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Vorwort

Wenn man das Wort ,, Arthrose” zum ersten Mal ernsthaft auf sich selbst
bezogen hort, passiert oft etwas Merkwiirdiges: Man spirt gleichzeitig
Erleichterung (endlich hat das Kind einen Namen) und Frust (und was
mache ich jetzt damit?). Viele bekommen dann Standard-Satze serviert:
,VerschleiR”, , Alterserscheinung”, ,,da kann man wenig machen®.

Und dann sitzt man da — mit Schmerzen,
eingeschrankter Beweglichkeit und der
Frage, die niemand richtig beantwortet:

Warum habe ICH das?

Dieses Buch ist entstanden, weil ich genau
diese Frage hatte. Und weil ich gemerkt
habe: Wer versteht, was im Korper
passiert, wird handlungsfahig. Nicht
perfekt. Nicht dogmatisch. Aber klarer.




Einleitung — Wenn der Korper plétzlich andere Spielregeln hat

Arthrose ist keine Diagnose, die laut hereinschreit. Sie kommt oft leise.
Erst ein Ziehen. Dann ein Zwicken. Dann dieser Moment, in dem du
aufstehst und denkst:

»Seit wann klingt mein Knie eigentlich wie Popcorn?“

Bei mir war es kein Unfall, kein Knall, kein dramatischer Ausloser. Es war
schleichend. Und genau das macht es so irritierend: Du kannst nicht auf

»,den einen Tag“ zeigen und sagen: Da hat es angefangen.

Was mich am meisten verunsichert hat, war nicht der Schmerz. Es war die
fehlende Erklarung. Denn

ohne Erkldrung bleibt nur VerschleiB3 vs. Entziindung
eine diffuse Angst:

,Wird das jetzt immer
schlimmer?“

In diesem Buch bekommst
du keine Wunderkur. Aber
du bekommst Verstandnis.
Und aus Verstandnis

entstehen Entscheidungen —

Gelenkinnenhaut

die oft mehr verandern als AbgeniTter * (Synavialis)
Knorpel
man denkt.
Verschleil3 Entziindung
e Abgenutzter Knorpel e Entziindung im Gelenk
e Knochenneuebildungen/ e Rétung und Erwdrmung
»Knochensporne* e Schwellung

e Degeneration



Kapitel 1 — Meine Geschichte: Bewegung als Zuhause und der Moment, in
dem es eng wurde

Ich war immer in Bewegung. Tanz, Kérperarbeit, Unterricht — mein Kérper
war mein Ausdruck. Umso verstorender war es, als Bewegungen plétzlich
nicht mehr frei waren.

Morgensteifigkeit war das Erste, was mir auffiel. Dieses Geflihl, als musste
das Gelenk erst ,hochfahren”. Und manchmal war da diese leise Wut: Ich
mache doch so viel fir meinen Kérper — warum macht er jetzt so?

Schmerzmittel halfen eine Zeit lang, aber nicht so, dass ich sagen konnte:
Lletzt ist es wieder gut.” Und je langer das ging, desto mehr wuchs mein
Respekt vor starkeren Medikamenten. Nicht aus Ideologie. Sondern aus
dem Gefihl: Ich will nicht nur dampfen. Ich will verstehen.

Zwei Tanzschuler brachten dann einen Satz, der bei mir erst Widerstand
ausloste —und dann Neugier:

»,Hast du mal nachgedacht, deine Erndahrung auf 4 Wochen Vegan zu
verandern?”

Ich war skeptisch. Weil ich Erndahrungstrends kannte. Und weil ich keinen
Bock auf Dogma hatte. Aber ich hatte auch ehrlich gesagt das Geflihl:

Viel schlimmer kann es nicht werden. Also fing ich an —von Heute auf
Morgen und es passierte schnell was.



Kapitel 2 — Arthrose ist mehr als VerschleiR: Was moderne Forschung
wirklich sagt

Das klassische Bild von Arthrose lautet: Knorpel nutzt sich ab, Knochen
reiben, Schmerzen entstehen. Das erklart einen Teil — aber nicht alles.

Heute wird Arthrose zunehmend als Erkrankung verstanden, bei der
mechanische Faktoren und biologische Prozesse zusammenwirken. Und
einer der wichtigsten biologischen Prozesse ist: Entziindung.

