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oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



SCHMERZFREI BEI ARTHROSE

WAS SIE MIT DIESEM PROGRAMM
ERREICHEN KONNEN:

Entzindungen klingen ab

Schmerzen lassen nach oder verschwinden ganz
Korper, Gelenke und Knorpel werden optimal mit
Nahrstoffen versorgt

Die Beweglichkeit verbessert sich

Knochen und Muskeln werden gestarkt

Eine insgesamt gesunde Lebensweise wird etabliert
Das Risiko fur Folgeerkrankungen sinkt
Lebensfreude und allgemeines Wohlbefinden kehren
zuruck



Arthrose ist kein Schicksal. Mit einer Kombination
aus der richtigen Ernahrung und dem passenden
Lebensstil konnen Sie die Gelenkbeschwerden
erfolgreich in den Griff bekommen. Fur weniger
Schmerzen, mehr Beweglichkeit und volle
Lebensfreude.

Kathrin Ducker
ist Autorin und zertifizierte ganzheitliche
Ernahrungsberaterin mit Fokus auf Arthrose und



Gelenkbeschwerden. Sie war Anfang 30, als bei ihr 2011
Arthrose in den Fingergelenken diagnostiziert wurde.
Daraufhin begann sie zu recherchieren und stellte ihre
Ernahrung grundlegend um. Die Schmerzen waren
innerhalb weniger Wochen verschwunden. Seither
beschaftigt sie sich intensiv mit dem Thema Ernahrung
und Gesundheit und hilft heute Menschen mit Arthrose
und Gelenkschmerzen, ihre Ernahrung und ihren
Lebensstil so umzustellen, dass sie wieder beschwerdefrei
leben konnen. Kathrin Ducker lebt mit ihrer Familie in
Munchen.



EIN WORT VORAB

»Du bist, was du isst« - auf Arthrose-Patienten trifft diese
Aussage in besonderem Mal3e zu. Denn heute weils man:
Arthrose ist in erster Linie eine sogenannte
Lebensstilerkrankung. Was wir essen, was wir wiegen, wie
viel wir uns bewegen - all diese Faktoren spielen eine
Rolle.

Dies ist erst einmal eine gute Nachricht, denn sie
bedeutet, dass sich mit der Diagnose Arthrose niemand
mehr abfinden muss. Arthrose ist kein Schicksal, dem man
machtlos ausgeliefert ist. Dank neuer Studien wissen wir,
dass es sich um eine Zivilisationserkrankung handelt, bei
der sich auch im fortgeschrittenen Stadium noch viel
bewirken lasst. Durch die Kombination aus einer
entzindungshemmenden pflanzenbasierten Ernahrung
und einer gesundheitsfordernden Veranderung des
Lebensstils kann der Krankheitsverlauf deutlich verbessert
werden. Die Schmerzen lassen nach oder verschwinden
sogar ganz, die Gelenke werden wieder beweglicher, sind
besser mit wichtigen Nahrstoffen versorgt und
Gelenkersatzoperationen lassen sich aufschieben oder
werden sogar uberfllssig.

Dieser Ratgeber erklart Ihnen die Zusammenhange
zwischen Gelenkbeschwerden, Ernahrungsweise und
Lebensstil. Die Ursachen von Arthrose werden erlautert
und es werden vielfaltige Moglichkeiten aufgezeigt, wie
die Beschwerden erfolgreich bekampft werden kdnnen.
Tipps fur mehr Bewegung und eine erfolgreiche
Gewichtsreduktion sowie unkomplizierte, alltagstaugliche
Rezepte, die entzindungshemmend, schmerzsenkend und
knorpelstabilisierend wirken, runden das Konzept ab.



Beginnen Sie also am besten gleich heute mit der
Umstellung - Ihre Gelenke werden es Ihnen danken!



DREH- UND ANGELPUNKT

Unseren Gelenken schenken wir meist erst
Aufmerksamkeit, wenn sie wehtun. Das ist eine
Nachlassigkeit. Denn ohne Gelenke konnen wir
uns nicht bewegen. Es lohnt sich also zu fragen,
wie diese Scharniere unseres Korpers eigentlich
aufgebaut sind, wie sie funktionieren und woran

es liegt, wenn sie uns den Dienst versagen.




ARTHROSE - WAS IST DAS?

