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Einleitung

Arthrose: Eine der haufigsten Gelenkerkrankungen in Europa

Arthrose (OA) zdhlt zu den am weitesten verbreiteten Gelenkerkrankungen
in Europa und betrifft Millionen von Menschen, insbesondere in der zweiten
Lebenshélfte. Es handelt sich um eine chronische Erkrankung, bei der der
Gelenkknorpel — das schiitzende Polstergewebe in den Gelenken -
schrittweise abgebaut wird. Daher wird Arthrose haufig als ,,degenerative
Gelenkerkrankung® bezeichnet. Doch der Prozess ist komplexer als reiner

altersbedingter Verschleil3.

Neben dem natiirlichen Alterungsprozess spielen auch andere Faktoren eine
Rolle: frithere Verletzungen, genetische Veranlagung, chronische
Entziindungen sowie Ubergewicht kénnen die Entstehung und den Verlauf

der Arthrose beeinflussen oder beschleunigen.

Besonders hiufig sind die Knie-, Hiift- und Fingergelenke sowie die
Wirbelsdule betroffen. Die typischen Symptome — Schmerzen,
Gelenksteifigkeit, Schwellungen und eingeschrinkte Beweglichkeit — konnen
die Lebensqualitét deutlich einschrianken. Selbst alltdgliche Tétigkeiten wie
Gehen, das Offnen von Verpackungen oder Aufstehen aus dem Sitzen werden

fiir viele Betroffene zur Belastung.

Zwar ist Arthrose derzeit nicht heilbar, doch sie lésst sich in vielen Féllen gut
managen — oft besser, als allgemein angenommen wird. Ein zentraler, aber

haufig unterschétzter Faktor in der Behandlung: die Erndhrung.
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Die Rolle der Ernahrung bei
Arthrose

Inzwischen belegen zahlreiche Studien eindeutig, dass unsere Erndhrung
einen direkten Einfluss darauf hat, wie sich unsere Gelenke anfiihlen.
Nahrungsmittel konnen entweder das Feuer der Entziindung néhren — oder
helfen, es zu l6schen. Da Arthrose heute nicht mehr als rein ,,mechanisches*
Problem verstanden wird, sondern auch mit chronischen, niedriggradigen
Entziindungsprozessen in Verbindung gebracht wird, ist dieser

Zusammenhang wichtiger denn je.

Klar ist: Keine Erndhrung kann Arthrose auf magische Weise riickgingig
machen. Doch die richtigen Lebensmittel konnen Entziindungen reduzieren,
die Gelenkfunktion verbessern, die Knorpelgesundheit unterstiitzen und
beim Gewichtsmanagement helfen — alles entscheidende Faktoren im

Umgang mit Arthrose.

Untersuchungen zeigen, dass bestimmte Ernéhrungsweisen — wie etwa die
mediterrane Erndhrung, die reich an Gemdiise, Obst, Vollkornprodukten,
Fisch und gesunden Fetten ist — mit weniger Gelenkschmerzen und Steifheit
einhergehen. Auch einzelne Néhrstoffe wie Omega-3-Fettsduren,
Antioxidantien, Vitamin D und Ballaststoffe stehen im Zusammenhang mit

geringerer Entziindung und besserer Gelenkgesundheit.

Gleichzeitig konnen stark verarbeitete Lebensmittel, zuckerhaltige Getrénke
und Transfette Entziindungen verstirken und den Verlauf der Arthrose

moglicherweise beschleunigen.

Fazit: Essen ist nicht nur Energie — es ist auch Medizin. Und wie wir téglich

essen, hat einen direkten Einfluss darauf, wie wir uns fiihlen.
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Wie dieses Buch lhnen helfen kann

Dieses Buch soll Thnen ein praktischer, motivierender und
wissenschaftlich  fundierter Leitfaden sein, wie Sie sich
gelenkfreundlich erndhren konnen — ohne dabei Thr Leben

komplizierter zu machen.

Wir haben den Erndhrungsldrm durchbrochen, Trends ausgelassen und
uns auf das konzentriert, was wirklich hilft. Sie finden iber 100
einfache, ndhrstoffreiche Rezepte mit echten Zutaten, die Ihre

Gelenkgesundheit unterstiitzen. Aulerdem enthélt das Buch:

e Einen klaren 30-Tage-Erndhrungsplan, damit Sie sofort

loslegen konnen — ganz ohne Rétselraten

e Leicht verstindliche Einkaufslisten, damit Sie genau wissen,

was Sie brauchen

e Erndhrungstipps, die mit aktuellen Empfehlungen und

Forschungsergebnissen iibereinstimmen

e Unterstiitzende Impulse, die Sie motivieren, ohne zu

uberfordern

Dieses Buch dreht sich nicht nur ums Kochen. Es gibt Ihnen
Werkzeuge an die Hand, mit denen Sie Ihre Lebensqualitit und Energie

im Alltag aktiv verbessern konnen — und das beginnt in der Kiiche.

