Tipps: Ernahrung zum Schutz lhrer Gelenke

Auch die richtige Ernéhrung ist wichtig fur den Erhalt einer gesunden Gelenkfunktion. Gelenke,
Gelenkknorpel und Gelenkflussigkeit (Gelenkschmiere) profitieren davon, wenn Sie auf eine
ausgewogene Ernahrung achten. Gut zu wissen: Bei Ubergewicht kann eine Gewichtsreduzierung
die Gelenke entlasten. Zur Unterstiitzung kann der Rat eines Arztes oder eines Erndhrungsberaters
eingeholt werden.

Tipp 1: yes
Ernahren Sie sich ballaststoffreich

Fir den Erhalt der Gelenkgesundheit spielt auch das Gewicht eine
wichtige Rolle. Zu viele Kilos tragen dazu bei, dass die Gelenke stéarker
strapaziert werden. Setzen Sie darum dauerhaft bewusst auf eine
gesunde und ausgewogene Erndhrungsweise. Ideal ist dabei ein
Speiseplan, der viele Ballaststoffe enthélt. Denn diese fillen den Magen
und lassen Sie satt werden ohne zu viele Kalorien zu liefern.
Ballaststoffreiche Lebensmittel sind unter anderem: Vollkornprodukte,
Haferflocken & Hulsenfrichte. Kalorienarm und ballaststoffreich: frisches
Obst und Gemuse wie Erdbeeren, Ananas und Gurke.

Tipp 2:
Meiden Sie tierische Fette

Versuchen Sie, den Verzehr von Fleisch und Wurstwaren,
Schweineschmalz & Co. zu reduzieren. Denn tierische Fette haben
maoglicherweise entziindungsfordernde Eigenschaften (Arachidonsaure).
Pflanzliches Eiweil3 (Hulsenfriichte, Pilze) hingegen ist flr eine
gelenkbewusste Ernéhrung geeignet!

Tipp 3:
Verwenden Sie hochwertige

Verwenden Sie hochwertige Pflanzendle anstelle von Butter, Schmalz &
Co, denn Sie liefern Ihnen wertvolles Vitamin E, das die Gelenkfunktion
unterstiitzt. Egal ob natives Olivendl, Rapsél oder Sonnenblumendl — Sie
haben die Wahl. Wenn Sie noch gezielter etwas tun wollen: Arthrovitan®
plus stellt neben Vitamin E und Vitamin C wichtige Né&hrstoffe fir gesunde
Gelenke zur Verfugung.

Tipp 4:
Essen Sie ausreichend Obst & Gemise

Obst & Gemuise liefern ihnen wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Diese
sind auch wichtig fur den Erhalt der Gelenkgesundheit. Vitamin C
beispielsweise ist wichtig fur die Kollagenbildung und die Knorpelfunktion
und trégt zum Schutz der Zellbestandteile vor oxidativen Schaden bei.

Tipp 5:
Meiden Sie zu viel StlRes

Schokolade, Kuchen, Zucker im Kaffee: Zu viel Suf3es lasst Sie schnell
zunehmen und liefert zudem kaum hochwertige Nahrstoffe. Zum Naschen
eignen sich aufgrund ihrer gesunden Inhaltsstoffe besser Trockenobst und
Nusse. Denken sie aber daran, dass auch diese Nahrungsmittel relativ
kalorienreich sind.
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Tipp 6:
Ochsenschwanz - gut fur die Gelenke!

Das Auskochen von knorpeligen Knochen liefert unseren Gelenken
Geriistbausteine zur Bildung von Kollagen und Sehnen. Beim
Fleischverzehr sollten grundsétzlich Sehnen, Knorpel und Schwarten
(ohne Fett) mitgegessen werden.

Tipp 7:
Essen Sie 6fter Hihnersuppe

Beim Kochen werden aus dem Suppenhuhn wertvolle Bestandteile aus
Knochen, Knorpel und Haut extrahiert. Kollagen, Chondroitin,
Hyaluronsé&ure und Glykosaminoglycane sind wichtige Nahrstoffe fir den
Knorpelaufbau und die Gelenkflissigkeit. Insbesondere im Hihner-
Brustbein (Sternum) sind hochwertige Kollagenbausteine (Kollagen | und
1) enthalten.

Tipp 8:
Gelenke mdgen Grinlippmuscheln!
In Griinlippmuscheln sind besonders viel Glykosaminoglykane enthalten,

die u.a. fur die Gelenkschmiere (Synovialflissigkeit) im Gelenkspalt
wichtig sind.

Tipp 9:
Gummibéarchen sind Kollagen
Gummibarchen bestehen aus Kollagen meist tierischer Herkunft (z.B.

Schwein, Rind). Ab und zu "eine Handvoll Kollagen" kann nicht schaden.
Aber Vorsicht: Zu viel Zucker kann zu Gewichtszunahme fiihren!

Tipp 10:
Kollagen als wiirziger Schweineschwarten

Gonnen Sie lhren Gelenken einen kleinen Kollagen-Imbiss in Form von
gerdsteten Schweineschwarten. Hinweis: Auf den Fettgehalt achten!

Weitere Informationen bei @
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Am Harras 15 - D-81373 Miinchen
Tel. 089/747 367-0 - Fax 0 89/747 367-19
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