In unserem Korper gibt es rund 100 bewegliche Gelenke. Sie
haben wichtige Funktionen, denn ohne Gelenke kdonnten wir
viele unserer Bewegungen gar nicht ausfihren. Dieses
Kapitel gibt Ihnen einen kurzen Uberblick Uber die Merkmale
und Ursachen der Volkskrankheit Arthrose sowie Uber den
Aufbau und die Funktion von Gelenken. Lesen Sie, welche
Anzeichen darauf hinweisen, dass Sie moglicherweise unter
einer beginnenden Arthrose leiden, und welche
Risikofaktoren es fur den Ausbruch der Krankheit gibt. Lesen
Sie aber auch die gute Nachricht: Sie selbst konnen etwas
gegen Arthrose unternehmen! Stichworte sind hier:
antientzundliche Ernahrung, ausreichend Bewegung, Abbau



von Ubergewicht, Zufuhr von knorpelstarkenden N&hrstoffen
und eine intakte Darmflora.

WEITVERBREITETE ZIVILISATIONSKRANKHEIT

Arthrose ist die deutschland- und auch weltweit haufigste
Gelenkerkrankung. Betroffen sind etwa 5-8 Millionen
Deutsche - mit steigender Tendenz. Das sind fast 10 Prozent
der erwachsenen Bevolkerung. Da aber nicht jede Arthrose
mit Schmerzen einhergeht, wird vermutet, dass die
Dunkelziffer noch deutlich hoher liegt. Grundsatzlich kann
eine Arthrose in jedem Lebensabschnitt auftreten, aber die
Wahrscheinlichkeit steigt mit dem Alter. Laut Robert Koch
Institut (RKI) wird Arthrose vor dem 30. Lebensjahr aulRerst
selten diagnostiziert, bis zum 45. Lebensjahr ist jedoch
schon fast jeder Zehnte betroffen. Im Alter nimmt die Anzahl
der Patienten weiter zu. Etwa die Halfte der Frauen

uber 65 und ein Drittel der Manner in dieser Altersgruppe
leiden unter der Gelenkkrankheit.

Knie, Hufte, Finger ...

Typisch fur eine Arthrose sind degenerative Veranderungen
der Gelenke sowie eine fortschreitende Zerstorung der
Gelenkknorpel und damit verbundene
Knochenveranderungen. Prinzipiell kann jedes Gelenk im
Korper betroffen sein, wobei Arthrose in den Knien, in der
Hufte und in den Fingern beziehungsweise Handen am
haufigsten vorkommt. 2018 wurden in Deutschland 239
204 kunstliche Huft- und 190427 kinstliche Kniegelenke
eingesetzt. Laut RKI gilt bei Arthrose neben dem Alter und
Geschlecht auch eine genetische Veranlagung als
Risikofaktor. Hinzu kommen weitere Umstande wie
Ubergewicht, angeborene Fehlstellungen, Uber- oder
Fehlbelastungen der Gelenke, Unfalle oder Verletzungen
sowie zu viel oder auch zu wenig korperliche Aktivitat.



WIE UNSERE GELENKE FUNKTIONIEREN

Zu einem Gelenk gehdren mindestens zwei Knochen, deren
Enden aufeinandertreffen. Geschutzt sind diese beiden
Knochenenden durch eine elastische Knorpelschicht, die bei
einem gesunden Gelenk wie ein Stolldampfer funktioniert:
Die Knorpelschicht verhindert, dass die Knochenenden
direkt aufeinander reiben. Umschlossen ist das Gelenk von
der Gelenkkapsel. In der Gelenkkapsel befindet sich die
Gelenkflussigkeit - Synovia oder Gelenkschmiere genannt.
Sie ernahrt die Knorpel, versorgt sie mit Nahrstoffen und
halt sie geschmeidig und beweglich. Die Knorpel selbst
enthalten weder Blutgefalle noch Nervenfasern, durch die
sie mit Nahrstoffen versorgt werden konnten. Nahrstoffe
gelangen ausschlielSlich durch Bewegung in das
Knorpelgewebe: Bei Belastung wird die Knorpelschicht wie
ein Schwamm zusammengedruckt, dabei werden
Abbauprodukte aus der Knorpelschicht heraustransportiert.
Bei der Gegenbewegung - der Entlastung des Gelenks -
saugen sich die Knorpel wie ein Schwamm mit neuen
Nahrstoffen aus der GelenkflUssigkeit voll. Fur eine gute
Nahrstoffversorgung der Knorpel ist daher eine regelmafige
Be- und Entlastung in Form von Bewegung essenziell.

