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Hintergrund

Gelenkschmerzen sind weit verbreitet und schranken die
Lebensqualitat Betroffener ein. In der Regel sind altere
Menschen von Arthrose und den damit einhergehenden
Gelenkschmerzen betroffen, das muss jedoch nicht sein.
Auch bei jingeren Menschen kommt Arthrose vor. Das ist
beispielsweise auf einen Unfall zurlckzuflhren, bei dem der
Knorpel beschadigt wurde. Am haufigsten sind die Knie-
gelenke betroffen, gefolgt von Schultergelenken und den
Haften. Um einer Arthrose vorzubeugen oder zu vermeiden,
dass Gelenkschmerzen und andere Arthrose-Symptome
schlimmer werden, kdnnen Sie selbst etwas tun. Neben einer
mit Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin abgestimmten Therapie, sind
eine gesunde und ausgewogene Ernahrung und sportliche
Aktivitat wichtige Hebel.

Sie selbst konnen einen entscheidenden Beitrag dazu leisten,
Arthrose vorzubeugen oder die Entwicklung hinauszuzégern.
Im Folgenden haben wir wertvolle Tipps bei Gelenkschmerzen
fUr Sie zusammengestellt.

Ausgewogene Ernahrung bei Arthrose

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) betont, dass
die Erndhrung, neben anderen Therapieformen, ein wichtiger
Baustein in der Behandlung verschiedener Gelenkerkrankun-
gen sein kann. Glnstig fur Gelenke ist eine vollwertige
Mischkost. Vollwertig meint, eine abwechslungsreiche und
zum groBen Teil pflanzliche Erndhrung. Tierische Lebens-
mittel sollten in der Ernahrung bei Arthrose eine unterge-
ordnete Rolle spielen. Hintergrund ist, dass sie - das gilt
insbesondere fur Fleisch, Wurst und tierische Fette - viel
Arachidonsaure enthalten. Arachidonsaure fordert
entzlndliche Prozesse bzw. Abbauprozesse bei Arthrose.

STENIL

Ausgabe 8

Der Gegenspieler zur Arachidonséaure, einer Omega-6-
Fettsaure, sind Omega-3-Fettsauren, die vor allem in
Kaltwasser-Meeresfischen, wie Lachs, Hering und
Makrele und in pflanzlichen Olen (z.B. Raps-, Oliven- und
Leindl) sowie in NUssen enthalten sind. Omega-3-
Fettsauren hemmen Entziindungen und verdrangen die
Arachidonséaure als Ausgangssubstanz fur
Entziindungsbotenstoffe.

Welche Lebensmittel sind bei Arthrose glnstig?
Bestimmte Nahrstoffe in Lebensmitteln wirken

positiv auf die Gelenke und starken den Knorpel.

Die besten Lebensmittel bei Arthrose:

e Grines Gemuse wie Spinat, Brokkali, Zucchini,
Salat, Gurke, Fenchel, Lauch, Zwiebeln, Knoblauch,
frische Krauter und Pilze

¢ Obst wie Himbeeren, Erdbeeren und Brombeeren
sowie Nektarinen

* Kartoffeln, am besten mit Schale gekocht oder
gedampft

¢ Vollkornbrot, -nudeln und -reis, Hafer-, Dinkel-
flocken und ungesuBtes Misli

» Kaltwasserfische wie Lachs, Hering, Makrele

e Milchprodukte wie Quark, Naturjoghurt und kdrniger
Frischkase

¢ Gesunde Snacks wie Walnusse, Mandeln und
Klrbiskerne
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https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/rheumadiaet/
https://arthrose-journal.de/leben-mit-arthrose/ernahrung/arachidonsaeure-und-arthrose-gibt-es-einen-zusammenhang/
https://elements.envato.com/de/user/furmanphoto

Sport und Bewegung bei Arthrose

Sie denken, Sie missen auf Sport und Bewegung bei Arthrose verzichten? Die Diagnose bedeutet, dass Sie Ihre Freizeit von
nun an lieber auf der Couch verbringen, um Ihre Gelenke zu schonen? Diese Gedanken sind nachvollziehbar, wenn Sport und
Bewegung bei Arthrose Schmerzen verursachen, aber das Gegenteil ist der Fall! So alt das Sprichwort ist - es gilt nach wie
vor und mehr denn je: Wer rastet, der rostet. Durch Bewegung bei Arthrose lauft es im besten Fall sprichwaortlich wieder wie
.geschmiert”. Das liegt daran, dass unser Knorpel durch Bewegung mit wichtigen Nahrstoffen versorgt werden. Hintergrund
ist, dass Knorpelgewebe frei von BlutgefaBen ist. Unser Blutkreislauf ist daher nicht in der Lage, die Nahrstoffe an Ort und
Stelle zu transportieren. Vielmehr sind es die Druck- und Zugbewegungen - sogenannte Scherkréafte - die bei Bewegung
ermaglichen, dass die Nahrstoffe formlich in den Knorpel ,eingearbeitet” werden und damit fir dessen Ernahrung sorgen.
Sport bei Arthrose, ist fur die Versorgung und Gesundheit des Knorpel wichtig. Mit Sport und Bewegung bei Arthrose
beeinflussen Sie im besten Fall den Krankheitsverlauf positiv, indem Sie ihn hinauszdgern.

Unser Service fur Sie:

Trotz und mit Arthrose kdnnen Sie sportlich aktiv - o )
Ubungs-und Gymnastikvideos bei Arthrose

sein. Sport bei Arthrose ist ausdricklich

empfohlen. Richtig und regelméaBig durchgeflhrt, Sie sind auf der Suche nach hilfreichen
kdnnen Ubungen bei Arthrose dazu beitragen, Gymnastikibungen bei Arthrose. Dann sind Sie bei
Schmerzen zu reduzieren. ‘Hilfe bei Arthrose' genau richtig! Hier finden Sie
Videos mit gezielten Ubungen zur Dehnung,
Geeignete Sportarten bei Arthrose Mobilisierung und Kraftigung bei Arthrose. Die
Ubungen wurden mit einer erfahrenen
* Fahrrad fahren Physiotherapeutin entwickelt.

e Schwimmen

¢ Nordic Walking

e \Wandern

e Krafttraining

* Tanzen

* Yoga, Pilates & Tai Chi
e Skilanglauf

e Golf

www.hilfe-bei-arthrose.de/arthrose-videos/

Verpassen Sie kein aktuelles Video und abonnieren
Fazit Sie unseren YouTube-Kanal "Hilfe bei Arthrose" - (¢)

ein Service von OSTENIL®!
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OSTENIL® Fertigspritzen mit Hyaluronsaure zur Behandlung von
Schmerzen bei Arthrose. Wirksam, sicher und vertraglich!
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Weitere Informationen zu OSTENIL® und Arthose unter:

Your experience
Your expertise
Your expectations

www.trbchemedica.de oder hilfe-bei-arthrose.de

Oder folgen Sie uns auch auf: G @ he



https://www.youtube.com/channel/UCzhjbSYlkkSJlfjiWLa-zLw