Wir wissen, dass das Leben mit Arthrose frustrierend, isolierend oder
sogar entmutigend sein kann. Vielleicht hat man Ihnen gesagt,

Gelenkschmerzen seien einfach Teil des Alterwerdens — oder dass man
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nichts dagegen tun konne. Doch das stimmt nicht: Sie kdnnen sehr

wohl etwas tun — und es beginnt mit dem, was auf Ihrem Teller liegt.

Egal, ob Sie gerade erst die Diagnose erhalten haben oder schon seit
Jahren mit Arthrose leben — dieses Kochbuch will Thnen helfen, sich
gestirkt und nicht eingeschrinkt zu fiihlen. Die Gerichte sind sattigend,
geschmackvoll und basieren auf echter Erndhrungswissenschaft —nicht

auf Modetrends oder teuren Nahrungsergdnzungsmitteln.

Es geht nicht um Perfektion. Es geht um Fortschritt. Um kleine,
sinnvolle Veranderungen, die Schmerzen lindern, die Beweglichkeit
fordern und Ihre langfristige Gesundheit stirken konnen — Mahlzeit fiir

Mabhlzeit.

Lassen Sie dieses Buch Ihr Partner in der Kiiche — und dariiber hinaus
— sein. Gelenkschmerzen mogen Teil Thres Lebens sein, aber sie
miissen es nicht bestimmen. Fangen wir an, Mahlzeiten zuzubereiten,
die Thren Korper néhren, Thre Gelenke schiitzen — und Thnen helfen,

wieder mehr Sie selbst zu sein.
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Kapitel 1: Grundlagen einer
gelenkfreundlichen
Ernahrung bei Arthrose

Arthrose betrifft nicht nur die Gelenke — sie verdndert, wie Sie leben,
sich bewegen und essen. Auch wenn sich bereits entstandene
Gelenkschiden nicht riickgdngig machen lassen, konnen Sie durchaus
beeinflussen, wie sich Thr Korper Tag fiir Tag anfiihlt. Eines der

wirksamsten Werkzeuge dabei? Ihr Teller.

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie sich Erndhrung auf Arthrose
auswirkt — und was Sie ab sofort tun konnen, um Ihre Gelenke gezielt
zu unterstiitzen, Entziindungen zu reduzieren und wieder mehr

Kontrolle iiber Ihr Wohlbefinden zu gewinnen.

Entzindungsfordernde vs.
entzindungshemmende
Lebensmittel

Bei der Behandlung von Arthrose ist Entziindung der Hauptgegner —
sie verursacht Schmerzen, Schwellungen und Steifheit in den
Gelenken. Manche Lebensmittel befeuern diese Entziindungen,
andere helfen, sie zu lindern.

1. Lebensmittel, die Entziindungen fordern:

Eine Erndhrung, die reich an stark verarbeiteten Produkten,
zugesetztem Zucker und Transfetten ist, hilt das Entziindungsniveau
dauerhaft hoch. Diese Lebensmittel sind nicht nur ndhrstoffarm — sie
wirken aktiv gegen die natiirlichen Heilungsprozesse des Korpers. Zu
den groBten ,,Entziindungsférderern‘ zéhlen:
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o Zuckerhaltige Getrianke (z. B. Limonaden, gesiif3te
Kaffeespezialititen)

o Raffinierte Kohlenhydrate (z. B. Weil3brot, Gebéack)

e Verarbeitetes Fleisch (z. B. Wurst, Hotdogs, Aufschnitt)

o Frittierte Speisen

o UbermiBiger Alkoholkonsum

Diese Produkte lassen den Blutzuckerspiegel stark ansteigen, erhhen
Entziindungsmarker wie das C-reaktive Protein (CRP) und fordern
Gewichtszunahme — was die Gelenke zusitzlich belastet.