Bei Arthrose finden Forschende haufig erhdhte Entziindungsaktivitat — nicht
unbedingt als dramatische Schwellung, sondern als niedriggradige,
chronische Entziindung. Dabei sind entziindliche Botenstoffe (Zytokine)
beteiligt, zum Beispiel Interleukin-6
(IL-6), Interleukin-1B und
Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-a).
Diese Botenstoffe beeinflussen
Knorpelzellen, die Gelenkschleimhaut
und Schmerzrezeptoren.

Wichtig: Das heil3t nicht, dass Arthrose
,hur” Entziindung ist. Es heift:
Entziindung ist ein Verstarker —und
Verstarker kann man dampfen.

Beispielhafte Fachquellen: Scanzello & Knor‘p‘d '
Goldring (2012), Goldring & Otero \
(2011). |

Entztindungs-
Botenstoffe
(Zytokine)

» Interleukin-6 (IL-6)

; * Interleukin-1
Synoui3 nterleukin-13

« TNF-a



Kapitel 3 — Entziindung verstehen: Der Unterschied zwischen akut und
chronisch

Wenn du dich schneidest, wird die Stelle rot, warm, geschwollen. Das ist
akute Entziindung. Sie ist sinnvoll. Sie raumt auf, repariert, und dann geht
sie wieder.

Chronische Entzlindung ist anders. Sie ist wie ein schlecht eingestellter
Feueralarm: nicht laut genug, dass alle sofort reagieren — aber dauerhaft
aktiv.

Typische Treiber fiir chronische Entziindung sind:

e dauerhaft hoher Blutzucker und Insulinspitzen

e unglinstige Fettzusammensetzung (z. B. viel Omega-6, wenig Omega-3)

e Darmdysbiose und geschwachte Darmbarriere

e Ubergewicht (Fettgewebe ist hormonell aktiv und produziert
Entziindungsbotenstoffe)

e oxidative Belastung durch stark verarbeitete Lebensmittel

Bei Arthrose ist diese chronische Entzlindung relevant, weil sie Reparatur
bremst und Abbau beschleunigt.



Kapitel 4 — CRP ganz genau: Wie es entsteht und was es bei Arthrose

bedeutet

CRP steht fir C-reaktives Protein. Viele kennen den Wert aus Bluttests. Und
viele fragen sich: ,0kay, CRP ist erhoht — aber was heildt das eigentlich?“

CRP ist ein sogenanntes Akut-Phase-Protein. Es wird hauptsachlich in der

Leber gebildet, wenn der Kérper Entziindungs-Signale bekommt. Der

wichtigste Ausloser dafir ist oft Interleukin-6 (IL-6).

Der Ablauf, vereinfacht aber korrekt:

1) Im Korper entsteht ein Entzlindungsreiz (z. B. durch Gewebeschaden,

Darmreize, Stoffwechselstress).

2) Immunzellen (z. B. Makrophagen)
setzen Zytokine frei, darunter IL-6.

3) IL-6 erreicht die Leber liber das Blut.
4) Die Leber produziert CRP.

5) CRP bindet an bestimmte Strukturen
(z. B. an beschadigte Zellen oder
Erregerbestandteile) und markiert sie fur
das Immunsystem — wie ein Post-it:
,,Bitte hier aufraumen.”

CRP ist also nicht der Brandstifter. Es ist
eher der Rauchmelder — und manchmal
auch der Hausmeister, der das Chaos
sichtbar macht.

Warum ist das bei Arthrose wichtig?

Entziindungsreiz

(z. B. Gewebeschaden)

1 Entziindungsreiz, z. B. durch Gewebeschaden
2 Immunzellen setzen IL-6 frei

3 IL-6 erreicht die Leber

4 Die Leber produziert CRP

5 CRP markiert Strukturen fiir das Immunsystem

Weil selbst leicht erhdhte Entziindungsaktivitat mit Schmerz,

Funktionseinschrankung und in einigen Studien auch mit strukturellem

Fortschritt zusammenhangen kann. Nicht jeder Mensch mit Arthrose hat



hohes CRP, aber wenn es erhoht ist, ist es ein starkes Signal: Der Kérper
steht entzlindlich unter Druck.

Beispielhafte Quellen: Spector et al. (1997), Scanzello et al. (2014).

Kapitel 5 — Was Entziindung im Gelenk auslést: Zytokine, Enzyme,
Schmerzverstarker

Im Gelenk gibt es mehrere Strukturen, die bei Arthrose beteiligt sind:
Knorpel, Knochen, Gelenkschleimhaut (Synovia), Bander, Sehnen, Muskeln.

