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Prolog

Best Healing Food & Herbal Medicine From Nature
For Faster Broken Bone Healing Plus Improve Bone
Health Trilingual Version In English, Germany, and
Chmnese Mandarin Languange.

If you have ever experienced a bone fracture or have
been diagnosed with one, then you know how long
the process of healing can be. A lot of people want to
know how to heal broken bones faster. Aside from
following the advice of your doctors, incorporating
the best foods for bone healing into your diet can also

greatly help.

A broken bone is what is called a fracture. It happens
when a strong force is applied to the bone. There are
several reasons why one would have one, but overall,
there are three common causes of bone fractures.
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The first is trauma. This can be in the form of car
accidents, fights, or falls. The second cause is certain
medical conditions that can cause your bone to
become weaker. This includes osteoporosis, tumors in
bone, and even some types of infection.

Last but not least are overuse mjuries. This very
common in athletes. The repetitive motions they do
can at times cause stress to the bone leading to
fracture.

There are also many types of fractures. Stress or
hairline fracture looks likke a crack, and sometimes
they are not seen with regular x-rays. Some fractures
are called a partial fracture, this happens when the
bone is not completely broken. Some fractures are
serious enough that it will require surgery to heal

The most common symptoms of a fracture include
swellng and pain in the affected area. This pain gets
worse the more you move. Some areas would not
function very well, especially when weight is applied
to it.

You will need to go to the doctor to confrm a
diagnosis that you have a broken bone. Usually, you
will need a splint or a cast so that your bone will be
immobilized and align naturally.
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Getting the proper diet is also important, both for the
prevention of a fracture and helping the bones heal
The list that follows imcludes the best foods,
vegetables and fruit from nature for faster bone

healing,
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Wenn Sie schon einmal eien Knochenbruch erlitten
haben oder bei lhnen ein Knochenbruch diagnostiziert
wurde, dann wissen Sie, wie langwierig der
Heilungsprozess sein kann. Viele Menschen wollen
wissen, wie man Knochenbriiche schneller heilen
kann. Abgesehen davon, dass Sie die Ratschlige Ihrer
Arzte befolgen sollten, kann es auch sehr hilfieich
sein, die besten Lebensmittel fiir dic Knochenheilung
in Thre Ernfhrung einzubauen.

Ein  gebrochener Knochen wird als  Fraktur
bezeichnet. Er entsteht, wenn eine starke Kraft auf
den Knochen emnwirkt. Es gibt verschiedene Griinde
fir enen Knochenbruch, aber insgesamt gibt es drei
haufige Ursachen fiir Knochenbriiche.
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Die erste ist ein Trauma. Dies kann in Form von
Autounfillen, Kémpfen oder Stiirzen geschehen. Die
zweite Ursache sind bestimmte Erkrankungen, die zu
einer Schwichung der Knochen flihren kdnnen. Dazu
gehoren Osteoporose, Knochentumore und sogar
einige Arten von Infektionen. Nicht zuletzt sind
Uberlastungsschiiden zu nennen. Diese kommen bei
Sportlern sehr héufig vor. Die sich wiederholenden
Bewegungen, die sie ausfiihren, konnen manchmal
eine Belastung fir den Knochen darstellen, die zu
einer Fraktur flihrt.

Es gbt auch viele Arten von Frakturen. Emne Stress-
oder Haarrissfraktur sieht aus wie emn Riss, und
manchmal sind sie auf normalen Rontgenaufhahmen
nicht zu erkennen. Manche Frakturen werden als
Teilfrakturen bezeichnet, wenn der Knochen nicht
vollstindig gebrochen ist. Einige Frakturen sind so
schwerwiegend, dass eine Operation zur Heilung
erforderlich ist.

Zu den haufigsten Symptomen emer Fraktur gehdren
Schwellingen und  Schmerzen im  betroffenen
Bereich. Diese Schmerzen werden schlimmer, je
mehr Sie  sich bewegen. Emige  Bereiche
funktionieren nicht sehr gut, vor allem, wenn sie
belastet werden.

