12 Tipps fiir lhre Gelenke

Das Knie schmerzt beim Auftreten, die Schulter scheint irgendwie steif
oder die Hifte macht Probleme: Gelenkschmerzen sind immer haufi-
ger und betreffen langst nicht mehr nur Senioren oder Sportler.

Die Ursache ist in unserem modernen
Lebensstil zu suchen. Bewegung ist
nicht mehr selbstverstandlich und viele
Menschen verbringen den ganzen Tag
am Schreibtisch.

Doch auch wer kérperlich arbeitet, tut
sich nicht immer Gutes, belastet den
Bewegungsapparat hdufig nur einsei-
tig und stresst infolgedessen seine Ge-
lenke. Ahnliches gilt auch fiir manche
Arten des Fitnesstrainings.

Die Folge: Ungenutzte Muskelgrup-
pen verkimmern, der Bewegungsap-
parat wird insgesamt geschwécht und
es kommt zu einer ungesunden Kér-
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perhaltung mit Muskelverspannungen
und Gelenkproblemen.

Diese wiederum verursachen Schmer-
zen. Automatisch nimmt man eine
Schonhaltung ein. Jetzt aber werden
andere Muskeln und Gelenke des Kor-
pers Uberbelastet und auch diese be-
ginnen nun zu schmerzen.

Wer dann auch noch an Ubergewicht
leidet, wird seine Gelenkschmerzen so
schnell nicht wieder los — es sei denn,
er oder sie dndert etwas.

In der Schulmedizin wird bei Schmer-
zen im Gelenk vorwiegend auf Medi-
kamente gesetzt, die aber mit diversen

Nebenwirkungen einhergehen und vor
allem in der Kombination untereinan-
der oft nicht gut vertragen werden.
Dabei ist Schmerz, so unangenehm er
auch ist, eigentlich etwas Sinnvolles.
Er zeigt uns an, dass im Korper etwas
nicht stimmt. Wenn man ihn jedoch
medikamentos "ruhig stellt" und da-
nach weitermacht wie bisher, bleibt
die eigentliche Schmerzursache be-
stehen.

Sobald man das Medikament absetzt,
kommt der Schmerz zuriick. Kaum
jemand weil3, dass auch bei Gelenk-
schmerzen eine Erndhrungsumstel-
lung in Kombination mit einfachen
Hausmitteln und gezielt eingesetzten
Nahrungsergénzungsmitteln zu er-
staunlichen Erfolgen fihren kann.

energetic

Fotos: Raycat / istockphoto




12 natiirliche Mittel bei Gelenkschmerzen

Suchen Sie sich aus den beschriebenen Mitteln und Mal3nahmen ge-
zielt jene aus, die Sie in den nachsten Wochen auch konsequent um-
setzen konnen. Berlcksichtigen Sie dabei bitte, dass manche davon
erst nach einer Anwendungsdauer von einigen Wochen einen Effekt

zeigen.

Warum PRO ENERGETIC?

Wir arbeiten auf ganzheitlicher Ebene. Das
bedeutet, dass wir Kérper, Geist und Seele
als Einheit betrachten. Wir stellen uns nicht
die Frage, welche der derzeit 20.000 be-
kannten Krankheiten man korrigieren
kénnte, sondern wie die Gesundheit insge-
samt geférdert werden kann. Ein vitales
Energiesystem im Korper ist die beste Me-
dizin Uberhaupt. Alles, was uns als Symp-
tom oder Krankheit derzeit bekannt ist, ist
meist auf Blockaden im Energiefluss zu-
rickzufihren. Produkte von PRO ENERGE-
TIC sind mit einem quantenphysikalischen
Verfahren veredelt, das Uber das jeweilige
Produkt gesundheitsférdernde Schwingun-
gen an den Kérper sendet und bei Bedarf
mit den Frequenzen in Resonanz geht.
Tipp 1:  Weihrauch gegen
Gelenkentziindungen
Weihrauch ist eine vielseitige Pflanze, die
mitunter bei Gelenkschmerzen wahre
Wunder vollbringt. Viele kennen sicher
den wirzig-harzigen Geruch des Weih-
rauchs, der in den katholischen Kirchen
reichlich verstromt. Es wird erzahlt, dass
alte Frauen deshalb gerne in den vorders-
ten Kirchenbanken Platz nehmen, um den
Weihrauch zu inhalieren, weil dies ihren
schmerzenden Gelenken auBerordentlich
guttun soll. Dass dies keine Mér ist, wurde
inzwischen mit naturwissenschaftlichen

Methoden bewiesen.

