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BEI ARTHROSE:

GELENKE REGENERIEREN MIT GLUCOSAMIN,
CHONDROITIN UND MSM

Der Gelenkverschleif3, die ,,Arthrose, ist
die hdufigste Form aller Gelenkerkran-
kungen und eine der kostenintensivsten
Erkrankungen im Gesundheitswesen iiber-
haupt. Allein in Deutschland sind 5 bis 8
Millionen Menschen von Arthrose betrof-
fen. Nicht in Kosten beziffern lasst sich der
Leidensdruck fiir die Patienten, der durch
die negativen Folgen der Erkrankung ent-
steht: Schmerzen, Bewegungseinschran-
kung, Einschrankung der tdglichen Aktivi-
tdten und der Moglichkeit zur Teilnahme
am sozialen Leben. Noch immer wissen
die Wenigsten, wie einfach es ist, seine
Gelenke mit den richtigen Ndhrstoffen zu
schiitzen und zu erhalten.

Knorpel: Brennpunkt der Arthrose
Gesunde Gelenke arbeiten wie gute Stof3-
ddmpfer: Bei Belastung wird die Knorpel-
schicht gestaucht und dehnt sich anschlie-
Bend wieder aus. Bei einem arthrotischen
Gelenk aber hat der ,StoRddampfer” aus-
gedient, denn der Knorpel ist abgenutzt
und die Knochen reiben aufeinander.
Auch die angrenzenden Muskeln, Kapseln
und Bander kénnen dabei Schaden neh-
men. Betroffen sind meist die Gelenke von

Knie, Hiifte, Ellenbogen oder Hinden — oft
auch mehrere Gelenke gleichzeitig.

Gelenkbeschwerden und arthrotische Ver-
anderungen beginnen meist schleichend
und verlaufen zundchst langsam. Es sind
vielfdltigste Faktoren, die zu Beschwerden
der Gelenke fiihren kdnnen. Erndhrungs-
fehler, Uberlastungen, Entziindungen, Au-
toimmungeschehen und Unfallverletzun-
gen sind die wichtigsten Ursachen.

Die Folgen der Arthrose, die meist erst im
Spatstadium auftreten, sind vielen Betrof-
fenen nur zu gut bekannt: neben Bewe-
gungseinschrdankungen, Schmerzen und
Entziindungsschilben sind auch Verdi-
ckung und Verformung bis hin zu Einstei-
fungen moglich.

Glucosamin, Chondroitin und
MSM schiitzen die Gelenke
Glucosamin und Chondroitin sind die be-
kanntesten Gelenkndhrstoffe. Glucosamin
ist ein wesentlicher Baustein der Proteo-
glycane, jener Proteine, die Wasser im
Knorpelgewebe binden, damit dieses sei-
ne ddmpfende Wirkung behdlt. Gemein-
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sam mit Chondroitin regt es die Bildung
neuen Knorpelgewebes an, starkt die
Kollagenfasern und halt gleichzeitig die
Knorpel zerstérenden Enzyme unter Kon-
trolle. Beide arbeiten eng zusammen, um
den Knorpel gesund und leistungsfahig zu
erhalten. Sie sind natiirliche Bestandteile
des Knorpels, werden aber im Alter leider
oft nicht mehr in ausreichender Menge
hergestellt. Deshalb sind wir auf die Zu-
fuhrvon aufien angewiesen.

MSM wird zur Starkung des ge-
samten Bindegewebes empfohlen
Diese natiirliche schwefelhaltige Verbin-
dung hat eine Schliisselfunktion im Auf-
bau von gesundem Gelenkknorpel. Die
schmerzlindernden und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften von MSM er-
leichtern die Bildung neuen Knorpels, es
wird jedoch auch zur Synthese von Kolla-
gen bendtigt. Kollagen ist wesentlicher Be-
standteil aller Knochen, Knorpel, Sehnen
und Bander. MSM wird hervorragend vom
Korper resorbiert und entfaltet schnell sei-
ne positiven Wirkungen.