2. Lebensmittel, die Entziindungen hemmen:

Im Gegensatz dazu beruhigen entziindungshemmende Lebensmittel
den Korper und unterstiitzen die Gelenkgesundheit. Sie sind reich an
Antioxidantien, gesunden Fetten, Vitaminen und Mineralstoffen, die
Zellen schiitzen und Entziindungen entgegenwirken:

o Fettiger Fisch wie Lachs und Sardinen (reich an Omega-3-
Fettsduren)

o Blattgemiise (z. B. Spinat, Griinkohl, Rucola)

o Beeren (z. B. Blaubeeren, Erdbeeren, Brombeeren)

e Niisse und Samen (insbesondere Walniisse, Leinsamen,
Chiasamen)

e Natives Olivendl extra

e Kurkuma und Ingwer (bekannt fiir ihre natiirlichen
entziindungshemmenden Wirkstoffe)

e Vollkornprodukte wie Quinoa, brauner Reis und Hafer

o Hiilsenfriichte (reich an Ballaststoffen und Antioxidantien)

Der Wechsel von entziindungsfordernden zu entziindungshemmenden

Lebensmitteln bedeutet nicht Verzicht, sondern bewusste
Entscheidungen, die dem Korper helfen — anstatt ihm zu schaden.
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Die wichtigsten Nahrstoffe fur
starke Gelenke

Unsere Gelenke sind komplexe Strukturen — sie brauchen gezielte
Nahrstoffe, um elastisch, gut gepolstert und funktionsfahig zu
bleiben. Hier sind die wichtigsten Nihrstoffe fiir gesunde Gelenke
und die besten natiirlichen Quellen:

1. Omega-3-Fettsiuren

Reduzieren Gelenksteifigkeit, besonders in Knien und Hénden, indem
sie entziindungsfordernde Botenstoffe im Korper senken.
Vorkommen: Lachs, Makrele, Sardinen, Leinsamen, Chiasamen,
Walniisse

Klinische Studien zeigen: Omega-3-Fettsduren konnen morgendliche
Steifigkeit und Druckschmerz bei entziindlicher Arthritis verringern —
und obwohl Arthrose eine andere Form ist, spielt Entziindung auch
hier eine wichtige Rolle.

2. Vitamin C

Fordert die Bildung von Kollagen und schiitzt den Knorpel — das
Gewebe, das unsere Gelenke polstert.

Vorkommen: Paprika, Orangen, Kiwis, Erdbeeren, Brokkoli,
Rosenkohl

3. Vitamin D

Hilft dem Korper, Kalzium aufzunehmen, und kann Gelenkschmerzen
lindern.

Vorkommen: Fettfisch, angereicherte Lebensmittel und Sonnenlicht
Viele Menschen mit Arthrose haben einen niedrigen Vitamin-D-
Spiegel — eine Uberpriifung und gegebenenfalls Nahrungserginzung
kann sinnvoll sein.

4. Kalzium

Stirkt die Knochen und beugt direktem Knochenkontakt in den
Gelenken vor.
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Vorkommen: Fettarme Milchprodukte, angereicherte Pflanzenmilch,
Mandeln, Tofu, griines Blattgemiise

5. Antioxidantien

Schiitzen das Gelenkgewebe vor oxidativem Stress, der
Entziindungen fordert.

Vorkommen: Beeren, dunkle Schokolade (in Mallen), buntes
Gemiise, griiner Tee

6. Ballaststoffe

Sorgen fiir ein stabiles Gewicht und senken den CRP-Wert — ein
Entziindungsmarker im Blut.

Vorkommen: Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Obst, Gemiise,
Niisse, Samen

Eine Erndhrung, die reich an diesen Néhrstoffen ist, kann wesentlich
dazu beitragen, die Gelenke langfristig gesund zu halten.

Haufige Ernahrungsfehler bei
Arthrose

Oft stehen uns gerade die Dinge im Weg, die wir gar nicht als
problematisch erkennen. Hier sind einige typische Erndhrungsfehler,
die Arthrose verschlimmern konnen — und Tipps, wie man sie
vermeidet:

1. Zu viele verarbeitete Lebensmittel

Fertiggerichte, Fast Food und raffinierte Kohlenhydrate sind zwar
praktisch, aber ndhrstoffarm und enthalten oft entziindungsférdernde
Stoffe. Selbst vermeintlich ,,gesunde* Snacks wie fettarme oder
zuckerfreie Produkte enthalten hiufig Zusatzstoffe, die den Gelenken
schaden.

Tipp: Achten Sie auf Zutatenlisten. Wihlen Sie mdglichst
unverarbeitete, natiirliche Lebensmittel. Tauschen Sie z. B. Weil3brot
gegen Vollkornbrot oder gekaufte Miisliriegel gegen selbstgemixte
Nuss-Frucht-Mischungen.
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2. Gesunde Fette meiden

Fett ist nicht der Feind — schlechte Fette sind es. Viele Menschen mit
Arthrose meiden Fett generell und verzichten dadurch auch auf die
gesunden Varianten, die Gelenke und Hormone unterstiitzen.