Entzindungsbotenstoffe wie IL-1 und TNF-a kdnnen Prozesse anstoRen,
die den Knorpelabbau fordern. Dabei spielen knorpelabbauende Enzyme
(z. B. Matrix-Metalloproteinasen) eine Rolle. Das ist ein Grund, warum
Arthrose nicht nur ,Reiben” ist, sondern ein biochemischer Umbau.

Und dann kommt der Schmerz: Entziindung sensibilisiert Nerven. Heilt: Der
gleiche mechanische Reiz fuhlt sich starker an. Das ist auch der Grund,
warum manche Tage schlimmer sind als andere: Entzindung schwankt.
Schlaf, Stress, Ernahrung, Bewegung — alles kann diese Kurve beeinflussen.

Wenn du das verstehst, passiert etwas Wichtiges: Du horst auf, dich selbst
zu verurteilen. Du beginnst, Muster zu erkennen.



Kapitel 6 — Mein Aha-Moment: Erndahrung ist kein Nebenschauplatz

Ich bin nicht vegan geworden, weil ich morgens aufgewacht bin und
gedacht habe: ,Heute werde ich ein neuer Mensch.”

Ich bin Schritt fiir Schritt in Richtung pflanzlich gegangen, weil ich etwas
beobachtet habe: Mein Korper reagierte.

Nach schweren Mahlzeiten — viel Fleisch, viel Kase, viel ,das war aber
lecker” — flhlte ich mich am nachsten Tag oft steifer. Und manchmal war
ich nicht nur steif, sondern auch mide und irgendwie gereizt. Als hatte
mein Korper die Nacht nicht zum
Regenerieren genutzt, sondern zum
Aufraumen.

Nach leichterer, pflanzlicher Kost war es
oft anders. Nicht immer. Nicht magisch.
Aber splrbar.

Das Entscheidende war: Ich horte auf,
Erndhrung als Meinung zu betrachten.
Ich behandelte sie wie ein Experiment —
mit meinem Korper als ehrlichem
Messgerat.




Kapitel 7 — Fleisch, Milchprodukte, Kase: Warum sie bei Arthrose
problematisch sein kbnnen

Wichtig vorweg: Es geht nicht um moralische Urteile. Es geht um
biochemische Effekte und individuelle Reaktionen.

1) Arachidonsaure

Tierische Produkte — besonders Fleisch und fettreiche tierische
Lebensmittel — konnen Arachidonsaure liefern. Arachidonsaure ist eine
Omega-6-Fettsaure, aus der der Koérper entziindungsaktive Botenstoffe
bilden kann (z. B. bestimmte Prostaglandine und Leukotriene). In einem
Korper, der ohnehin entziindlich belastet ist, kann das die Balance
verschieben.

2) Gesattigte Fette

Viele tierische Produkte enthalten gesattigte Fettsauren. Ein hoher Anteil
kann entziindliche Signalwege unterstitzen — besonders wenn gleichzeitig
Ballaststoffe fehlen.

3) Milchproteine und individuelle Unvertraglichkeit

Manche Menschen reagieren auf Milchbestandteile empfindlich (nicht nur
Laktose, auch Proteine). Das kann Verdauung, Haut oder
Entziindungsgefiihl beeinflussen. Es ist nicht bei allen so — aber bei Arthrose
lohnt sich Beobachtung.

Kase, Casein und Entziindung — warum er bei Arthrose oft starker wirkt als
gedacht

Viele Menschen reagieren bei Arthrose empfindlicher auf Kase als auf
andere tierische Lebensmittel.
Das ist kein Zufall — und auch kein ,Einbildungseffekt”.

Der Hauptgrund dafir ist das MilcheiweiR Casein.



Was ist Casein?

Casein ist das HaupteiweiB in Milch.
In Kase ist es besonders stark konzentriert, weil bei der Kaseherstellung:

o Wasser entfernt wird
o Milchzucker groRtenteils verschwindet

o das Eiweil verdichtet zurtickbleibt

Kase ist also kein bisschen Milch, sondern ein EiweiBkonzentrat.

Was passiert mit Casein im Korper?

Casein ist ein schwer verdauliches Protein.
Bei vielen Menschen — besonders bei bestehender Entziindung — wird es
nicht vollstandig zerlegt.