Rechtzeitig aktiv werden!

Je frither man etwas fiir den Schutz des
Knorpels tut, desto groBer ist die Aus-
sicht auf Besserung und sogar Heilung.
Lassen Sie nicht zu, dass sich aus Gelenk-
beschwerden bzw. einem Knorpelschaden
eine ausgeprdgte Arthrose entwickelt!
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BALLASTSTOFFE
STARK FUR DARMFLORA,
VERDAUUNG UND ENTGIFTUNG

GLUCOSAMIN, CHONDROITIN UND MSM
EFFEKTIVE BAUSTEINE FUR
LEISTUNGSFAHIGE GELENKE

ACHT ESSENTIELLE NAHRSTOFFE FUR
ENERGIE UND LEBENSFREUDE

Miidigkeit, Erschdpfung und ein allgemei-
nes Gefiihl von Schwiache sind haufig auf
einen Mangel an B-Vitaminen zuriickzu-
fiihren - eine oft unterschdtzte Ursache
fiir Energieverlust. Bereits jeder zweite
Mensch ab 40 weist in den Zellen einen
Mangel an diesen wichtigen Ndhrstoffen
auf, auch wenn die Blutwerte noch im
Normalbereich liegen. Besonders in stres-
sigen Phasen oder bei erhohtem Be-
darf konnen akute Zufuhrmangel auftre-
ten, die sich durch Energielosigkeit, An-
falligkeit fiir Infektionen und allgemeine
Erschopfung &duflern. Bei ldnger anhal-
tendem Mangel konnen sich zudem ernst-
hafte Beschwerden entwickeln, darunter
chronische Erschopfung, depressive Ver-

stimmungen, erhhte Homocysteinwerte,
Blutarmut, Arteriosklerose sowie neurode-
generative Erkrankungen wie Alzheimer.

Warum sind B-Vitamine so essenziell? Weil
sie wasserldslich sind und der Kérper sie
nur begrenzt speichern kann — mit Ausnah-
me von Vitamin B12. Das bedeutet: Tagliche
Zufuhr ist notwendig, um den Stoffwechsel
am Laufen zu halten und das allgemeine
Wohlbefinden zu fordern. Besonders im
Alter profitieren Menschen von einer opti-
malen Versorgung, da die kdrpereigenen
Reserven mit den Jahren abnehmen.

Jedes B-Vitamin hat seine eigenen Aufga-
ben im Korper, doch sie arbeiten Hand in
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Hand. Sie ergdnzen sich, tberschneiden
sich und sind untrennbar miteinander ver-
bunden. Eine gezielte Zufuhr der acht B-
Vitamine in ihrer aktiven Coenzym-Form
unterstiitzt daher nicht nur einzelne Funk-
tionen, sondern das gesamte System — fiir
mehr Vitalitat im Alltag.
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Die einzelnen B-Vitamine
im Uberblick:

VITAMIN B 1

Thiamin (Vitamin B1) ist wichtig fiir die
Energiegewinnung aus Kohlenhydraten,
die fiir die korperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit unerldsslich ist.

Weitere Funktionen: Energiestoffwechsel,
Nervensystem, Proteinsynthese
Mangelentstehung durch: Alkohol, Leis-
tungssport, Fieber, Stress, Verbrennungen,
Schilddriisenfunktionsstérung, Stillen, Le-
bererkrankungen, Medikamente (speziell
orale Kontrazeptiva), Zufuhrmangel
Anwendungsgebiete: Stimmungsschwan-
kungen, Alkoholkonsum, Andmien, Herz-
versagen, Immunsystem, Sport, Stérungen
des Nervensystems, Alzheimer, Depressio-
nen, allgemeine Schwéche, Lern- und Kon-
zentrationsschwierigkeiten

VITAMIN B2

Riboflavin (Vitamin B2) hat die Fahigkeit,
kdrpereigenes Glutathion zu reaktivieren.
Ein Mangel zeigt sich durch gereizte Au-
gen, Neigung zur Andmie, schuppige Haut,
eingerissene Mundwinkel, Lustlosigkeit
bis hin zur Depression.