Tipp: Setzen Sie auf Avocados, Olivenodl, Niisse, Samen und Fisch.
Reduzieren Sie gesittigte und Transfette aus rotem Fleisch, Butter
oder frittierten Speisen.

3. Zu viel rotes Fleisch

Ein hoher Konsum, vor allem von verarbeitetem rotem Fleisch, kann
Entziindungen fordern und verdréngt oft gesiindere Eiweiflquellen.
Tipp: Greifen Sie nur gelegentlich zu magerem, rotem Fleisch.
Bevorzugen Sie pflanzliche Eiweif3e, Fisch oder Gefliigel.

4. Portionsgroflen unterschitzen

Selbst gesunde Lebensmittel konnen bei zu groBen Mengen zu
Gewichtszunahme fithren — und jedes Kilo mehr belastet Gelenke wie
Knie, Hiiften und die Wirbelsaule zuséatzlich.

Tipp: Verwenden Sie kleinere Teller, vermeiden Sie Ablenkung beim
Essen (z. B. durch Fernsehen), und achten Sie auf echte
Hungergefiihle.

5. Zu wenig Wasser trinken

Gelenkknorpel besteht groBtenteils aus Wasser. Bei
Fliissigkeitsmangel wird er weniger elastisch, was zu mehr Reibung
fithrt.

Tipp: Trinken Sie mindestens 8 Glaser Wasser téglich — bei Hitze
oder sportlicher Aktivitét entsprechend mehr. Auch Kriutertees oder
wasserreiche Lebensmittel wie Gurken und Wassermelonen tragen
zur Flussigkeitszufuhr bei.

6. An ,, Wundermittel* glauben

Der Markt ist voll von angeblichen Heilmitteln — von Spezialdidten
bis hin zu teuren Nahrungserginzungsmitteln. Doch nur die
wenigsten sind wissenschaftlich belegt.

Tipp: Setzen Sie auf fundierte Veranderungen. Eine ausgewogene,
entziindungshemmende Erndhrung wirkt langfristig mehr als jedes
Superfood oder Schnellprogramm.
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Fazit: Es geht nicht darum, jede Mahlzeit perfekt zu gestalten —
sondern um nachhaltige Gewohnheiten, die Entziindungen reduzieren,
Ihre Gelenke stirken und Ihr Wohlbefinden im Alltag verbessern.
Genau darauf baut dieses Buch auf — mit alltagstauglichen Tipps,
Rezepten und einem klaren Erndhrungsplan.

Der erste Schritt? Mehr von dem essen, was Ihren Gelenken hilft —
und weniger von dem, was ihnen schadet. Schon dieser Wechsel kann
Steitheit lindern, Schiibe reduzieren und mehr Beweglichkeit in Thr
Leben bringen.
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Kapitel 2: Dein 28-Tage-
Ernahrungsplan

Wochentliche Plane fur 4 Wochen

Jede Woche ist darauf ausgelegt, dir eine vielféltige Auswahl an
Néhrstoffen, Geschmacksrichtungen und entziindungshemmenden
Vorteilen zu bieten. Kein einzelnes Lebensmittel ist ein
Wundermittel, aber zusammen unterstiitzen diese Mahlzeiten Tag fiir
Tag eine bessere Gelenkgesundheit.

Das Ziel: Entziindungen lindern, die Beweglichkeit fordern und einen
gesiinderen, komfortableren Korper unterstiitzen.
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Woche 1

Tag

Di

Do

Fr

Sa

So

Friihstiick

Amaranth-
Porridge mit
Beeren & Hanf

Rote-Bete-
Beeren-Joghurt-
Smoothie

Karotten-Apfel-

Friihstiickskuchen

Ananas-Kokos-
Kurkuma-
Recovery-Shake

Feigen-Pistazien-
warmer
Gerstenbrei

Quinoa-Granola
mit Mandeln &
Cranberries

Warmes Teff-
Miisli mit
Kiirbispiiree

Mittagessen Abendessen

Asiatisch
inspirierte

Vollkornreis-

Bowl mit
Ingwer

Hackfleisch
mit Spinat in
Pfanne

Zucchini-
Boote mit
Quinoa &
Spinat
Gebackene
Falafel mit
Petersilien-
Hummus

Griinkohl-
Pilz-Tamari-
Pfanne

Gerostete
Karotten- &

Wild-Rucola-

Bowl

Quinoa-
Granatapfel-
Bowl mit
Minze
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Kirbis-
Kurkuma-
Suppe