Veranderungen bei Arthrose

Bei einer Arthrose nutzt sich die schiutzende Knorpelschicht
auf den Knochenenden im betroffenen Gelenk ab und wird
immer dunner. Dadurch verschmalert sich der Gelenkspalt.
Hat sich die Knorpelschicht durch das Fortschreiten der
Arthrose ganz aufgelost, reiben die Knochenenden
ungeschutzt aneinander. Dabei kommt es im
Knochengewebe zu Veranderungen und es bilden sich
Verhartungen und Knochenauswucherungen am Rand des
betroffenen Gelenks. Der Korper versucht, das Gelenk zu
stabilisieren und zu entlasten, indem er den Druck auf eine
groBere Flache verteilt. Diese sogenannten osteophytaren



Randanbauten sind Anzeichen einer fortgeschrittenen
Arthrose. Auch die Knochenenden unter der schwindenden
Knorpelschicht verandern und verdichten sich. All diese
Prozesse werden begleitet von Entzindungen im Gelenk.
Auch umliegende Muskeln und Bander werden dabei haufig
geschadigt. Dies verursacht oft massive Schmerzen und die
Beweglichkeit wird eingeschrankt. Aufgrund der Schmerzen
wird eine Schonhaltung eingenommen, die den Zustand
weiter verschlimmert. Eine Arthrose entwickelt sich haufig
uber lange Zeit. Bis es von der ersten Knorpelschadigung zu
spurbaren Beschwerden kommt, vergehen oft Jahre.

AUFBAU EINES GELENKS

Synovialhaut

auBere Schicht

Synovial- |

flissigkeit
, Bélkchen-
" struktur

Lauft wie geschmiert: Fur einen reibungslosen Bewegungsablauf ist in unseren
Gelenken das perfekte Zusammenspiel vieler Einzelteile notwendig.

Schweregrade

Bei der Diagnose von Arthrose werden vier Schweregrade
unterschieden:



Grad-1-Arthrose. Hier liegt lediglich eine leichte
Auffaserung an der Oberflache der Gelenkknorpel vor. Die
Betroffenen merken davon meist noch nichts.
Grad-2-Arthrose. Hier hat sich der Prozess schon so weit
fortgesetzt, dass durch die Auffaserung Risse entstanden
sind. Auch hiervon merken die Betroffenen haufig noch
nichts.

Grad-3-Arthrose. Es besteht zwar noch eine
Knorpelschicht, aber die Risse gehen in diesem Stadium bis
auf die Knochen. Die Knochenenden beginnen sich zu
verandern und der Gelenkspalt wird kleiner.
Grad-4-Arthrose. Bis die Arthrose dieses Spatstadium
erreicht, dauert es haufig Jahre. Die Knorpelschicht ist nun
ganz verschwunden, die Knochen im Gelenk reiben
ungeschutzt aneinander. Die Betroffenen haben haufig
starke Schmerzen. Das Gelenk wird dicker oder kann
versteifen, da sich knocherne Ausziehungen gebildet haben.

TYPISCHE ANZEICHEN EINER ARTHROSE

o Steifheit am Morgen: Eine Arthrose beginnt haufig mit
einem Steifheitsgefuhl im Gelenk. Vor allem morgens
kann es zu sogenannten Anlaufschmerzen kommen. Oft
treten auch schmerzhafte Entzindungsprozesse und
Schwellungen am Gelenk auf.

 Belastungsschmerzen: Im weiteren Verlauf kommt es
zu Belastungsschmerzen im Gelenk, die spater zu
dauerhaften Schmerzen (auch im Ruhezustand) und
einer immer starkeren Bewegungseinschrankung fuhren.

 Deformation: Damit einher geht bei vielen Patienten
eine stetig fortschreitende Deformation des Gelenks.

o Aktive und inaktive Phasen: Eine Arthrose verlauft
ublicherweise in Schuben. Schmerzhafte und
schmerzfreie Phasen wechseln sich ab. Wahrend einer
aktiven Phase ist das betroffene Gelenk haufig




Uberwarmt, teilweise gerotet oder geschwollen und es
treten Schmerzen auf.
Wichtig zu wissen ist zudem, dass eine Arthrose aber auch
vollig unauffallig ohne Symptome und lange schmerzfrei
verlaufen kann.

MaBhalten: Auch Uberbelastung, etwa durch Leistungssport,
kommt als Ursache far Arthrose infrage.