In klinischen Untersuchungen konnte bei
Menschen mit rheumatoider Arthritis durch
eine Anwendung mit einem Weihrauch-
Praparat ein Riickgang der Schwellung, der
Gelenkschmerzen und der Gelenksteifig-
keit von bis zu 70 Prozent festgestellt wer-
den.
Tipp 2: Bambus gegen
Gelenkschmerzen
Bambus-Extrakt enthalt viel Kieselséure (Si-
licium). Kiesels&ure ist in jeder Zelle vorhan-
den und an vielen Prozessen im Kérper
beteiligt und gilt als entzindungshem-
mend, zusammenziehend und kihlend.
Kieselsdure ist ein wichtiger Baustoff des
Kérpers, besonders von Haut und Kno-
chen. Warum aber Kieselsdure von auBen
zuflihren? Weil Kieselséure nicht selbst vom
Koérper produziert werden kann. Da die
Aufnahme- und Speicherfahigkeit von Sili-
cium im Kérper mit zunehmendem Alter
abnimmt, ist es sinnvoll, sie mit der Nah-
rung aufzunehmen. Die Kieselsdure aus
Bambus hat den Vorteil einer hohen Bio-
verfugbarkeit. Das heiBt, der Kérper kann
Kieselsdure aus Bambus besonders gut
aufnehmen und verwerten.

Vitamin-D-Mangel kann
Gelenkschmerzen auslésen
Dass Vitamin-D-Mangel zu Depressionen
fihren und Osteoporose beglnstigen
kann, ist allgemein bekannt. Doch auch
Muskel- und Gelenkschmerzen kénnen Fol-
gen des Vitaminmangels sein.

Fiur die Kalziumaufnahme ist Vitamin D3
enorm wichtig und hat einen entscheiden-
den Einfluss auf die Knochendichte und
den Knochenstoffwechsel. Vitamin D3 ver-
bessert auch die Muskelfunktion. Man
schéatzt, dass im Winter 0% und im Som-
mer 50% der Bevélkerung unter einem ver-
steckten Vitamin D3 Mangel leidet, da es
durch Sonneneinstrahlung in der Haut ge-
bildet wird. Durch die Kleidung und Alte-
rung der Haut treten im zunehmenden
Alter Mangelerscheinungen auf.

Tipp 3:

Vitamin-D-Mangel vorbeugen

Vitamin D wird nur zu einem geringen Teil
mit der Nahrung aufgenommen. Uberwie-
gend jedoch bildet der Kérper das lebens-
notwendige Vitamin selbst — dies geschieht
mithilfe von Sonnenlicht in der Haut. Die
Gefahr, an Vitamin-D-Mangel zu leiden, er-
hoht sich vor allem dann, wenn der Winter
besonders lang und kaltist und es in dieser
Zeit nur wenige Sonnentage gibt. Da Vita-
min D aber an vielen lebensnotwendigen
Prozessen im Kérper beteiligt ist, ist es rat-
sam, einen Mangel unbedingt zu verhin-

dern. Deshalb sollten Sie auch in der kalten
Jahreszeit regelmaBig Zeit im Freien ver-
bringen. Selbst bei tribem Wetter dringt
noch gentigend UV-Licht durch die Wol-
ken, sodass die Produktion von Vitamin D
gewabhrleistet ist. Zudem gibt es spezielle
Préparate, wie zum Beispiel Gelenk Kap-
seln von PRO ENERGETIC, die ergénzend
eingenommen werden kdnnen.