Sie miissen z7um Arzt gehen, um die Diagnose eines
Knochenbruchs zu bestitigen. In der Regel benétigen
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Sie eine Schiene oder emnen Gips, damit Thr Knochen
ruhig gestellt wird und sich natiirlich ausrichtet.

Die richtige Erndhrung ist ebenfalls wichtig, sowohl
zur  Vorbeugung emes Bruchs als auch zur
Unterstiitzung der Knochenheilung. Die folgende
Liste enthdlt die besten Lebensmittel, Gemiise und
Frichte aus der Natur fir eine schnellere
Knochenheilung,
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1. Vitamin D

This vitamin should be a part of your diet to help your
fracture heal. It helps your blood take i and use
calcium and build up the minerals in your bones.

You get some vitamin D when sunlight hits your skin,
so it can be a good idea to spend a short amount of
time outdoors each day—15 minutes may be enough
for a fair-skinned person.

Vitamin D is found naturally in only a few foods like
egg yolks and fatty fish, but manufacturers add it to
other foods, lke mik or orange juice. Adults should
get at least 600 IU of vitamin D every day, and if
you're over 70 you should get at least 800 IU.

Dieses Vitamin solte in Threr Erndhrung enthalten
sein, um die Heilung Threr Fraktur zu unterstiitzen. Es
hift Threm Blut, Kalzim aufzunehmen und zu

13
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verwerten und die Mineralien i Thren Knochen
aufzubauen.

Sie erhalten etwas Vitamin D, wenn das Sonnenlicht
auf Thre Haut trift. Daher kann es sinnvoll sein, jeden
Tag eine kurze Zeit im Freien zu verbringen. 15
Minuten reichen fiir eine hellhdutige Person aus.

Vitamin D ist von Natur aus nur in eiigen wenigen
Lebensmitteln wie FEigelb und fettem Fisch enthalten,
aber die Hersteller fligen es anderen Lebensmitteln
wie Milch oder Orangensaft zu. Erwachsene sollten
tiglich mindestens 600 IE Vitamin D zu sich nehmen,
und wenn Sie Uber 70 Jahre alt sind, sollten Sie
mindestens 800 IE zu sich nehmen.
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2. Vitamin C

R W ew

Collagen is a protein that’s an important buiding
block for bone. Vitamin C helps your body make
collagen, which helps your bone fracture heal.

You can get it from many tasty, fresh fruits and
veggies. Aged or heated produce can lose some of its
vitamin C, so go for fresh or frozen.

Kollagen ist ein Protein, das ein wichtiger Baustein
fir die Knochen ist. Vitamin C hilft dem Korper,
Kollagen zu biden, das die Heiung von
Knochenbriichen unterstiitzt.

Es ist i vielen leckeren, frischen Obst- und
Gemiisesorten enthalten.  Gealtertes oder erhitztes
Obst und Gemiise kann einen Teil seines Vitamin C
verlieren, daher sollten Sie sich fir frisches oder
gefrorenes Obst und Gemiise entscheiden.

15
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If you have iron-deficiency anemia—when you don’t
have enough healthy red blood cells—you may heal
more slowly after a fracture.

Iron helps your body make collagen to rebuild bone.
It also plays a part in getting oxygen into your bones
to help them heal.

Wenn Sie unter Eisenmangelanimie leiden - wenn
Sie nicht geniigend gesunde rote Blutkérperchen
haben -, kann die Heilung nach emem Knochenbruch
langsamer verlaufen.

Eisen hilft Threm Korper, Kollagen fir den
Knochenautbau zu bilden. Es trdgt auch dazu bei,
dass Sauerstoff in die Knochen gelangt, um deren
Heilung zu unterstiitzen.
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4. Protein

About half your bone’s structure is made of this.
When you have a fracture, your body needs it to build
new bone for the repair. It also helps your body take
in and use calcium, another key nutrient for healthy
bones.

