere und vor allem Ubergewicht erhéhen das Risiko fiir chronische Ent-
zlindungen massiv! Insbesondere das Bauchfett ist dabei ein bedeutender Risi-
kofaktor! Dariiber hinaus wirken auch bestimmte Umweltfaktoren als Entziin-
dungsausloser.

Arthrose ganzheitlich betrachtet

Arthrose ist nicht nur aus schulmedizinischer, sondern auch aus ganzheitlicher
und naturheilkundlicher Sicht schon lange eine lebensstil- und erndhrungsbe-
dingte erworbene Zivilisationserkrankung.

Eine wesentliche Bedeutung kommt dabei einer chronischen Ubersiuerung des
Organismus zu. Ein unausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist ein zentrales
Grundproblem, das wiederum eine Entziindung der Gelenke begiinstigt.

So soll sich Arthrose durch ein Zusammenspiel unterschiedlicher Faktoren entwi-
ckeln:

=  Entziindungsférdernde, ungesunde und einseitige Erndhrungsweise, die
den Saure-Basen-Haushalt des Korpers aus der Balance bringt. Verschie-
dene Forschungsstudien belegen, dass vor allem eine Erndhrungsweise,
die aus vielen gesattigten Fettsdauren besteht - also aus reichlich Zucker
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und Fleisch - eine stark entziindungsfordernde Wirkung hat.
Sie gilt als hochproblematisch fiir die Gesundheit der Gelenke!

= Allgemeiner Vitamin-, Spurenelemente- und Mineralstoffmangel.
»  UbermiRiger Konsum von Nikotin, Zucker und Alkohol.

»  Ubergewicht, vor allem Bauchfett (viszerales Fett).

= Mangelnde Bewegung im Alltag.

= Fehlbelastung der Gelenke.

= Gestortes Mikrobiom (Darmflora).

Ein schmerzfreier Alltag ist moglich!

Wenn Arthrose nicht langer als eine schicksalhafte VerschleiRerkrankung be-
trachtet wird, sondern als eine lebensstil- und erndhrungsbedingte Zivilisations-
erkrankung, dann wird klar, dass der weitere Verlauf zu einem groRen Teil in un-
serer Hand liegt.

Das ist dann eine sehr gute Nachricht, die den Betroffenen vielfaltige Handlungs-
moglichkeiten erdffnet. Negative Lebensstilkomponenten und entziindungsfor-
dernde Nahrungsmittel konnen bewusst erkannt und beseitigt werden.

Es braucht mehr korperliche Aktivitat im Alltag, die gleichzeitig den Abbau von
Ubergewicht unterstiitzt. Es ist wichtig, auf eine adadquate Zufuhr knorpelstar-
kender Nahrstoffe zu setzen und zudem auf eine intakte Darmflora zu achten!

Durch einige Basismalinahmen lassen sich Arthrose-Beschwerden gut in den Griff
bekommen. Die Arthrose kann in manchen Fallen sogar aufgehalten werden und
- abhangig vom Krankheitsstadium - sogar fiir einen schmerzfreien Alltag ge-
sorgt werden.

Falsche Ernahrung, kranke Gelenke!

Bedauerlicherweise ist es heutzutage so, dass sich viele Menschen tatsachlich
»krank essen“.

Unser heutiges Essverhalten ist alles andere als gelenkfreundlich. Es besteht aus
zu vielen industriell verarbeiteten Fertigprodukten, Fast Food, falsche Fette,
reichlich tierische Lebensmittel, Zusatze, Konservierungsmittel, Geschmacksver-
starker und zu viel raffinierten Zucker! Auch Nikotin, Alkohol und ,leere Kalorien“
in StiBwaren, Teig- und Backwaren sind ein sehr negativer Erndhrungsfaktor.

19



Langfristig fiihrt ein solches Essverhalten nicht nur zu einer Ubersiuerung des Or-
ganismus, sondern auch zu inneren Entziindungen und lberschissigen Kilos. Es
kommt infolgedessen zur Schadigung der Gelenkknorpel.

Wer unter Arthrose oder sonstigen entziindungsbedingten Erkrankungen leidet,
sollte unbedingt seine Ernahrungsweise genauer betrachten und ,,Gelenkfeinde“
beseitigen. Erkennen Sie die Alltagsfaktoren und Lebensmittelinhaltsstoffe, die
Ihnen nicht guttun und ersetzen Sie diese durch gesunde Alternativen. Worauf es
dabei im Wesentlichen ankommt, erfahren Sie hier.

Eine sdurebetonte Erndhrung fiihrt zu kdrperinternen Entziindungen

In Nahrungsmitteln tierischer Herkunft steckt ein Inhaltsstoff, der bei Gelenkbe-
schwerden und Arthrose als sehr kritisch betrachtet wird: Tierisches Protein!

Ein Zuviel an tierischem Eiweil} bringt den Organismus aus der Balance und kann
Symptome wie Gelenk-, Muskel- oder Kopfschmerzen hervorrufen. Im Vergleich
zu pflanzlichem Protein enthalt tierisches Protein schwefelhaltige Aminosauren
wie etwa Methionin und Cystein. Beim Abbau dieser Aminosauren entstehen im
Korper Sauren. Problematisch wird das vor allem dann, wenn nicht ausreichend
basisches Gemiise fiir den Ausgleich aufgenommen wird.

Erreicht die Saurelast irgendwann ein zu hohes Level, werden die Sauren in Bin-
degewebe eingelagert und es entstehen Entziindungen!

Dariiber hinaus scheidet der Organismus bei einer zu hohen Zufuhr von tieri-
schem Protein verstarkt Kalzium, Magnesium und Kalium aus, denn diese Mine-
ralstoffe verwendet der Korper als Puffersubstanzen, um die {iberschiissigen Sau-
ren zu neutralisieren.

Diese Mineralien stehen dem Korper fiir bedeutsame Stoffwechselvorgénge dann
nicht mehr zur Verfligung. Weitere Forschungsstudien stehen in diesem Bereich
noch aus, doch die bisherige Praxis konnte zeigen, dass Arthrose-Patienten von
einer vitalstoffreichen, pflanzeniiberschiissigen Ernahrung, die nur wenig tieri-
sches Protein enthalt, sehr profitieren! Bereits nach wenigen Wochen stellte sich
bei den Betroffenen eine deutliche Linderung der Beschwerden ein und die
Schmerzen gingen zuriick. Auch die Beweglichkeit der betroffenen Gelenke nahm
zu.

Vermeiden Sie daher den GibermaRigen Verzehr von Fleisch, Fisch, Kase, Eiern
und Wurstwaren.
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