Zink - der Powerstoff

fiir Gelenke

Zink wird als Powerstoff fir Gelenke, Im-
munsystem, Haare, Haut und vieles mehr
empfohlen. Tatsachlich hat dieses Element
im menschlichen Kérper zahlreiche wich-
tige Funktionen, weshalb es dem Organis-
mus in genlgender Menge zugefihrt
werden sollte. Hierzu reicht jedoch fir ge-
sunde Menschen eine ausgewogene Er-
nahrung meist aus. Eine Zufuhr in Form
eines Nahrungserganzungsmittels emp-
fiehlt sich aber fur potenzielle Mangelgrup-
pen wie dltere Menschen, bei denen eine
Versorgung Uber die Nahrung nicht hin-
langlich gewahrleistet ist, Veganer, die sich
relativ einseitig erndhren, werdende und
stillende Mutter sowie Alkoholiker.
Weitgehend gesichert ist, dass ein niedri-
ger Zinkspiegel ein Risikofaktor fur Osteo-
porose ist. Wie eine Metaanalyse aus acht
Studien mit insgesamt 2.188 Teilnehmern
zeigte, wiesen Patienten mit Knochen-
schwund im Vergleich zu gesunden Kontroll-
personen niedrigere Serumkonzentrationen
an Zink oder Mangan auf.

Tipp 4:

Tipp 5:  Mineralien-Packung bei
Gelenkschmerzen

Eine Gelenk-Packung ist eine sehr effektive
Methode, die bei Gelenkschmerzen einge-
setzt wird. Dazu wird ein mit Wasser ange-
rihrtes Mineraliengemisch, das Vital-Pulver,
auf die Haut aufgetragen, ein Baumwoll-
tuch darlber gelegt und das Ganze mit
einer Mullbinde fixiert. Die Einwirkzeit kann
dabei gerne zwei Stunden und mehr betra-
gen. Einen noch wohltuenderen Effekt er-
reichen Sie, wenn Sie Bergkrauter Creme
oder Weihrauch Balsam zuséatzlich in die
Masse einrlhren. Bei akuten Gelenk-
schmerzen sollte die Packung ein Mal pro
Tag angewendet werden — am besten Uber
Nacht einwirken lassen.

Tipp 6:  Grinlippmuschel - hilfreich
fiir Gelenke

Diese Muschel ist in den Gewassern rund
um Neuseeland zu finden. Seit den 60er
Jahren wird sie gezlichtet, sodass das 6ko-
logische Gleichgewicht in den Gewassern
nicht gestort wird. AuBerdem wird dadurch
eine einwandfreie Qualitat der Schalentiere
gewahrleistet. Die neuseelandische Grin-
lippmuschel (Perna canaliculus) ist beson-
ders reich an Glykosaminoglykanen (GAG).
Grinlippmuschel-Produkte werden auch
von Sportlern geschétzt. Vor allem Sportar-
ten, die hohen Anforderungen an die Aus-
dauer und damit an die Gelenke stellen,
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profitieren von zuséatzlicher Glucosamingly-
kan-Einnahme, zum Beispiel in Form von
Grinlippmuschelextrakt. Gerade Mara-
thonldufer leiden oft unter Gelenkbe-
schwerden.

Sogar Tiere kénnen von Arthrose-ahnli-
chen Erkrankungen befallen werden. Bei
stark beanspruchten Reitpferden und
sogar bei Hunden und Hauskatzen lassen
sich im Alter Abnutzungserscheinungen in
den Gelenken feststellen. Genau wie beim
Menschen kénnen dabei grof3e Schmerzen
auftreten, welche die Lebensqualitat des
Tieres erheblich schmalern. Eine Einnahme
von Grlnlippmuschelextrakt kann helfen.

Glucosaminsulfat und
Chontroitin — StoBdampfer
fiir Gelenke

Chondroitinsulfat und  Glucosaminsulfat
sind Hauptbestandteile des gesunden
Knorpels. Aufgrund der extrem hohen Was-
serbindungskapazitét sind diese Substanzen
fur die Druckelastizitat und damit fur die
StoRdampfereigenschaften des Knorpelge-
webes verantwortlich. Die regelmaBige Zu-
fuhr dieser Substanzen kann zu einer
Verbesserung des Stoffwechsels und einer
Erhdhung des Wassergehaltes im Knorpel
und des gesamten Bindegewebes fuhren.