Etwa dic Hailfie der Knochenstruktur besteht aus
diesem Material. Bei einem Knochenbruch braucht
Ihr Korper es, um neue Knochen fiir die Reparatur zu
bilden. AuBerdem hilft es dem Korper, Kalzum,
einen weiteren wichtigen Néahrstoff fiir gesunde
Knochen, aufamehmen und zu verwerten.

fREGBBEEH KA R e . SRR
BT, AR SR TR B R SR N B AT
B EE T IR S R IRSORME A, 32 fg
R B IK) 55— R OGBS TR

19



Best Herbal Medicine From Nature For Faster Broken
Bone Healing Trilingual Version English Germany Chinese

5. Calcium

This mineral also help you build strong bones, so
foods and drinks rich in it can help your bone fracture
heal. Adults should get between 1,000 and 1,200
milligrams of calcum each day. Your doctor will tell
you if you need a calcium supplement, and what
amount you should take if you do.

Dieser Mineralstoff trdgt auch zum Aufbau starker
Knochen bei, so dass Lebensmittel und Getrinke, die
reich an Kalzum sind, die Heilung eines
Knochenbruchs  unterstiitzen konnen.  Erwachsene
sollten téglich zwischen 1.000 und 1.200 Milligramm
Kalzim zu sich nehmen. Ihr Arzt wird Thnen sagen,
ob Sie ein Kalzumpriparat bendtigen und welche
Menge Sie in diesem Fall einnehmen sollten.
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6. Meat

An array of meats such as steak, sausages and chicken
on a hot grill.
One of the most important nutrients that you will
need is protein. After all, they are the building blocks
of your bones. Most of your bones are made up of
protems.

If you have been diagnosed with a fracture, it is
essential that your body should build a new bone, so
it is crucial that you get enough protein. There are
many sources of protein and you will see many of
them on this list, but one of the best resources is meat.
But take note that you cannot just have any meat you
want.

For the best animal protemns, go for the leaner cuts,
like chicken breast, pork tenderlom, or sirloin. Make

22
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sure to only get meat from reputable sources so you
are assured of high-quality meats. While there are
many ways to cook them, baking, poaching, and
broiling are healthier as they do not add calories and
fat to the dish.

Eme Reihe von Fleischsorten wie Steak, Wiirstchen
und Hahnchen auf eimem heilen Gril Emer der
wichtigsten Nahrstoffe, die Sie benotigen, ist Eiweil.
SchlieBlich sind sie die Bausteine Threr Knochen. Die
meisten Threr Knochen bestehen aus Protemen.

Wenn bei IThnen ein Knochenbruch diagnostiziert
wurde, muss Thr Korper unbedingt einen neuen
Knochen aufbauen, daher ist es wichtig, dass Sie
geniigend FEiweill zu sich nehmen. Es gbt viele
EiweiBquellen, und Sie werden viele davon auf dieser
Liste finden, aber emne der besten Quellen ist Fleisch.
Beachten Sie aber, dass Sie nicht einfach jedes
beliebige Fleisch essen konnen.

Die besten tierischen Proteine erhalten Sie aus
magerem Fleisch wie Hiihnerbrust, Schweinefilet
oder Lendenbraten. Achten Sie darauf, dass Sie nur
Fleisch aus seriosen Quellen bezichen, damit Sie
sicher sein konnen, dass Sie hochwertiges Fleisch
erhalten. Es gibt zwar viele Zubereitungsarten, aber
Backen, Pochieren und Braten sind gesiinder, da sie
dem Gericht keine Kalorien und kein Fett hinzufiigen.
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7. Tuna

Flaked tuna, tomatoes, lemon, lettuce and pickles on a
white bowl.
If you are more into seafood than meat, tuna is the
perfect protein to add to your diet. Not only is it a
source of protein, but also of vitamin B. Findings
have shown that men and women with low vitamin
B12 levels have a higher risk of having osteoporosis,
which is a bone disease.