URSACHEN VON ARTHROSE

Es gibt unterschiedliche Erklarungen fur die Ursachen von
Arthrose. Aus Sicht der klassischen Schulmedizin und auch
in den meisten Lehrbuchern wird Arthrose noch als eine rein



degenerative Erkrankung der Gelenke bewertet. Es handelt
sich demnach primar um eine VerschleiBerscheinung, bei
der sich die Knorpel durch mechanische Belastung im Laufe
der Jahre abnutzen. Akute entzindliche Schube treten nach
dieser Theorie nur in der Spatphase der Erkrankung auf.
Knorpel gelten als nicht regenerierbar, Arthrose
entsprechend als nicht heilbar und die Erkrankung endet im
Spatstadium haufig mit dem Einsatz eines kunstlichen
Gelenks. Folgende Ursachen fur die Entstehung von
Arthrose werden von Schulmedizinern traditionell angefihrt:
» Eine angeborene Fehlstellung (Dysplasie) bestimmter
Gelenke (zum Beispiel X- oder O-Beine) und eine damit
einhergehende jahrelange Fehlbelastung des Gelenks
- Die regelmaRige Uber- oder Fehlbelastung bestimmter
Gelenke (zum Beispiel durch Leistungssport oder
bestimmte berufliche Tatigkeiten)
« Unfallfolgen
» Genetische Faktoren wie das Geschlecht und damit der
Hormonhaushalt. So kommt die Finger-Arthrose bei
Frauen knapp zehnmal so haufig vor wie bei Mannern.

Schulmedizinische Behandlung

Grundsatzlich empfiehlt die Schulmedizin bei Arthrose den
Abbau von Ubergewicht, Physiotherapie und auch der
Knorpelaufbau mittels Injektionen spielt eine Rolle. Daruber
hinaus gibt es weitere Behandlungsmethoden, wie
beispielsweise physikalische Therapien mit Kalte, Warme
und Strom, die abschwellend wirken und die Beschwerden
lindern konnen. Zudem werden haufig schmerzstillende und
entzindungshemmende Medikamente verordnet.
Insbesondere der Einsatz dieser Medikamente wird jedoch
zunehmend als problematisch gesehen: Bei Arthrose und
anderen rheumatischen Erkrankungen werden vor allem
sogenannte nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) wie
Ibuprofen, Diclofenac und Acetylsalicylsaure verordnet.



Diese Medikamente sind kurzfristig vertretbar, konnen aber
langerfristig eingenommen erhebliche Nebenwirkungen wie
Nierenschaden und Magenblutungen verursachen und das
Risiko fur Herzerkrankungen erhdhen. Auch eine gute
Physiotherapie kann die Arthrose-Beschwerden meist nur fur
eine gewisse Zeit lindern. Ein klnstliches Ersatzgelenk und
die damit verbundene Operation stehen danach haufig
trotzdem an - und das mit unterschiedlichem Erfolg.

Neue Sicht: Arthrose als Entzindungserkrankung

In der Schulmedizin findet jedoch seit einigen Jahren ein
Umdenken statt. Der Fokus richtet sich nun darauf, dass es
sich bei einer Arthrose weniger um eine altersbedingte
und/oder erblich bedingte VerschleiRerkrankung, sondern
vielmehr um eine lebensstilbedingte chronische
Entzindungskrankheit handelt. Es sind demnach vor allem
Entzindungen, die zum Abbau von Knorpelmasse und zu
Schmerzen am Gelenk fuhren. Die Ernahrung scheint hier
eine entscheidende Rolle zu spielen. Deshalb wird der
Einfluss der Ernahrung auf die Entstehung von Arthrose in
jungster Zeit vermehrt wissenschaftlich untersucht.

CHRONISCHE ENTZUNDUNGEN

Anders als akute Entzundungen (etwa Halsentzindungen),
bei denen die Entziundung ein forderlicher Teil des
Heilungsprozesses ist, laufen stille oder chronische
Entzundungen (sogenannte low-grade inflammations) im
Verborgenen ab. Es handelt sich dabei um unterschwellige,
oft schwer erkennbare und vor allem lang anhaltende
Entzundungen, die meistens nicht von selbst ausheilen.
Tuckisch ist, dass sie oft Uber lange Zeit unentdeckt bleiben
und das Immunsystem triggern.