Tipp 7:

Kampfer —

bei schmerzenden Muskeln
Kampfer ist keine Heilpflanze, sondern der
Inhaltsstoff einer Heilpflanze, ndmlich des

Tipp 8:

Kampferbaums. Mittlerweile hat sich Kamp-
fer als Bezeichnung der Heilpflanze aber
durchgesetzt. Und auch bei der Schreib-
weise ist Kampfer der klare Sieger im Wett-
bewerb mit Campher oder Kampferbaum.
Kampfer ist ein Uberaus vielseitiges pflanz-
liches Mittel. Seine Inhaltsstoffe wirken auf
das unwillkirliche Nervensystem und l6sen
die unterschiedlichsten Effekte aus. So er-
leichtern Kampfer-Inhalationen das Abhus-
ten von festsitzenden Sekreten bei einer
Erkdltung. Einreibungen mit Kampfer
regen den Kreislauf an. Auch Gelenk-
schmerzen sprechen auf Kampfer an. Vor
allem die &auBerliche Anwendung bei
schmerzenden Muskeln und Gelenken
breitet sich aus.

Tipp 9:  Algen fiir Ihre Gelenke
Astaxanthin ist ein natirlicher Farbstoff in
manchen Algen, Meeresfrichten oder
auch im Lachs. Es handelt sich um ein leis-
tungsstarkes Antioxidans, das chronische
Entziindungsprozesse lindern und Gelenk-
schmerzen reduzieren kann.

Selbst Menschen, die seit Jahrzehnten mit
Gelenkschmerzen kdmpfen, kénnen durch
die Einnahme von Astaxanthin viel zu ihrem
Wohlbefinden beitragen.

Bei Gelenkbeschwerden nehmen viele
Menschen inzwischen Chondroitinsulfat
und Glucosamine ein — in der Hoffnung
damit ihre Knorpelgesundheit férdern zu
kénnen. Algen kénnen beide wunderbar
erganzen!

Tipp 10: Die richtige Erndhrung

bei Gelenkschmerzen
Inhaltsstoffe in tierischen Produkten wie
Fleisch, Eiern und Milcherzeugnisse kon-
nen Entzindungen auslésen und damit
Gelenkschmerzen verschlimmern.
Allen voran sei die Arachidonsdure ge-
nannt, die entziindliche Prozesse im gan-
zen Koérper fordert. Daher empfehlen
inzwischen sogar Arzte ihren Rheuma-Pa-
tienten, nach Méglichkeit auf arachidon-
saurereiche Lebensmittel zu verzichten.
Besonders hohe Gehalte sind zum Beispiel
in Schweineschmalz (1.700 mg/100 g),
Kalbsleber (352 mg/100 g) und Eigelb (254
mg/100 g) zu finden.

Tipp 11: Vitamin E schiitzt

die Gelenke
Das Vitamin E wird nicht ohne Grund als
Gelenkschutz bezeichnet.
Wenn Sie unter entziindlichen Gelenker-
krankungen mit Gelenkschmerzen leiden,
kénnen Sie sich die entzindungshem-
mende Wirkung von Vitamin E zunutze ma-
chen.
Des Weiteren ermdglicht die Einnahme
von Vitamin E haufig, dass die Dosis der
Ublicherweise verordneten Rheuma-Medi-
kamente reduzieren werden kann.
Vitamin E ist vor allem in Pflanzendlen (ins-
besondere im Weizenkeimdl) und Nissen
enthalten — die empfohlene Tagesmenge
liegt etwa bei 12-24 mg. So reichen bei-
spielsweise 50 g Mandeln oder 40 ml
Keimdl aus, um die empfohlene Tageszu-
fuhr zu decken.

Tipp 12: Eine entspannte Muskulatur
reduziert Gelenkschmerzen
Gelenkschmerzen haben immer auch mit
einer Uberfrachteten Muskulatur zu tun, die
sich aus ganzheitlicher Sicht vielfach durch
das , mit sich Herumtragen von ungel&sten
Themen” ergibt. Die Vielfalt dieser Themen
wird als Datenvolumen in der Muskulatur
gesammelt und fihrt zu Verspannungen, in
weiterer Folge zu Beeintrdchtigungen im
Gelenks- und Skelettapparat und schluss-
endlich zu Schmerzen in den unterschiedli-
chen Gelenken.
Sport ist bei Gelenkproblemen zwar sinn-
voll, sollte aber unter professioneller Auf-
sicht erfolgen. Eine bereits Uberfrachtete
Muskulatur wirde bei zuséatzlicher Belas-
tung zu einer weiteren Verschlechterung
der Symptome fihren.
Sportarten wie Jogging belasten die Ge-
lenke sehr stark. Besser geeignet sind etwa
Nordic Walking oder — optimal bei Gelenk-
problemen — schwimmen und Wassergym-
nastik! Im Wasser trainieren Sie zwar die
Muskulatur, belasten die Gelenke jedoch
wesentlich weniger als "an Land".
Doch es gibt auch wasserferne Sportarten,
welche die Gelenke schonen. Das Schwin-
gen auf dem Trampolin ist in diesem Sinne
nicht nur ein optimales Training flr die Ba-
lance, sondern starkt durch das Auf und Ab
auch die Riuckenmuskulatur, ohne dabei
die Gelenke zu belasten.