Aside from helping to strengthen your bones, tuna
also has a lot of added benefits. It is very good for
your heart and blood pressure, as they contain omega-
3 fatty acids which help to reduce cholesterol n your
body. It can even improve the state of your skin and
helps keep you energetic because it can improve your
body’s metabolism.

While you can easily get canned tuna and add to your
salad, why not try tuna dishes that require a little bit

25
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more effort? This Slow Cooker Tuna Salpicao recipe
might take more than four hours to cook, but you
really don’t have much to do except prepare the
ingredients. It’s perfect for weekends when you can
relax and have a glass of wine to cap off the day.

Thunfisch in Flocken, Tomaten, Zitrone, Salat und
Gurken auf emer weien Schale. Wenn Sie mehr auf
Meeresfriichte als auf Fleisch stehen, ist Thunfisch
die perfekte EiweiBquelle fiir Thre Erndhrung. Er ist
nicht nur eine EiweiBquelle, sondern auch eine
Vitamin-B-Quelle. Untersuchungen haben ergeben,
dass Maédnner und Frauen mit einem niedrigen
Vitamin-B12-Spiegel ein hoheres Risiko haben, an
Osteoporose, einer Knochenkrankheit, zu erkranken.

Thunfisch trdgt nicht nur zur Stirkung der Knochen
bei, sondern hat auch viele weitere Vorteile. Er ist
sehr gut fir Thr Herz und Thren Blutdruck, da er
Omega-3-Fettsduren enthélt, die den
Cholesterinspiegel im Korper senken. Thunfisch kann
sogar den Zustand Ihrer Haut verbessern und hilft
Ihnen, energiegeladen zu Dbleiben, da er den
Stoffwechsel Thres Korpers verbessern kann.

Sie konnen Thunfisch in Dosen kaufen und in Thren
Salat geben, aber warum probieren Sie nicht einmal
Thunfischgerichte aus, die e bisschen mehr
Aufwand erfordern?

26
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Dieses Rezept fir Thunfisch-Salpicao im Slow
Cooker dauert zwar mehr als vier Stunden, aber aufler
der Zubereitung der Zutaten haben Sie nicht viel zu
tun. Es ist perfekt flr Wochenenden, an denen Sie
sich entspannen und den Tag mit einem Glas Wein
ausklingen lassen konnen.
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8. Milk

This simple liquid has been around for thousands of
years and has proven to be healthy. We all know that
milk is a good source of protein and calcium, but did
you know that they also contain nutrients like
potassium, vitamin D, and B12?

These are all nutrients that are needed by everyone
but are sadly not found in many diets. Mik is also
considered a complete protein, meaning it has all the
nine essential amino acids in almost equal amounts.

It is also a very versatile ingredient. Most people
would associate milk with cereals or cookies, but it
can be added to so many dishes. You can add it to
your morning coffee or to your smoothies. You can

28
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add to soup to make it richer. You can even make
milk cocktails if you want to!

Diese einfache Flissigkeit gibt es schon seit
Tausenden von Jahren und sie hat sich als gesund
erwiesen. Wir alle wissen, dass Milch eme gute
Protein- und Kalzumquelle ist, aber wussten Sie,
dass sie auch Nahrstoffe wie Kalum, Vitamin D und
B12 enthalt?

Das sind alles Néahrstoffe, die jeder Mensch braucht,
die aber leider n vielen Didten nicht vorkommen.
Milch git auch als vollstindiges Protemn, d. h. sie
enthdlt alle neun essenziellen Ammosduren in fast
gleicher Menge. Auferdem ist sie eine sehr vielseitige
Zutat.