Dabei kdnnen entstehen:

« groBere EiweilRfragmente

« sogenannte bioaktive Peptide (z. B. Casomorphine)
Diese Fragmente kdnnen:

o das Immunsystem aktivieren

o Entzindungsreaktionen verstarken

o bei empfindlichen Menschen den Darm reizen

Wichtig:
Das ist keine klassische Allergie, sondern eine entziindliche Reaktion.



Casein und das Immunsystem
Studien zeigen, dass Casein:
o bei bestimmten Menschen Immunreaktionen auslésen kann
» die Ausschittung entziindlicher Botenstoffe beglinstigen kann
Gerade bei Menschen mit:
o Arthrose
« Rheuma
« chronischen Entziindungen
o Darmproblemen
reagiert das Immunsystem oft sensibler.

Quelle (Auswahl):
—Vojdani et al., Journal of Clinical & Cellular Immunology
— Calder, Proceedings of the Nutrition Society

Warum Kase oft ,,schlimmer” wirkt als Milch

Viele Arthrose-Betroffene berichten:

»Milch geht manchmal noch — aber Kase macht Probleme.”
Das liegt an drei Faktoren:

1. Hohe Casein-Konzentration
- mehr Eiweil}, mehr potenzielle Immunreaktion

2. Gesattigte Fettsauren
- fordern entziindliche Signalwege

3. Reifungsprozesse
- verandern Eiweillstrukturen, kénnen Entziindung verstarken



Besonders kritisch:
e Hartkase
« stark gereifter Kase

« groRe Mengen auf einmal

Zusammenhang mit stiller Entziindung und CRP

Chronische Immunaktivierung durch schwer verdauliche Proteine wie
Casein kann:

o die Ausschittung von IL-6 fordern
« indirekt die CRP-Produktion in der Leber erhdhen
Das bedeutet nicht:
,Kase erhoht immer CRP“
Aber:
Bei einem bereits entziindeten System kann Kase ein Verstarker sein.

Genau das ist bei Arthrose entscheidend.

Warum viele Menschen das erst merken, wenn sie Kase weglassen
Kase wirkt oft:

e ,harmlos”

» sattigend

« emotional positiv (Stichwort Komfortessen)



Er erzeugt keine sofortige Reaktion wie eine Allergie.
Die Wirkung zeigt sich oft:

24-72 Stunden spater

als mehr Steifheit

als Druck im Gelenk

« als diffuse Midigkeit

Deshalb wird der Zusammenhang lange nicht erkannt.

4) Verarbeitetes Fleisch

Wurst und stark verarbeitetes Fleisch bringt zusatzliche Faktoren mit:
Nitritpokelsalz, hohe Salzlast, haufig mehr oxidationsférdernde
Verarbeitung.

Kurz: Nicht ein Lebensmittel Entziindungswaage
»,macht Arthrose“. Aber
Erndhrung kann den
Entziindungspegel heben
oder senken.

Mehr Weniger
Entziindung

Entziindung

Beispielhafte Literatur:
Adam et al. (2003);
Ubersichtsarbeiten zu
Ernahrungsfetten und

Entziindung. ;%‘&’ % + -&s i
Mehr tierisch/ Mehr pflanzlich/

verarbeltet vollwertig




Kapitel 8 — Was passiert mit Fleisch im Korper? Verdauung,
Stoffwechselarbeit und Entziindungsstress

Ein haufiges Missverstandnis ist: ,Fleisch ist schlecht, pflanzlich ist gut.” So
simpel ist der Korper nicht.

Aber es stimmt: Tierisches EiweiB ist oft dichter und komplexer. Der Koérper
muss es spalten, aufnehmen, umbauen. Das kostet Energie. Und bei der
Verarbeitung entstehen Stoffwechselprodukte, die entsorgt werden
mussen.

Wenn du gesund und
entziindungsarm bist, ist das fir

den Kérper meist gut Proteinquellen - tierisch vs. pflanzlich
handhabbar. Wenn du aber
chronisch entziindet bist, kann Tierisch : Pflanzlich

zusatzliche Stoffwechselarbeit
splrbar werden.

Mit Ballaststoffen

Pflanzliche Proteinquellen
kommen haufig zusammen mit
Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Das ist wie ein
Paket, das nicht nur Baustoffe

liefert, sondern gleichzeitig beim

Aufraumen hilft. &'\
‘W +T+

Und ja: Ballaststoffe sind in
diesem Thema echte Superstars — nur eben ohne Instagram-Filter.