EFFIZIENTE GELENKSNAHRSTOFFE

GELENK KAPSELN

Glucosamin und Chondroitinsulfat sind
natirliche Bestandteile des Bindegewe-
bes, der Bander und der Gelenkknorpel.
Diese Aktivstoffe, sowie Grinlippmu-
schelextrakt sind in den Gelenk Kapseln
enthalten. Bambus gilt als kihlend und
hat einen hohen Gehalt an Kieselsaure.
Gelenk Kapseln tragen zur Erhaltung nor-
maler Knochen, sowie zu einer normalen
Bindegewebsbildung bei.

1 Kapsel enthilt:
120 mg Griinlippmuschel Pulver, 100mg Glu-
cosaminsulfat, 80 mg Chondroitinsulfat, 40 mg
Bambusextrakt, 5,3 mg natirliches Vitamin E,
1,5 mg Zink, 0,5 mg Mangan, 15 mcg Selen,
3mcg Vitamin D3.

Inhalt: 2-Monatspackung: 60 Gelatine-Kapseln.
Frei von Gluten, frei von Laktose, fur Diabetiker
geeignet

VITALISIERENDE MINERALIEN FUR GELENKE

VITAL-PULVER

Versorgt die Haut mit ausgewahlten Mi-
neralstoffen und wertvollen Sauerstoff-In-
formationen. Ideal als Packung fur die
Haut im Bereich der Gelenke. Dazu wird
das Vital-Pulver mit etwas warmem Was-
ser zu einer breiigen Masse verrihrt und
auf die gewlnschten Zonen auftragen.
Einziehen lassen, danach mit Wasser ab-
spulen. Fur einen optimalen Erfolg bei
Anwendung als Packung im Bereich der
*Gelenke: Weihrauch Balsam dazu rihren.
*Muskeln: Bergkréuter Creme in die
Masse einrthren.

Inhaltsstoff:

Mineraliengemisch, aufbereitet mit ausglei-
chenden Informationen.

Frei von Farb-, Konservierungs- und Parfum-
stoffen.

AKTIVIERT UND BELEBT GEWEBE UND HAUT

BERGRKAUTER CREME

24 verschiedene Krauterextrakte beleben
die Haut. Menthol und Kampfer haben
zunachst einen kihlenden Effekt, bei lan-
gerer Massage sorgen die Inhaltsstoffe
Rosskastanie, Rosmarin und Arnika fir
eine wohltuende Warme.

Inhaltsstoffe:

Menthol, Kampfer, Aloe Vera, Vitamin E,
Schachtelhalm, Melisse, Kamille, Rosmarin,
Ringelblume, Meersalz, Brennnessel, Heublu-
men, Arnika, Salbei, Hauhechel, Rosskastanie,
Thymian, Enzian, Augentrost, Algen, Ginkgo,
Schafgarbe, Huflattich, Quecke, Ehrenpreis,
Heidekraut, Eibisch

Inhalt: 100 ml

WOHLTUENDER BALSAM MIT WEIHRAUCH UND ALGENEXTRAKT

WEIHRAUCH BALSAM

Weihrauchextrakt wird seit vielen Jahren
zur Pflege der Haut sowie zur Entspan-
nung der Haut im Nacken- und Ricken-
bereich eingesetzt. Wohltuend im Bereich
von Hénden, Knien und Schultern bei
Uberlastung.

Inhaltsstoffe:
Weihrauchextrakt, Algen, Arnika und Rosma-
rin, Vitamin A, Vitamin E

Inhalt: 100 ml
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