Die meisten Menschen assoziieren Milch mit Miish
oder Keksen, aber sie kann zu so vielen Gerichten
hinzugefligt werden. Sie konnen sie i Thren
Morgenkaffee oder i Ihre Smoothies geben. Man
kann sie mn eine Suppe geben, um sie reicher zu
machen. Wenn Sie mochten, konnen Sie sogar
Milchcocktails zubereiten!
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9. Cheese

Different types of soft and hard cheese, broccoli and
peppers on a round, wooden, serving tray.
Cheese is another good source of calcium and protein.
It is also very easy to find and could easily be added
to your diet. You can add them to salads, sandwiches,
or eat them as is. They are great for any occasion. The
usual go-to cheese is mozzarella, Gouda, Blue
Cheese, and Feta.

While these are all good and readily accessible, don’t
limit your cheese to those that you can get from
grocery stores. There are so many types of cheese all
over the world and now is the time to try them. One
good way of getting rare and gourmet cheese is
through restaurants.
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But given the situation in the country today, you may
want to enjoy them in the comfort of your own home.
You can become part of a Cheese of the Month Club
instead. You’ll get some hard to find varieties
delivered mto your own home which you can enjoy
immensely.

Verschiedene Arten von Weich- und Hartkise,
Brokkoli und Paprika auf einem runden Holztablett.
Kése ist eine weitere gute Quelle fir Kalzum und
Eiwei8. Er ist auch sehr leicht zu finden und kann
leicht in Thre Erndhrung aufgenommen werden.

Sie konnen sie in Salate oder Sandwiches emarbeiten
oder einfach so essen. Sie eignen sich fir jede
Gelegenheit.  Die  iiblichen = Késesorten  sind
Mozzarella, Gouda, Blauschimmelkése und Feta.

Diese sind zwar alle gut und leicht erhiltlich, aber
beschrianken Sie sich nicht auf die Késesorten, die Sie
im Supermarkt kaufen konnen. Es gibt so viele
Kisesorten auf der ganzen Welt, und jetzt ist es an
der Zeit, sie zu probieren. Eine gute Moglichkett,
seltenen und Gourmet-Kédse zu bekommen, sind
Restaurants.

Aber in Anbetracht der heutigen Situation im Land
mochten Sie sie vielleicht lieber zu Hause genieBen.
Sie konnen stattdessen Mitglied in emmem Kise des
Monats-Club werden.
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Sie bekommen dann einige schwer zu findende
Sorten nach Hause geliefert, die Sie dann ausgiebig
geniefen kdnnen.
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10. Broccoli

N

Cruciferous  vegetables, such as broccoli and
caulifower contain a lot of them. It also contains
vitamin K, which helps form osteocalcin, a type of
protein. Broccoli should not just be in your diet when
you have a bone fracture. It actually also helps to
prevent them. People who have vitamin K rich diets
are said to have a lower risk of breaking their bones
mn the future.

This is also good for those who are trying to lose
weight because it is considered a good carbohydrate.
It is also rich n fiber and can help curb your appetite.
There are many ways to enjoy broccoli aside from the
usual stir-fries. Baking and steaming them are great
because you don’t add too many calories to the dish.
Don’t forget to also use the stalks as they are also
very nutritious. You can add them to your favorite
casserole for that added taste and nutrients.
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Kreuzblitler, wie  Brokkoli und  Blumenkohl,
enthalten viel davon. Sie enthalten auch Vitamin K,
das zur Bidung von Osteocalcin, emer Art von
Protein, beitrdgt. Brokkoli sollte nicht nur dann auf
dem  Speiseplan  stehen, wenn man  einen
Knochenbruch hat. Er hilft auch bei der Vorbeugung
von Knochenbriichen. Es heillit, dass Menschen, die
sich Vitamin-K-reich erndhren, ein geringeres Risiko
haben, sich i Zukunft emen Knochenbruch
zuzuziehen.