Weitere Funktionen: Antioxidans, Energie-
produktion, Homocystein, Wachstum, Ge-
webebildung

Mangelentstehung durch: Chronische Ent-
ziindungen, Krebserkrankungen, geneti-
sche Faktoren, hohen Alkoholkonsum, Me-
dikamente (wie Beruhigungsmittel, Anti-
biotika), Stérungen im Magen-Darm-Trakt,
Wachstum

Anwendungsgebiete: Antioxidans, Entgif-
tung, Hautpflege, Katarakt, Migrane, Par-
kinson

VITAMIN B3

Niacin (Vitamin B3) kommt in der Nahrung
vor allem in Kalbsleber, Erdniissen, Thun-
fisch und Champignons vor.

Weitere Funktionen: Antioxidans, Blutzu-
cker- und Blutdruck-Regulierung, Fettstoff-
wechsel, Zell-Metabolismus
Mangelentstehung durch: Alkoholkon-
sum, Medikamente, Fieber, Gewichtsab-
nahme, Vitamin B6 oder B2-Mangel, Zu-
fuhrmangel

Anwendungsgebiete: Arteriosklerose, Ar-
thritis, Cholesterinsenkung, Diabetes, ver-
schiedene  Geisteskrankheiten,  Kopf-
schmerzen (v.a. in Verbindung mit dem
pramenstruellen Syndrom), Schutz gegen
Umweltgifte

VITAMIN B5

Pantothens&ure (Vitamin Bs) ist das Ener-
gie- oder ,,Anti-Stress“-Vitamin. Mangeler-
scheinungen duf3ern sich in Andmien, Aus-
bleichen der Haare, Depressionen, Magen-
beschwerden, Kopfschmerzen, Miidigkeit,
Schlaflosigkeit.

Weitere Funktionen: Energieproduktion,
Protein- und Fettsynthese
Mangelentstehung durch: Didten, Alkohol-
und Kaffeekonsum

Anwendungsgebiete: Akne, Hautverlet-
zungen, Andmien, chronisches Erschdp-
fungssyndrom und Miidigkeit, Lernstdrun-
gen bei Kindern, erhohte Cholesterinwer-
te, Entziindungen, Taubheit oder Brennen
in den Beinen, Schlafstérungen

VITAMIN B6

Da die Kdrperspeicher nur sehr gering sind,
ist die regelmafige Zufuhr essentiell.
Weitere Funktionen: Bildung von Niacin,
Blutzuckerregulierung, Wirksamkeit der
roten Blutkdrperchen, Synthese von Protei-
nen und Neurotransmittern, Stoffwechsel.
Mangelentstehung durch: hohen Fleisch-
verzehr, chronische Erkrankungen, hohes
Alter, Medikamente, Rauchen, Alkohol,
Kaffeekonsum, schnelles Wachstum, Ver-
dauungsstorungen

Anwendungsgebiete: Andmien, Arthritis,
Asthma, Epilepsie, Hyperaktivitdt, Kramp-
fe, Nierenstein, Parkinson, Menstruations-
beschwerden, psychische Stérungen,
Schwangerschaft, Arteriosklerose, Homo-
cystein, Wechseljahresbeschwerden

BIOTIN

Biotin spielt eine grofe Rolle im Zucker-
stoffwechsel, da es die Insulinwirkung ver-
starkt. Der Bedarf ist in der Schwanger-
schaft erhoht, ansonsten kann es durch
Medikamentengebrauch (Antibiotika), bei
Reduktionsdidten oder schwerem Alkohol-
missbrauch zu Mdngeln kommen.
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Weitere Funktionen: Fettstoffwechsel, Syn-
these von Glukose, Zellwachstum
Mangelentstehung durch: Didten, Alkohol,
Schwangerschaft

Anwendungsgebiete: Diabetes, Hautfunk-
tion, Haarwachstum und -starkung, Nagel-
erkrankungen, Muskelschmerzen

VITAMIN B12

Cobalamin (Vitamin B12) kommt am haufig-
sten in Kalbsleber, Miesmuscheln, Lachs,
Rindfleisch und Eiern vor. Vegetarier leiden
daher hdufig unter einem Mangel.

