Ernahrung bei Arthrose: Was hilft, was

sollten Sie vermeiden?

Nahrstoffe, die Arthrose vorbeugen:

Nahrstoffe Lebensmittel Vorbeugende Eigenschaft

Vitamin E Roggen, Weizenkeimdl, | Entzindungshemmend, hemmt
Haselnussdl, Rapsol, Arachidonsédure-Bildung
Sonnenblumenkerne,

Mandeln, Haselnusse

Nicotinamid Sardellen, Verbessert die
Mungobohnen, Gelenkbeweglichkeit,
Erdnlsse, Pilze entzindungshemmend

(besonders wirksam fir
Kniegelenke)

Vitamin C Sanddornbeeren, Fordert die Regeneration &
Gemisepaprika, Aufbau von Knorpelgewebe,
schwarze schmerzreduzierend
Johannisbesseren,

Petersilie, Zitrusfriichte,
Kartoffeln, Kohl, Spinat
Mangan Vollkornprodukte Beschréankt die Bildung von

(Weizenkeime,
Haferflocken, Hirse),
Hulsenfrichte,
Leinsamen

knorpelabbauenden Enzymen

Omega 3-Fettsauren Fisch, NUsse, Forelle,
Hering, Rapsal,

Olivendl, Leindl

Entziindungshemmend,
vermindert Knorpelzerstdrung

Chondroitinsulfat Meerestiere Verhindert Knorpelabbau,
schmerzreduzierend
Glucosaminsulfat Meerestiere Verhindert Knorpelabbau,

schmerzreduzierend, tragt
wesentlich zur Erhaltung der
Gelenkfunktion bei
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Basen

Obst (Ananas, Apfel,
Aprikose, Avocado,
Banane, Birne,
Brombeere, Kiwi,
Erdbeere, Hagebutte,
Himbeere u.v.m.),
Gemudise (Blattspinat,
grine Bohnen,
Brokkoli, Eisbergsalat,
Feldsalat, Fenchel,
Gurke, Knoblauch
u.v.m.), Pilze
(Champignon, Morchel,
Pfifferling, Steinpilz
(u.v.m)

Gleichen Uberséuerung der
Gelenke aus, daraus
resultierend schmerzlindernd

Curcumin

Kurkuma

Entziindungshemmend, kénnen
Schmerzen verringern

Kollagen

Schmerzlindernd, fordern die
Gelenkbeweglichkeit

Boswellia-Extrakt

Schmerzlindernd, starkt die
Gelenkfunktion

Nahrstoffe, die Arthrose fordern und maoglichst vermieden werden sollten:

Nahrstoffe

Lebensmittel

Fordernde Eigenschaft

Omega-6-Fettsauren

Kalbfleisch, Rindfleisch,

Schweinefleisch, Innereien,

Wurstwaren,

entztindungsfoérdernd,
gefallverengend (enthalten
viel Arachidonsaure)

Eier (ganzes Ei, aber vor
allem das Eigelb)

entztindungsfoérdernd,
gefallverengend (enthalten
viel Arachidonsaure)

Makrele, Karpfen, Lachs,
Rotbarsch, Heilbutt

entztindungsfoérdernd,
gefallverengend (enthalten
viel Arachidonsaure)

Schweineschmalz

entztindungsfoérdernd,
gefallverengend (enthalten
viel Arachidonsaure)
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