L@A@MMZE[—&Z}/ tr M //l anschen M[ /(rﬁu@ga

Ein grof3er Risikofaktor fur Arthrose ist eine ungesunde Ernahrung. Eine
ungesunde Erndhrung ist schlecht fir die Gelenke, da viele Lebensmittel
ungesunde Inhaltstoffe besitzen, die Arthrose und Gelenkentziindungen
fordernund schneller voranschreiten lassen. Des Weiterenfihrt eine
ungesunde Ernahrung zu einem erh6hten Kdrperfettanteil. Dieses
Korperfettist fur die Gelenke und den Knorpel eine Mehrbelastung und
begunstigtden Gelenkverschleil3. Der noch gefahrlichere Faktor bei
einem zu hohen Koérperfettanteil ist, das Korperfett Stoffe produziert die
aktive Entzindungen im Korperfordernund den Gelenkknorpel
angreifen und schadigen. Auch der Sédure-Basen-Haushalt hat einen
groRen Effektauf unsere Gelenke und die Gesundheit. Istder
Korpereigene Sauren-Basen-Haushalt zu Sauer begtinstigtes das
fortschreitenvon Arthrose und Gelenkschmerzen.

Natdrlich gibt es neben einer ungesunden Erndhrung noch weitere
Risikofaktoren wie das Alter, Bewegungsmangel, Fehlstellungen usw.

Um die Risikofaktoren zu minimieren schau dir unsere Arthrose-
Konzepte mit den besten Ubungen fur Zuhause an.

Eine Erndhrungsumstellung ist bei Arthrose sinnvoll und zu empfehlen,
damit deine Gelenkschmerzenreduziert werden.

Natirlich ist so eine Erndhrungsumstellung nicht gerade leicht.

Deswegenfir dich eine Lebensmittel-Liste mit den bestenund
schlechtesten Lebensmitteln bei Arthrose. Dies vereinfacht dir den
Einstieg in eine arthrosegerechte Ernarhung.

Schau dir doch auch mal unser E-Bookan ,Eine arthrosegerechte
Ernahrung“ Du findestin diesem Buch Informationen, Lebensmittel-
Listen, Erklarungen, leckeren Rezeptenund Tipps.

Viel Erfolg und gute Besserung wiinscht deine Arthrose-Hilfe.
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