UNTERSCHATZTES RISIKO

Chronische oder stille EntziUndungen werden grundsatzlich
nicht als Erkrankung betrachtet, sondern eher als Syndrom.
Allerdings bergen sie ein direktes Risiko fur diverse
Zivilisationskrankheiten, wie zum Beispiel fur rheumatische
Erkrankungen (und damit auch fur Arthrose), Allergien,
Darmerkrankungen oder Diabetes. Die Ernahrung scheint
bei chronischen Entzindungen entscheidenden Einfluss zu
nehmen. Bestimmte Lebensmittel konnen Entziundungen
regelrecht anfachen, andere haben hingegen stark
entzindungshemmende Wirkungen. Auch der Lebensstil
spielt offenbar eine wichtige Rolle. So kédnnen Ubergewicht
(insbesondere Bauchfett), zu wenig Bewegung, Stress,
Rauchen, viel Alkohol, Schlafmangel oder eine nicht intakte
Darmbarriere das Risiko fur chronische Entzindungen
erhohen. Auch bestimmte Umweltfaktoren wirken als
Entzindungsausloser.



Gelenkfeind Nr. 1: Der regelmélsige Verzehr ungesunder fetter
Lebensmittel erhoht das Arthrose-Risiko.

GANZHEITLICH BETRACHTET

Aus naturheilkundlicher ganzheitlicher Sicht wird Arthrose
schon lange als primar erworbene ernahrungs- und
lebensstilbedingte Zivilisationskrankheit eingestuft. Es wird
davon ausgegangen, dass eine chronische Ubersduerung
das Grundproblem ist und die Ubersauerung wiederum
Entzindungen der Gelenke beglnstigt. Demnach entwickelt
sich Arthrose meist Uber Jahre oder sogar Jahrzehnte hinweg
durch ein Zusammenspiel der folgenden Faktoren:

« Ungesunde und entzindungsfordernde Ernahrung, die zu
einer Ubersduerung des Korpers fuhrt. Studien belegen,
dass insbesondere eine Kost mit vielen gesattigten
Fettsauren, zu viel Fleisch und Zucker stark



entzundungsfordernd wirkt und damit problematisch far
die Gelenkgesundheit ist.

« Allgemeiner Mineral- und Vitalstoffmangel

« UbermaRiger Konsum von Genussgiften (Alkohol, Nikotin,
Zucker)

« Ubergewicht in Verbindung mit dem Risikofaktor
Bauchfett

« Bewegungsmangel und Fehlbelastungen der Gelenke

» Eine gestorte Darmflora

Gute Chancen fiir ein schmerzfreies Leben

Wenn Arthrose nun nicht langer als schicksalhafte
VerschleiBerkrankung gesehen wird, sondern als
ernahrungs- und lebensstilbedingte Zivilisationskrankheit
beziehungsweise als chronische Entzindungserkrankung,
dann ist dies erst einmal eine sehr gute Nachricht, denn sie
eroffnet Betroffenen vielfaltige Handlungsmoglichkeiten:
Entzindungsfordernde Lebensmittel und negative
Lebensstilkomponenten konnen erkannt und durch eine
entzindungshemmende Ernahrung sowie einen gesunden
entzindungssenkenden Lebensstil ersetzt werden. Wichtige
Faktoren sind hier ausreichend Bewegung, der Abbau von
Ubergewicht, die Zufuhr von knorpelstarkenden Nahrstoffen
und eine intakte Darmflora. Durch diese MalShahmen
konnen Arthrose-Beschwerden gelindert werden. Die
Arthrose selbst kann aufgehalten und - je nach Stadium -
sogar schmerzfrei und damit symptomlos werden.



OFT VERWECHSELT - ARTHROSE &
ARTHRITIS

Neben Arthrose gibt es verschiedene andere
Erkrankungen, die sich ebenfalls im Gelenk
manifestieren und teilweise ahnliche Symptome
aufweisen. Besonders haufig verwechselt werden
Arthrose und Arthritis.

RHEUMATOIDE ARTHRITIS

Bei Arthritis, genauer gesagt bei der rheumatoiden
Arthritis, handelt es sich anders als bei Arthrose um eine
Autoimmunerkrankung.

Sie gehort zu den haufigsten entzundlichen
Gelenkerkrankungen. In Deutschland ist einer

von 100 Erwachsenen von dieser Form des Rheumas
betroffen, wobei Frauen dreimal haufiger erkranken als
Manner. Fehlgesteuerte Immunzellen greifen bei der
rheumatoiden Arthritis die Gelenkinnenhaut an, wodurch
sich die Gelenke entziinden. Meist beginnt die
Erkrankung mit Entzindungen kleinerer Gelenke wie
Finger- und Zehengelenke und kann dann auf andere
Gelenke Ubergreifen.