Weitere Funktionen: Aminosduren- und Fett-
stoffwechsel, Folsdaurestoffwechsel, Nerven-
zellenaufbau, Zellentwicklung, Blutbildung
Mangelentstehung durch: Schwanger-
schaft, Didten, Erkrankungen des Magen-
Darm-Trakts, Alkohol, Alter, Lebererkran-
kungen, Medikamente (vor allem die ,,Pil-
le“), Rauchen, vegetarische Erndhrung
Anwendungsgebiete: Allergien, psychi-
sche Storungen, Arteriosklerose, Krebs,
Appetitanregung, Kraft, Energie, Leis-
tungsfahigkeit, Stérungen des Nervensys-
tems, Miidigkeit, Schwache, Homocystein

FOLSAURE

Folsdure spielt eine elementare Rolle als
entgiftend wirkendendes Vitamin, welches
speziell das Gehirn vor Vergiftung schiitzt.
Weitere Funktionen: Blutbildung, Produk-
tion von Nukleinsdure (DNS), Entwicklung
des Fotus, Zellwachstum, Protein-Metabo-
lismus, Darmerkrankungen

Mangelentstehung durch: Chronische Er-
krankungen, Didten, Schwangerschaft, Er-
krankungen des Magen-Darm-Trakts, Alko-
hol, hohes Alter, Zufuhrmangel (!), Medi-
kamente (vor allem die ,,Pille“ und Aspi-
rin), Rauchen, vegetarische Erndhrung

Anwendungsgebiete:  Schwangerschaft
(Pravention von Geburtsfehlern), Stim-
mungsschwankungen, Andmie, Arterio-
sklerose, Gicht, haufige Infektionen,
Krebserkrankungen, psychische Storun-
gen, neurodegenerative Erkrankungen, wie
Alzheimer und Parkinson, Homocystein,
bei Einnahme von Hormonprédparaten

BALLASTSTOFFE:

MIT AKAZIENFASER UND BAOBAB
/U MEHR WOHLBEFINDEN

Ballaststoffe sind ein zentraler Bestandteil einer gesunden Erndhrung. Obwohl sie vom
menschlichen Verdauungssystem nicht vollstandig verwertet werden kdnnen, tiber-

nehmen sie vielfdltige Funktionen, die sich positiv auf die Gesundheit auswirken. In Zeiten

von hochverarbeiteten Lebensmitteln und ballaststoffarmen Erndhrungsgewohnheiten
gewinnen natiirliche Ballaststoffquellen wie Akazienfaser und Baobab zunehmend an

Bedeutung.

Ballaststoffe sind iberwiegend pflanz-
liche Kohlenhydrate, die unverdaut den
Dickdarm erreichen. Dort dienen sie als
Nahrstoffquelle fiir die Darmflora — ins-
besondere fiir die niitzlichen Bakterien-
stdmme, die eine entscheidende Rolle fiir
das Immunsystem, die Verdauung und die
Synthese bestimmter Vitamine spielen.
Eine ballaststoffreiche Erndhrung ist eng
mit einer Vielzahl positiver gesundheitli-
cher Effekte verbunden: Sie tragt zur Regu-
lierung des Blutzuckerspiegels bei, senkt
den Cholesterinspiegel, fordert ein lang-
anhaltendes Séttigungsgefiihl und beugt
Verstopfung sowie entziindlichen Darm-
erkrankungen vor.

