
                                                               
 

 

Ein großer Risikofaktor für Arthrose ist eine ungesunde Ernährung. Eine 

ungesunde Ernährung ist schlecht für die Gelenke, da viele Lebensmittel 

ungesunde Inhaltstoffe besitzen, die Arthrose und Gelenkentzündungen 

fordern und schneller voranschreiten lassen. Des Weiteren führt eine 

ungesunde Ernährung zu einem erhöhten Körperfettanteil. Dieses 

Körperfett ist für die Gelenke und den Knorpel eine Mehrbelastung und 

begünstigt den Gelenkverschleiß. Der noch gefährlichere Faktor bei 

einem zu hohen Körperfettanteil ist, das Körperfett Stoffe produziert die 

aktive Entzündungen im Körper fördern und den Gelenkknorpel 

angreifen und schädigen. Auch der Säure-Basen-Haushalt hat einen 

großen Effekt auf unsere Gelenke und die Gesundheit. Ist der 

Körpereigene Säuren-Basen-Haushalt zu Sauer begünstigt es das 

fortschreiten von Arthrose und Gelenkschmerzen.  

Natürlich gibt es neben einer ungesunden Ernährung noch weitere 

Risikofaktoren wie das Alter, Bewegungsmangel, Fehlstellungen usw.  

Um die Risikofaktoren zu minimieren schau dir unsere Arthrose-

Konzepte mit den besten Übungen für Zuhause an.  

Eine Ernährungsumstellung ist bei Arthrose sinnvoll und zu empfehlen, 

damit deine Gelenkschmerzen reduziert werden.   

Natürlich ist so eine Ernährungsumstellung nicht gerade leicht.  

Deswegen für dich eine Lebensmittel-Liste mit den besten und 

schlechtesten Lebensmitteln bei Arthrose. Dies vereinfacht dir den 

Einstieg in eine arthrosegerechte Ernärhung.  

Schau dir doch auch mal unser E-Book an „Eine arthrosegerechte 

Ernährung“ Du findest in diesem Buch Informationen, Lebensmittel-

Listen, Erklärungen, leckeren Rezepten und Tipps.  

Viel Erfolg und gute Besserung wünscht deine Arthrose-Hilfe. 

 

 



                                                               
 

 

 

  



                                                               
 

 

 

 



                                                               
 

   

           

 



                                                               
 

 



                                                               
 

               



                                                               
 

     



                                                               
 

 



                                                               
 

 

 



                                                               
 

 



                                                               
 

 



                                                               
 

 



                                                               
 

 

 



                                                               
 

 