Kapitel 9 — Der Darm: Warum Ballaststoffe Entziindung senken kénnen

Der Darm ist ein Immunorgan. Er ist die Grenze zwischen ,,aullen” (Darm-
Inhalt) und ,innen” (Blutbahn). Diese Grenze muss stabil sein.

Wenn die Darmbarriere geschwacht ist, kdnnen Bestandteile aus dem Darm
in den Korper gelangen, z. B. Lipopolysaccharide (LPS) aus Bakterien. Das
kann das Immunsystem aktivieren und Entziindungsbotenstoffe erhéhen.

Ballaststoffe helfen auf mehreren Ebenen:
e Sie fUttern nitzliche Darmbakterien.

e Diese Bakterien
produzieren kurzkettige
Fettsauren (z. B. Butyrat).
e Butyrat starkt die
Darmbarriere und kann
entzindliche Prozesse
dampfen.

Das ist keine Esoterik,

sondern Biochemie.

Dicht Durchlassig

Flir mich war das splrbar:
Je ballaststoffreicher und vollwertiger ich aR, desto stabiler fihlte sich mein
Korper an — nicht nur im Bauch, sondern auch im Gelenk.

Beispielhafte Quelle: Makki et al. (2018).



Kapitel 10 — Auch vegan kann Entziindung auslosen: Industriefallen,

Zucker und Carrageen

Vollwertig vegan

vs. ultra-verarbeitet vegan

Hier kommt die Stelle, an der ich
GECELTL68C6

Vollwertig vegan

ehrlich sein muss: Ich habe am
Anfang auch gedacht, ,,vegan“
 Unverarbeitet
V Gute Fette

/ Ballaststoffreich

ware automatisch ,gesund”.

Dann habe ich eine Phase
gehabt, in der ich zu viele

 Wenig bis keine
Zusatzstoffe

Ersatzprodukte gegessen habe.

Manche davon sind praktisch —
aber viele sind stark verarbeitet.

Was dabei haufig
zusammenkommt:
e viel Zucker oder Starke

K ol . z 5
X 1

/" Wenig bis keine
Zusatzstoffe

e unglnstige Fette
e Zusatzstoffe (Emulgatoren,

Verdickungsmittel)

Ein Beispiel, das oft diskutiert —— J
wird, ist Carrageen. In manchen

lﬁm&mﬂ&mﬂiﬂ&mmﬁ&m
ultra-verarbeltet vegan
X Haufig Stirke, Zucker

X Unglinstige Fette

X Emulgatoren & Zusatzstoffe

X(* Carageen) &

' Pflanzen A | 5
Nuggets bl

D—g HauF ig Starke Zucker
X Emulgatoren & Zusatzstoffe

Stark verarbeitet :
& potenziell

Studien und Modellen zeigt Carrageen entziindungsférdernde Effekte. Das

heiRt nicht, dass jeder Mensch darauf reagiert. Aber bei Arthrose ist die

Frage nicht: , Ist das erlaubt?” Sondern: ,,Wie reagiert mein Kérper darauf?“

Mein Korper war da ziemlich direkt. Wenn ich zu ,,industrie-vegan® wurde,

kam Steifheit zurtick. Nicht als Strafe. Sondern als Feedback.

Beispielhafte Quelle: Bhattacharyya et al. (2012).



Ab und zu mal ein leckerer Veganer Kase, Camembert o. Wurst ist Ok.
Aber nicht taglich. Highlight am Wochenende. Das Sonntagsfriihstick!

Kapitel 11 — Die wichtigsten entziindungsarmen Lebensmittel bei Arthrose
(mit Griinden)

Jetzt wird’s praktisch — und zwar ohne Kiichen-Panik.

1) Griines Blattgemise

Lieferant fiir Magnesium, Folat, Vitamin K und sekundare Pflanzenstoffe.
Unterstitzt antioxidative Systeme und wirkt insgesamt
entziindungsdampfend.

2) Beeren
Beeren enthalten Polyphenole (z. B. Anthocyane), die oxidativen Stress
reduzieren kdnnen. Oxidativer Stress ist ein Entzindungsverstarker.

3) Hilsenfriichte
Protein + Ballaststoffe + stabile Sattigung. Unterstiitzen Darmflora und
Blutzuckerbalance.

4) Brokkoli und Kreuzbliitler
Enthalten schwefelhaltige Pflanzenstoffe, die kdrpereigene Schutzsysteme
unterstutzen.