Akazienfaser — Sanfte Hilfe fiir

die Darmgesundheit

Die aus dem Harz der Akazienbdume ge-
wonnene Akazienfaserist ein l6slicher Bal-
laststoff mit auBergewdhnlicher Vertrdg-
lichkeit. Sie zeichnet sich durch ihre hohe
Fermentierbarkeit im Dickdarm aus, wobei
sie von den nitzlichen Darmbakterien in
kurzkettige Fettsduren umgewandelt wird.
Diese wiederum ndhren die Darmschleim-
haut, wirken entziindungshemmend und
fordern ein gesundes Mikrobiom.

Anders als viele andere l6sliche Ballast-
stoffe verursacht Akazienfaser kaum Bla-

hungen oder Bauchkrdmpfe. Ihre beson-
ders sanfte Wirkung macht sie selbst fiir
empfindliche Personen oder Menschen
mit Reizdarmsyndrom zu einer gut vertrdg-
lichen Option.

Baobab - Ballaststoff- und
Vitalstoffquelle aus Afrika

Das Fruchtfleisch des afrikanischen Affen-
brotbaums, auch als Baobab bekannt, ist
ein natirlicher Alleskdnner. Es enthalt
neben einem bemerkenswert hohen An-
teil an Ballaststoffen — bis zu 50 % des Tro-
ckengewichts — auch eine Fiille an bioak-
tiven Pflanzenstoffen, Vitamin C, Kalium,
Calcium und Antioxidantien. Die enthalte-
nen Ballaststoffe sind eine ausgewogene
Mischung aus l6slichen und unldslichen
Komponenten. Wahrend die l6slichen Bal-
laststoffe den Blutzuckerspiegel regulie-
ren und die Darmflora fordern, erhdhen
die unldslichen Ballaststoffe das Stuhlvo-
lumen und regen die Darmperistaltik an.

Besonders hervorzuheben ist die prdbio-
tische Wirkung des Baobab. Studien zei-
gen, dass der regelméaBige Verzehr das
Wachstum von probiotischen Bakterienar-
ten wie Lactobacillus und Bifidobacterium
fordern kann. Zudem unterstiitzt Baobab
durch seine antioxidative Wirkung den
Zellschutz und kann entziindungshem-
mende Prozesse begiinstigen.
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Synergieeffekte durch
Kombination

Die Kombination aus Akazienfaser und Ba-
obab bietet ein besonders wirkungsvolles
Ballaststoffprofil. Wahrend Akazienfaser
vor allem durch ihre gute Vertraglichkeit
und hohe Fermentationswirkung tber-
zeugt, liefert Baobab eine zusétzliche Por-
tion Vitamine, Mineralstoffe und sekun-
dare Pflanzenstoffe — mit gleichzeitigem
Nutzen fiir den Darm. Die Ergdnzung bei-
der Rohstoffe ermdglicht eine gleichma-
Bige Versorgung des Verdauungssystems
mit prdbiotischen Substraten, was zu
einer stabileren und vielfdltigeren Darm-
flora beitragen kann.

Wissenschaftliche  Untersuchungen
belegen die Wirkung: Bereits 5 Gramm
Akazienfaser/Baobab-Komplex taglich
steigern die Produktion kurzkettiger
Fettsduren, die die Darmzellen mit
Energie versorgen, reduzieren Entziin-

dungen und verbessern die pH-Balan-
ce im Darm. Die Verdauungskapazitat
steigt, ein gesunder Stuhlgang wird
gefordert. Gleichzeitig sinkt der Anteil
schddlicher Stoffwechselprodukte.

Fazit

Ballaststoffe sind weit mehr als blofle
,Fullstoffe“ der Nahrung. Sie sind ein es-
senzieller Faktor fiir eine intakte Verdau-
ung, ein funktionierendes Immunsystem
und das allgemeine Wohlbefinden. Natiir-
liche Quellen wie Akazienfaser und Bao-
bab bieten eine hervorragende Moglich-
keit, die tdgliche Ballaststoffzufuhr auf
wirkungsvolle Weise zu erhdhen und ma-
chen sie zu wertvollen Verbiindeten fiir
eine ausgewogene, gesundheitshewusste
Erndhrung.
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