Tipps

Arthrose Ernahrung
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JARMINO

YOUR VITALITY STARTS HERE

Folgende antientziindliche Lebensmittel sollten Sie bei Arthrose férdern:

* Knochenbriihe: Die Briihe enthalt viele Mineral- und Nahrstoffe, die antientztindlich wirken
und fur die Knochen und Knorpelbildung notwendig sind. Besonders geeignet:

o JARMINO Rinderknochenbriihe

o JARMINO Knochenbriuhen-Konzentrat

* Entziindungshemmende Lebensmittel Tabelle ©Die Ernahrungs Docs

Substanz Wo steckt viel davon drin? Tipp
Vitamin C Obst und Gemduse, vor allem: Paprika, Brok- Vitamin C ist wasserl6slich und
Ascorbinsaure koli, Rosenkohl, Grinkohl, Fenchel, Sand- hitzeempfindlich, Gemuse also nur
dorn, Hagebutte, Kiwi, Schwarze Johannis- kurz dampfen.
beeren, Zitrusfrichte
S Vitamin E Pflanzendle, vor allem WeizenkeimoI™™ Vitamin E ist recht hitzebestandig und
£ | Tocopherole/ bienole _auch rotes Palmdél, Olivendl Ubersteht GroBteils das Kochen.
©
'.5 Polyphenole Rotes/violettes/blaues Obst wie Apfel, Beeren, Diese Antioxidantien kommen
;g Resupratrol Granatapfel, Kirschen, Pflaumen; Oliven(Ol), Soja; besonders in den Randschichten und
< | Flavonoide, Getranke wie Gruntee, Kaffee, (dunkler) Kakao, Blattern von Pflanzen vor.
Anthocyane Rotwein; viele GewUlrze wie Oregano, Zimt
Carotinoide Lycopin; Tomaten, Papaya, Grapefruit, Méhren, Reife Tomaten enthalten viel Lycopin,
Beta-Carolin (Lebens- Feldsalat, Griinkohl, Wassermelonen Dosentomaten und Tomatenmark noch
mittelfarbstoff E 160) wesentlich mehr.
Bromelain Ananas Wirkt auch gerinnungshemmend.
Curcumin Kurkuma (Gelbwurz). Currypulver Curcumin ist besonders
(Lebensmittelfarbstoff E schmerzlindernd bei Arthrose und
100) hemmt
Krebs.
Capsaicin Chili- und Paprikaschoten Capsaicin wirkt schmerzlindernd und
durchblutungsférdernd.
Galaktolipide Hagebutte (ganze Frucht als Pulver - nicht Galaktolipide sind fettléslich und
Im Hagebuttentee) zerfallen bei Erhitzen tber 40°C.
Monoterpene In atherischen Olen, z.B. vom Kampferbaum, Viele atherische Ole wirken auch

Campher, Iridoide

Teufelskrallenwurzel

antibakteriell und antiviral.

Omega-3-Fettsduren

ALA (Alpha-Linolenséaure).
DHA(Docosahexaenséure),
EPA (Eicosapentaenséaure)

Leindle++,Chiadl*++,Hanfdl*++,Walnussol ,Rapsél,
Leinsamen, Walnusskerne:

Fetter Seefisch wie Lachs, Hering, Makrele,
Sardelle; Mikroalgen (Chlorella, Spirulina)

Omega-3-reiche Pflanzendle
Niemals erhitzen und rasch
verbrauchen

Sulfide

Knoblauch und Zwiebeln

Antibakteriell und gefaBschuitzend.

Spurenelemente
Zink. Eisen. Selen

Zink: Hulsenfrichte, Fisch; Eisen:
Petersilie, Sesam, Selen: Paranlisse

Nicht mehr als 2 Parantiisse pro Tag
essen

*Antioxantien sollten nicht in Form isolierter Praparate aufgenommen werden. Am besten wirken sie im
Zusammenspiel mit den anderen natirlichen Inhaltsstoffen
**Weizenkeimdl nur fir die kalte Kliche nutzen, da es hitzeempflindliche Fettsduren enthalt

***Herstellung mdglichst unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard-/Omega-Safe-Verfahren)
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https://jarmino.de/products/rinderknochenbruehe-6x-350ml
https://jarmino.de/products/knochenbruhen-konzentrat-rind-440g

