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Beim Treppensteigen zieht 
es im Knie, bei der Gar-
tenarbeit schmerzen die 
Handgelenke und beim 
Fensterputzen die Schul-
ter: 
Gelenkschmerzen sind 
weit verbreitet – und be-
treff en längst nicht nur äl-
tere Menschen. Doch was 
sind die Ursachen? Wie 
lassen sich Schmerzen re-
duzieren und die Beweg-
lichkeit erhalten?

Wenn die Gelenke Prob-
leme machen, führen Be-
troffene dies oft auf eine 
Überlastung, eine Fehl-
stellung oder altersbe-
dingten Verschleiß zu-
rück. Ursache für Muskel- 
und Gelenkschmerzen 
kann jedoch auch ein un-
ausgeglichener Säure-Ba-
sen-Haushalt sein. Be-
günstigt wird diese durch 
Stress, wenig Bewegung 
und eine falsche Ernäh-
rung mit zu vielen säure-
bildenden Lebensmitteln 
wie Wurst, Fleisch oder 
Backwaren und viel zu we-
nig basischen Nahrungs-
mitteln wie Obst, Gemüse 
und Salat. 

Ein Überschuss an Säure 
kann sich auch im Binde-
gewebe ansammeln, wo-
durch dieses seine Was-
serbindungsfähigkeit und 
Elastizität verliert und da-
durch die normale Funk-
tion von Muskeln, Sehnen, 
Faszien, Gelenkknorpeln 
und Bändern beeinträch-
tigt werden könnte.

Unterstützend bei Ge-

lenkbeschwerden kann 
eine gezielte Basen- be-
ziehungsweise Entsäue-
rungskur sein - mit viel 
Obst und Gemüse sowie 
ergänzend die Einnahme 
eines Basenpräparates aus 
der Apotheke wie zum Bei-
spiel Basica. Wer seinen 
Säure-Basen-Haushalt 
dauerhaft ins Gleichge-
wicht bringen und mögli-
chen Gelenkbeschwerden 
vorbeugen möchte, sollte 
generell auf eine basische 
Ernährung umstellen und 
säurebildende Lebensmit-
tel so gut es geht reduzie-
ren. Eine Nahrungsmittel-

tabelle unter www.basica.
com/de/Basische-Ernaeh-
rung/Nahrungsmittelta-
belle gibt darüber Auf-
schluss, welche Lebens-
mittel säurebildend und 
welche basisch sind.

Ebenso wichtig bei Ge-
lenkbeschwerden: regel-
mäßige Bewegung. Ein 
gezielter Muskelaufbau, 
etwa durch Physio-
therapie, Gymnastik-
übungen und gelenk-
schonenden Sport wie 
Schwimmen, Radfah-
ren und Nordic Wal-
king, stabilisiert den 
Bewegungsapparat. 
Durch die Bewegung 
wird außerdem der 
Knorpel vermehrt mit 
nährender Gelenkfl üssig-
keit versorgt. Eine ausge-
wogene Ernährung und 
mehr Sport helfen zudem 

dabei, eventuelle über-
schüssige Kilos zu redu-
zieren, die die Gelenke 
allein schon durch den 
Gewichtsdruck zusätz-
lich belasten.
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Zu viel Säure
als Ursache für 

Gelenk-
schmerzen

ORTHOPÄDIE & SCHUHTECHNIK

MÖHLENWARF W  04953/910970

In unserer Orthopädiewerkstatt
fertigen wir z.B. :

• Einlagen nach Maß

• Sensomotorische
Einlagen

• Orthopädische Schuhe

• Individuelle
KorrekturenEinlagen

Das gute 
Ge(h)fühl am Fuß:

Die Schuheinlage 

vom Spezialisten

Möbelhaus Groenewold 
Ziegeleistraße 2 • Jemgum
Tel. 0 49 58 / 353
www.moebelhaus-groenewold.de
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Rückentraining 
am Gerät

Susanne Rotter
Physiotherapeutin / Heilpraktikerin / PT

Neue Straße 3a · 26826 Weener
Tel.: 0 49 51 - 914 84 74

E-Mail:  info@physiopraxis-weener.de
Web: www.physiopraxis-weener.de

Die Beweglichkeit erhalten
Ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt für die Gelenkfunktion
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Auf hohe Zufuhr an 
basischen Lebensmitteln 

und regelmäßige 
Bewegung achten

Regelmäßige 
Bewegung ist das 

A und O für 
gesündere 
Gelenke.
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