Es ist auch gut fiir diejenigen, die versuchen, Gewicht
zu verlieren, weil es als gutes Kohlenhydrat gilt.
AuBerdem ist er reich an Ballaststoffen und kann
helfen, den Appetit zu zigeln. Es gbt viele
Moglichkeiten, Brokkoli zu genieen, abgesehen von
den iblichen Pfannengerichten. Backen und Diinsten
sind gut geeignet, da das Gericht nicht zu viele
Kalorien enthilt. Vergessen Sie nicht, auch die
Stingel zu verwenden, denn sie sind ebenfalls sehr
nahrhaft. Sie konnen sie m Thre Lieblingskasserolle
geben, um den Geschmack und die Nahrstoffe zu
verbessern.

+FERRER, MEZENTEHNREEREN,
ELEAMEERK, XHEMTFEAENR, —#
EAMMRE, BAEERNZAZEME TN
FHIEMHRES, EXH EBBEBTHHE
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11. Vitamin K

The human mntervention studies have demonstrated
that vitamin K can not only increase bone mineral
density in osteoporotic people but also actually
reduce fracture rates.

Further, there is evidence in human ntervention
studies that vitamins K and D, a classic in bone
metabolism, works synergistically on bone density.

Die Interventionsstudien am Menschen haben gezeigt,
dass Vitamin K nicht nur die Knochenmineraldichte
bei osteoporotischen Menschen erhdhen, sondern
auch die Frakturrate verringern kann.

Dariiber hinaus gbt es in Interventionsstudien am
Menschen Hinweise darauf, dass die Vitamine K und
D, emn Klassiker des Knochenstoffivechsels,
synergistisch auf die Knochendichte wirken.
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Two over easy eggs, fried bacon, cherry tomatoes and
parsley on a cast ron pan. As stated above, your body
needs lots of protein when it is recovering from
trauma. If you have had surgery, for example, instead
of the usual 0.8 grams per kilogram (recommended
daily allowance), you wil need about 1.5-2 grams
per kilogram of body weight.

One egg can have as much as 6.3 grams of protein,
which is a great help to achieve your RDA. It’s also a
good source of iron, which is very much needed when
healing from a bone fracture. If you have iron
deficiency, it may develop into anemia and this can
significantly slow down the healing process.

Any way you have them, whether steamed, fiied,
scrambled, or in sous vide, eggs are always a good
addition to a bone healing diet.
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Zwei Spiegeleier, gebratener Speck, Kirschtomaten
und Petersiie in emer gusseisernen Pfanne. Wie
bereits erwidhnt, braucht Thr Korper viel Eiweil, wenn
er sich von einem Trauma erholt. Wenn Sie zum
Beispiel eine Operation hinter sich haben, bendtigen
Sie statt der {iblichen 0,8 Gramm pro Kilogramm
(empfohlene Tagesdosis) etwa 1,5 bis 2 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht.

Emn Ei kann bis zu 6,3 Gramm Eiwei}3 enthalten, was
eine grofe Hilfe bei der Erreichung der RDA ist. Es
ist auch eine gute Quelle fir Fisen, das bei der
Heilung eines Knochenbruchs sehr wichtig ist. En
Eisenmangel kann sich zu emer Anidmie entwickeln,
die den Heilungsprozess erheblich verlangsamen
kann.

Wie auch mmer Sie sie zubereiten, ob gediinstet,
gebraten, als Rihrei oder im Sous-Vide-Verfahren,
Eier sind immer eine gute Erginzung zu einer
knochenheilenden Erndhrung.

HEH R ERANBEOE, FUIEE, ki
FIBRAF . N LM, {REGSARIEMOI Pk & i
FEXR=EAM. flin, WREMRBTER WA
EEEMEAT0.8R (HEEMEREN) , RiF
EEBLOTAKREALS-25,
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13. Banana

Bananas are a very nutritious fruit. They are
commonly known by few different names depending
on the types of the fruit. Some of the common names
of bananas are Musa balbisiana, Musa acuminate,
Musa nana and Musa sapient. Bananas are often
under-rated as a health frut but actually they can
offer some extraordinary health benefits.