SCHUBWEISER VERLAUF

Die rheumatoide Arthritis verlauft schubweise, wobei sich
leichte bis schwerere Entzundungen abwechseln. Die
Gelenke uberwarmen, schwellen an und teilweise bilden
sich sogenannte Rheumaknotchen, die haufig
symmetrisch auftreten. Eine langfristige Folge konnen die
Verformungen und die Versteifung der Gelenke sein. Die
Ursachen sind bis heute nicht hinreichend geklart.
Allerdings scheinen genetische Faktoren sowie negative



Umwelteinflisse (zum Beispiel aktiver oder passiver
Nikotinkonsum) eine Rolle zu spielen. Viren und Bakterien
konnen ebenfalls an der Entstehung beteiligt sein.

MEDIKAMENTE, PHYSIOTHERAPIE, ERNAHRUNG

Behandelt wird die Erkrankung mit Schmerzmitteln,
Medikamenten gegen die Entzundung, Kortison und
einem medikamentdsen Basistherapeutikum.
Empfehlenswert, um den Krankheitsverlauf positiv zu
beeinflussen, sind daruber hinaus Physiotherapie und
eine basische antientzindliche Ernahrung wie die hier
vorgestellte Arthrose-Ernahrung. Ob es sich um Arthrose
oder Arthritis handelt, ist fir den Laien kaum zu
erkennen. Ein Besuch beim Orthopaden und/oder
Rheumatologen ist auf jeden Fall angezeigt, um
abzuklaren, welche Erkrankung vorliegt, und um
schnellstmoglich mit der richtigen Behandlung beginnen
zu kdonnen.



WIR ESSEN UNS KRANK

Unsere heutige Ernahrungsweise ist nicht besonders
gelenkfreundlich - im Gegenteil: Sie beinhaltet viele
Fertigprodukte, zu viel Zucker, Fast Food, die falschen Fette,
zu viele tierische Lebensmittel, Zusatzstoffe wie
Konservierungsmittel und Geschmacksverstarker, Alkohol
und Nikotin sowie haufenweise leere Kalorien in Teig- und
Backwaren. Dies alles fuhrt zu einer Ubersauerung des
Korpers und schlie8lich zu Entzundungen, die auf Dauer die
Knorpel unserer Gelenke schadigen kdnnen. Wer unter
Arthrose oder sonstigen Gelenkbeschwerden leidet, sollte
daher unbedingt seine Ernahrungsweise genauer unter die
Lupe nehmen, gelenkfeindliche Lebensmittel oder



Lebensmittelinhaltsstoffe identifizieren und weglassen und
gesunden Alternativen eine Chance geben.

BEI ARTHROSE BITTE MEIDEN

Es qgilt in der Ernahrungsforschung als gesichert, dass
bestimmte Inhaltsstoffe unserer Lebensmittel Entzindungen
im Korper fordern. In Bezug auf Arthrose sind in diesem
Zusammenhang folgende Lebensmittel oder
Lebensmittelgruppen kritisch zu betrachten:

- Falsche Fette, speziell ein Ubermall an Omega-6-
Fettsauren

Tierisches Eiweils

Getreide, speziell Weizen / Gluten

Zucker

Fertiggerichte & Fast Food

Genussgifte wie Alkohol & Nikotin

Falsche Fette

Jahrzehntelang galt die Ernahrungsmaxime, sich moglichst
fettarm zu ernahren. Diese These gilt heute als widerlegt.
Inzwischen sind sich die Wissenschaftler darin einig, dass
Fett nicht grundsatzlich schlecht ist. Entscheidend ist,
welche Fette wir zu uns nehmen. Und insbesondere bei der
Arthrose-Bekampfung ist die Wahl der richtigen Fette ein
entscheidender Schlissel zum Erfolg.

Fette bestehen aus Fettsauren und je nachdem, wie diese
Fettsauren zusammengesetzt sind, kdnnen sie unserer
Gesundheit schaden oder sie fordern. Zu den schadlichen
Fettsauren gehoren vor allem die Omega-6-Fettsauren, die -
in zu hoher Konzentration aufgenommen - eine stark
entziUndungsfordernde Wirkung haben. Experten gehen
davon aus, dass sich die meisten Zivilisationserkrankungen
wie Schlaganfall, Herzinfarkt, rheumatische Erkrankungen,
Asthma oder Neurodermitis auf stille EntziGndungen im