5) Hafer
Enthalt Beta-Glucane, die glinstig auf Darm und Stoffwechsel wirken
kénnen.



Wichtig: Es geht nicht um Perfektion. Es geht um Haufigkeit. Wenn diese
Basics regelmaRig auftauchen, passiert im Kérper tiber Wochen und
Monate oft mehr, als ein ,radikaler Monat” je schaffen wiirde.

GCELEZLLIELBT
o, — —*% ,

3 Einkaufsliste Entziindungsarm | }1

V[ Griines Blattgemiise

Magnesium, Vitamin K &
sekundare Pflanzenstoffe

WV Beeren

Antioxidative Polyphenole

Protein-,
Ballaststoffreich

W Brokkoli & Kreuzbliitler
Schwefelhaltige Pflanzenstoffe

W Hafer

Beta-Glucane

W[ Wildkrauter

Sekundare Pflanzenstoffe
‘ Bitterstoffe

Antioxidatives Vitamin C 2




Kapitel 12 — Gewiirze & Kombinationen: Kleine Mengen, grof3e Hebel

Gewdlrze sind keine Deko. Sie sind funktionelle Lebensmittel — wenn man

sie regelmaRig nutzt.

Kurkuma

Curcumin wirkt in Studien
entziindungsmodulierend. Entscheidend
ist die Aufnahme: Kombiniere Kurkuma
mit schwarzem Pfeffer (Piperin) und
etwas Fett.

Ingwer
Kann entziindliche Prozesse dampfen und
ist fur viele Menschen gut vertraglich.

Knoblauch

Unterstitzt antioxidative Systeme — und
ja: Erist sozial herausfordernd. Aber
Arthrose ist auch sozial herausfordernd,
also sind wir quitt.

Praktische Kombis:

¢ ,Goldene” Hafer- oder Pflanzenmilch
mit Kurkuma + Pfeffer

* Beeren + Leinsamen

N&B] i ; -
A ‘ Klfme Mengen, Grofse Hebelw:rkgttg _

@ Kurkuma m Ingwer Knoblauch &=
\ + Pfeffer + Fett &)= entziindungs- ,_ antioxidativ , S=g
hemmend _ #& \ »

g 3

"/ . Gewiirze & Kombinationen | q

- besser aufzunehmen! b))

zept i X . NY
/Ee- p,,GoIdene” - Beeren-Lelnsamen-/(
~ Pflanzenmilch Schiissel
Zutaten: by A .

V| Pflanzenmilch
Vv 1TL Kurkuma.
f Prise Pfeffer
M1TLOl =

(Lein/Olive) * " '
Zubereitung: - v Beeren Tipp:
1. Erwdrmen 7~ v 1ELLeinsamen . Zimt
2. Wiirzen (gGSChFOFet) | +Vanile {
3. Gut riihren! > ¥ Pflanzenjoghurt | - i
T ~" Nusse (optional) —/I';

Mini-Entziindungsbremsen =N

/ T‘a’gliche.

‘Kﬁfi)/ : B
S \
=) -
Kurkuma-- Beeren = Linsen-Bowl
.+ Pfeffer +Leinsamen  Griin + Zitrone | (foh Od:"’
3 +Krauter, ,/ 9okoc t)

g ‘4..@?’/

e Linsen-Bowl mit viel Grin + Zitronensaft + Krautern

Wenn du jeden Tag eine Mini-Entziindungsbremse einbaust, summiert sich

das.



Kapitel 13 — Omega-3: Der Anti-Entziindungs-Gegenspieler (und warum
Algendl sinnvoll ist)

Viele Entziindungsprozesse hangen mit dem Verhaltnis von Omega-6 zu
Omega-3 zusammen. Omega-6 ist nicht ,schlecht”, aber in der modernen
Erndahrung oft zu dominant.

Omega-3-Fettsduren (EPA/DHA) kénnen entziindungsmodulierend wirken.
Bei veganer Erndhrung sind Algendle eine direkte Quelle fir EPA/DHA.

Zusatzliche pflanzliche Quellen:
® Leinsamen

e Chiasamen

e Walnusse

Wichtig: Leinsamen liefern vor allem ALA, das der Kérper nur begrenzt in
EPA/DHA umwandelt. Darum kann Algendl gerade bei Entziindungsthemen
sinnvoll sein.

