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L chen Sie nicht unbedingt dem
% typischen Bild einer Arthrose-

Patientin. Ist das nicht eher eine
sAlten-Krankheit“?
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Kathrin Diicker: Jein. Grundsitzlich
kann eine Arthrose in jedem Alter auf-
treten, wobei die Wahrscheinlichkeit
mit dem Lebensalter steigt. Ungefihr
die Hélfte aller Frauen iiber 65 sowie

Ausbildung zyr Ganzheitlichen
Ernéhrungsberaten’n

und arbeijtet mittlerweile als
Erndhrungs-Coach, ein Drittel der Médnner iiber 65 leiden

an Arthrose. Aber gerade die Zahl der

Jingeren, die an Arthrose erkranken,

nimmt statistisch gesehen zu. Laut
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Robert Koch-Institut ist bis zum 45,

Lebensjahr bereits fast jede(r) Zehnte
betroffen.

Sie haben sich als Betroffene
viele Jahre mit der Erkrankung
und den Auslésern beschiftigt.
Kann die richtige Kost das Leiden
tatsichlich beeinflussen?
Kathrin Diicker: Eine Arthrose kann
unterschiedliche Ursachen haben.
Neben dem héheren Lebensalter gel-
ten das weibliche Geschlecht sowie
eine genetische Veranlagung als Risi-
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ofaktoren, .a.ufSe)rdem unfef anderem Ubergewicht und zu wenig kor-
perliche Aktivitat. Daneben verandert sich der Blick der Wissenschaft
aber langsam in die Richtung, dass es sich bei Arthrose auch um eine
Lebensstilerkrankung handelt. Demnach sind es vor allem stille Ent-
ziindungen, die zum Abbau der Knorpelmasse und zu Schmerzen am .
Gelenk fiihren. Durch die Kombination aus entziindungshemmender
pflanzenbasierter Ernidhrung und einer gesundheitsférdernden Veran-
derung des Lebensstils ldsst sich der Krankheitsverlauf deutlich verbes-
sern. Die Schmerzen lassen nach oder verschwinden sogar ganz.

Schwere Fluten haben groRes Leid

| verursacht. Dank Ihrer Spenden helfen
wir den Menschen. Das gesamte
Biindnis sagt DANKE!

Spendenkonto:
DE62 3702 0500 0000 1020 30
www.Aktion-Deutschland-Hilft.de
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Welche Erndhrung tut unseren Gelenken denn konkret gut?

Kathrin Diicker: Viel frisches Gemiise, Obst, Salate, Krauter und gute
Pflanzliche Ole sind ideal. Besonders schmerz- und entziindungssen-
kend wirken bei Arthrose Kurkuma und Ingwer, Zwiebeln und Knob-
lauch, Leinél, Brokkoli, dunkle Beeren, griiner Tee und fetter Fisch.
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Und was sollte ich besser von meinem Speiseplan streichen?

Kathrin Diicker: Meiden sollten Sie bei Arthrose Fleisch und Wurstwa-
ren; sie enthalten besonders viele entziindungsférdernde Fettsduren wie

Arachidonsaure. Verzichten Sie auRerdem auf Alkohol, Nikotin, Zucker, e
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Weifmehlprodukte sowie Fertigge-
richte. All diese Lebensmittel befeu-
ern regelrecht Entziindungsprozesse
im Korper und verstarken damit die
Arthroseschmerzen.

Kann sich durch die Erndhrungs-
umstellung ein erhhter Vital-
stoffbedarf ergeben? Welche
Substanzen sollte ich gegebenen-
falls substituieren?

Kathrin Diicker: Ich rate grundsatz-
lich dazu, den Vitamin-D-Wert beim
Arzt bestimmen zu lassen und bei
Bedarf ein Vitamin-D-Préparat ein-
zunehmen. Auch eine ausreichende
Versorgung mit Magnesium ist in die-
sem Zusammenhang wichtig, damit

ey
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Vitamin D in seine aktive Hormon-
form umgewandelt werden kann.
Bedeutend fiir die Arthrose-Bekamp-
fung und den Schutz des Knorpels
sind zudem die vier Spurenelemente
Zink, Kupfer, Mangan und Selen.
Da auch eine gute Versorgung mit
Omega-3-Fettsiuren fiir eine erfolg-
reiche Arthrose-Therapie essenziell
ist, kann es Sinn machen, zusétzlich
ein Omega-3-Priparat einzunehmen.
Vor allem, wenn Sie nicht regelmagRig
oder nicht so gerne Fisch essen.

Stephanie Dronner

Kathrin Diicker bietet auch Online-
Ernihrungs-Coachings an:
www.einfachsmartessen.de/fuer-dich/
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ein griiner Smoothie
(mehr Gemiise als Obst!)
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Rer Salat mit Avocado
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und guten pflanzliche

Schmerzfrei bei Arth: s
Das4-Wochen-
Ernéihrungsprogramih
Grafe & Unzer :
14,99 Euro

Sie liebte Fast Food, trank: e
Jjede Menge Kaffee, trieb .
k:slum Sport — und konnte
eines Tages vor Schmerzen
kaurn noch ihre Finger be-
wegen. Diagnose: Arthrose
-“mit Anfang 30! Kathrin
ijcker krempelte ihre Er-
nahrung um und ist heute
thmerzfrei. Ihe Buch mit
\{lelen Rezepten und prak-
tischen Tipps soll Betroffe-
nen als Wegweiser aus der
Schmerzspirale dienen.
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