Griinkohl-

Weillbohnen-

Suppe mit
Rosmarin

Spinat-Pilz-
Gersten-
Suppe

Brokkoli-

Blumenkohl-
Kokos-Suppe

Tomaten-

Rote-Linsen-

Suppe

Kohl-Puten-
Suppe mit
Knoblauch

Kraut-

Tiirkei-Suppe

mit
Knoblauch

Snack

Kurkuma-
Cashew-Dip

Gurkenscheiben
mit Hummus

Bananen-Hafer-
Kekse

Gebackener
Paprika-
Hummus

Kriuter-
Kichererbsen-
Dip

Apfel-Zimt-
Joghurt-Parfait

Kurkuma-
Kantalupen-
Smoothie



Woche 2

Tag

Mo

Di

Do

Fr

Sa

So

Friihstiick Mittagessen
Hafer-Chia- gy artoffel-
Bowl mit :

i Kichererbsen-
s Bowl mit Spinat
Blaubeeren p
Bucl‘lwelzer‘l- Gerdsiote
Porridge mit ’ '

Paprika-Bowl mit
Banane & '
i Naturreis
Walniissen
Karotten.  Mediterrane Bowl
mit Hummus &

Hafer-Riegel Oliven

Warme .
Gersten-Bowl Brokkoli-

mit Feigen & Edamame-

Pistazien Protein-Bowl
Apfel-Zimt- Asiatisch
. .. Inspirierte
Porridge mit .
) Vollkornreis-
Chiasamen
Bowl
yiﬁd:rlr?lf_ﬂ_ Gebratene
cins ) 'e Putenhackfleisch-
Zucchini- Pfanne
Muffins
Blaubeer- Garnelen-Bok-
Mandel- )
. .. Choy-Pfanne mit
Smoothie mit
) Knoblauch
Chiasamen
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Abendessen

Kiirbis-

Spinat-Bowl
mit Quinoa

Blumenkohl-

Couscous-
Bowl

Warme
Gersten-
Bowl mit
Pilzen

Kohl-
Karotten-
Slaw-Bowl

Héahnchen-
Zucchini-
Pfanne mit
Kurkuma

Ingwer-Kohl-

Pfanne mit
Edamame

Linsensuppe

Karotten

Snack

Sonnenblumen-
Dip

Mandel-
Cracker

Bananen-
Buchweizen-
Walffeln

Quinoa-
Granola mit
Mandeln

Karotten-
Zucchini-Puffer

Karotten-Apfel-
Friihstiicksbrot

Glutenfreie
Buchweizen-
Kekse



Woche 3

Tag Friihstiick

Mo

Di

Do

Fr

Sa

So

Karotten-
Ingwer-
Smoothie mit
Leino6l

Papaya-Spinat-
Shake mit
Zimt

Rote-Bete-
Beeren-
Smoothie mit
Joghurt

Griiner Apfel-

Gurken-Detox- Kichererbsen-

Smoothie

Gewlirzter
SuBkartoffel-
Smoothie

Goldene Milch
Smoothie mit
Datteln

Kiirbiskuchen-
Smoothie mit
Erbsenprotein

Mittagessen
Quinoa-
Granatapfel-
Bowl mit
Minze

Linsen-Rote-
Bete-Bowl
mit
Dilljoghurt
Gerostete
Karotten &
Wildrucola-
Bowl

SiuBkartoffel-

Pfanne

Brokkoli-
Edamame-
Protein-Bowl

Gerostete
Paprika-Bowl
mit Naturreis
Héhnchen-
Zucchini-
Pfanne mit
Kurkuma
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Abendessen

Brokkoli-
Edamame-
Pfanne

Blumenkohlreis-

Pfanne

Hahnchen-
Zucchini-Pfanne
mit Kurkuma

Warme Gersten-
Bowl mit Pilzen

Kohl-Karotten-
Slaw-Bowl

Linsensuppe mit
Curry &
Karotten

Tomaten-Rote-
Linsen-Suppe

Snack

Mandelmehl-
Leinsamen-
Muffins

Apfel-Zimt-
Joghurt-Parfait

Bananen-
Hafer-Kekse

Quinoa-
Granola mit
Mandeln

Karotten-
Zucchini-
Puffer

Mandel-
Cracker

Karotten-
Apfel-
Frithstiicksbrot