Ich sage es mal so: Wenn du schon taglich irgendwas nimmst, dann lieber
etwas, das biologisch Sinn macht — statt das 17. ,Wundergel“.



. ... Omega-3 .=
Der Anti- -Entziindungs-Gegenspieler -

——

Ungleichgewicht e _ Balance
. Omega-6 | zu wel /Zmega% T wirkt entgegen

@ Fleisch, Wurst EPA & DHA
. Verarbeitete Ole V4 enot‘zjurlidunngj- ”
modulierend
. @: Fertiggerichte the-:enk- % |
- Entziindung 1‘ : = " schiitz /
—— Ideales Verhaltnis > &) Darmfreundlich
Moderne Erndhrung Omega-6: Omega-3 —
Q-6 : Q-3 ca. 3 . 1
: ‘  Puvial " Beste direkte Quelle. 4
ca.10~20:1 a6l v Algenol
”"Isﬁrnzllche Omega-3-Quellen liefert EPA + DHA 3/7
ohne Umweg
ALA (begenzte Umwandlung) L\; ____-___,) ,

\ Lemsamen
\_ 1-2EL/Tag

. Chiasamen’
1EL/Tagsc =

Warum Algendl sinnvoll ist:

Tipp: 250-500 mg

 f Hoher EPA/DHA-Gehalt 2 Gelenke & " EPA+DHA/Tag
v Entziindungsmodulierend  Herz-Kreislauf
S 9¢ Nachhaltig & vegan

/ ~> .- Ome a3lmAIIta
Lemsamen “Chi % Z ng ﬂh‘igenol
im Miisli, ‘. ia ~a i Lo i in Kapseln ;
Porrldge, % ~im Pudding ~ < w siack | «, oder
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N\  Fazit: Omega-3 bringt Balance ins Entzundungsgeschehen' o
Beispielhafte Quelle: Calder (2017).



Kapitel 14 — 70-80 % reichen: Warum Perfektion Entziindung fordert

Wenn du ein Mensch bist, der Dinge ernst nimmt, dann ist die Gefahr grol3:
Du willst es richtig machen. Und , richtig” wird schnell zu ,,perfekt”.

Das Problem: Perfektion erzeugt Stress. Und Stress fordert Entziindung.

Darum ist meine Regel heute:
70-80 % entzlindungsarm, vollwertig, pflanzlich.
20-30 % Leben.

Du darfst genielRen. Du darfst Ausnahmen haben. Der Kérper braucht keine
Heiligkeit. Er braucht Richtung.

Und ja: Mit Freunden o. im Urlaub alles genielRen und beisamen sein, ist oft
weniger entzindlich als die Selbstbestrafung danach.

Ich esse bei Freunden o. mal im Urlaub ein tierisches Lebenmittel.

Da ich keine Missionierung betreiben mochte, ich nicht erwarten kann das
jeder auf mich Riicksicht nimmt, nur weil Ich einen anderen Lebensweg
habe und weil ich Ho6flich und Respektvoll bin meinem Gastgeber
gegenlber.

Wenn ich von geretteten Hiihnern, die in einem wunderschénen Garten
Leben, Eier bekome, dann genieRe ich das auch mal.

Der Imker in der Region muss unterstiitzt werden mit seinen Bienen, also
kann man auch von ihm guten Honig kaufen und einbeziehen im Leben.
Die Bienen Sorgen dafiir das wir was zu essen haben!



Kapitel 15 — Bewegung, Schlaf, Stress: Die drei Verstarker (oder Dampfer)

Ernahrung ist ein starker Hebel. Aber sie wirkt am besten im
Zusammenspiel.

Bewegung
Nicht ,,durchbeillen”, sondern intelligent dosieren. Gelenke mégen
Bewegung — vor allem, wenn Entzliindung sinkt.

Schlaf
Schlafmangel erhoht Entziindungsaktivitat. Wenn du schlechter schlafst, ist
es normal, dass du dich steifer flhlst.

Stress
Chronischer Stress beeinflusst Immunreaktionen. Du musst nicht stressfrei
leben (wer kann das schon?), aber du kannst stresskliiger leben.

Bei mir war ein Aha: Wenn ich Schlaf, Essen und Bewegung zusammen
gedacht habe, wurde mein Korper stabiler. Nicht perfekt. Aber stabiler.
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W Fazit: Omega-3 bringt Balance ins Entziindungsgeschehen!



Kapitel 16 — Was sich bei mir verdndert hat (ohne Marchen und ohne
Drama)

Ich bin nicht ,,geheilt”. Und ich verspreche niemandem Heilung.

Was sich verandert hat:

e Meine Beweglichkeit wurde besser.

e Schmerzen wurden berechenbarer.

e Ich fuhlte mich insgesamt energetischer.

Das Wichtigste war aber: Ich hatte wieder Einfluss.

Arthrose flhlte sich nicht mehr an
wie ein Schicksal, das mich
Uberrascht, sondern wie ein
System, das ich verstehen und
steuern kann.




Kapitel 17 — Warum Begleitung oft der entscheidende Unterschied ist

p*‘-" piER : —‘"’::‘:‘“.

Warum Begleitung oft
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Viele Menschen lesen ein Buch, sind motiviert, starten —und fallen nach =
. zwei Wochen zurtick. Nicht weil sie faul sind, sondern weil Alltag stark ist'." S

Und weil Arthrose individuell ist. Was dir gut tut, kann bei Jemand
anderem neutral sein.
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Schlusswort — Arthrose verstehen heif$t Einfluss zuriickgewinnen

Wenn du bis hier gelesen hast, hast du schon etwas Wichtiges getan: Du
hast Verantwortung tibernommen — ohne dich schuldig zu machen.

Arthrose ist kein personliches Versagen. Sie ist ein Signal.

Dieses Buch sollte dir helfen, dieses Signal zu verstehen:

® Entziindung ist ein Verstarker.

e CRP ist ein Hinweis, dass der Korper unter Druck steht.

e Erndhrung kann den Entziindungspegel heben oder senken.

* Vollwertig pflanzlich ist oft ein wirksamer Weg — ohne Dogma.
e 70—-80 % reichen, wenn du sie konstant lebst.

Wenn du jetzt spurst: ,,Ich will das wirklich sauber angehen”, dann ist der
nachste Schritt nicht mehr Information — sondern ein Plan, der zu deinem
Leben passt.



Flir meine Silke — meine Komplizin im

Gemiuse-Universum @

Liebe Silke,

es gibt Menschen, die kommen zufallig ins Leben.

Und es gibt Menschen, die kommen genau dann, wenn man sie am
dringendsten braucht.

Du warst eindeutig Kategorie zwei.

Als ich diesen Weg gegangen bin, raus aus alten Gewohnheiten, rein in ein
neues Leben. Das war nicht nur ein Wechsel auf dem Teller. Es war ein
kompletter Umbau im Kopf, im Herzen und manchmal leider auch im
Familien & Freundeskreis.

Es gab hochgezogene Augenbrauen.
Es gab Spriiche.
Und es gab dieses beriihmte: ,,Aber du brauchst doch Fleisch!“

Und dann gab es dich.

Du warst meine sichere Landebahn, wenn wieder jemand meinte,
ungefragt Erndahrungsberater spielen zu mussen.

Du warst mein Ventil, wenn ich mich einfach mal gepflegt auskotzen
musste, mit Humor, mit Augenrollen, manchmal mit einem dramatischen
Seufzer.

Und du warst der ruhige Beweis: Dieser Weg ist nicht verriickt. Dieser Weg
ist méglich.

Du hast mir den Riicken gestarkt, als ich selbst noch dabei war, ihn gerade
aufzurichten.

Du hast verstanden, wie es sich anfuhlt, wenn der Korper streikt und wie
viel Mut es braucht, trotzdem neue Entscheidungen zu treffen.



Und du hast mir gezeigt, wie wertvoll es ist, jemanden an der Seite zu
haben, der sagt:
,Ich sehe dich. Ich verstehe dich. Geh weiter.”

Heute sehen viele, wie gut mir dieser Weg getan hat.
Aber du wusstest es schon, als es noch Gegenwind gab.

Wenn ich eines gelernt habe, dann das!
Veranderung gelingt nicht allein durch Wissen.
Sie gelingt durch Verbindung.

Und du, meine liebe Silke, warst meine Verbindung.
Meine Mitstreiterin.

Meine vegane Verblndete.

Mein emotionaler Notausgang mit Herz.

Danke, dass ich bei dir jammern durfte.
Danke, dass du zugehort hast.
Danke, dass du mit mir gelacht hast, auch lGber uns selbst.

Und danke, dass du da bist.
Nicht nur als Schulerin.
Sondern als Mensch, der bleibt.

Von Herzen!

Danke
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