Eating bananas everyday is not only reduces the
chance of stroke but also boost overall health.
Bananas are considered as a healthy fruit for the bone
health. One of the major reasons that bananas are
good for the bones is its high potassium content.
Potassium is an extremely important mineral for the
bone density.

Bananen sind eine sehr nahrhafte Frucht. Sie sind
allgemein unter verschiedenen Namen bekannt, je
nach Art der Frucht. Eimnige der gebriuchlichen
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Namen fir Bananen sind Musa balbisiana, Musa
acuminate, Musa nana und Musa sapient. Bananen
werden oft als  gesundheitsfordernde  Friichte
unterschitzt, aber sie konnen tatsdchlich einige
auBergewohnliche gesundheitliche Vorteile bieten.

Der tigliche Verzehr von Bananen verringert nicht
nur das Risiko eines Schlaganfalls, sondern fordert
auch die allgemeine Gesundheit. Bananen gelten als
eine gesunde Frucht fir die Knochengesundheit.
Emner der Hauptgrinde, warum Bananen gut fiir die
Knochen sind, ist ihr hoher Kalumgehalt. Kalum ist
ein  duBerst  wichtiger  Mineralstoff fir die
Knochendichte.

FER—MIEEFZFHKE, REKRKEY
AR, EN@ERILITFENETF, EEEN—
MEEKRLERIEMS, Bl LETRTLIRM
— L3R LR AL,
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BE, HR—WXBEEREEZNT Y.
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14. Salmon

A slice of cooked tuna on a bed of greens, with a
lemon wedge at the side. Salmon is not just one of the
best foods for bone healing, but for any type of
healing in general. Packed with nutrients like protem,
ron, and omega-3 fatty acids, they have a lot of
benefits that you can enjoy. If you are not familiar
with collagen, you should know that it is the most
abundant protein found in the body.

We always associate collagen with those who want to
have healthy and young-looking skin. But collagen
acts as the glue in the body, holding it together.
Without enough collagen, our bodies, especially our
joints will not have enough strength. Salmon is one of
the best sources of collagen, so be sure to always add
it to your diet. But make sure to leave the skin on, as
they have a high concentration of Type 1 collagen.
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Eine Scheibe gekochter Thunfisch auf einem Bett aus
Griinzeug, dazu eine Zitronenspalte. Lachs ist nicht
nur emes der besten Lebensmittel fir die
Knochenheilung, sondern fiir jede Art von Heilung im
Allgemeinen. Er ist vollgepackt mit Néhrstoffen wie
Eiweil, Eisen und Omega-3-Fettsduren und bietet
eine Vielzahl von Vorteilen, die Sie genieBen konnen.
Wenn Sie mit Kollagen nicht vertraut sind, sollten Sie
wissen, dass es das am hiufigsten im Korper
vorkommende Proten ist.

Wir assoziieren Kollagen immer mit denjenigen, die
eine gesunde und jung aussehende Haut haben
wollen. Aber Kollagen ist der Klebstoff im Korper,
der ihn zusammenhilt. Ohne geniigend Kollagen
haben unsere Korper, insbesondere unsere Gelenke,
nicht genug Kraft. Lachs ist eine der besten Quellen
fir Kollagen, also sollten Sie ithn mmmer m Thren
Speiseplan aufnehmen. Achten Sie aber darauf, die
Haut dran zu lassen, da sie eine hohe Konzentration
von Typ-1-Kollagen enthélt.

—REANERARESBWNKRLE, ZEHE-T
rER, O ANERRRENRERYZ—,
mEXHERISE MRS EE2 ML, SAEEMA.
ERMIBR K -3 AEMBAFE 57D, ENARST
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15. Berries

If your body is recovering from a fracture, make sure
to always have berries on hand as a snack. Vitamin C
is one of the essential nutrients for healng and they
are packed full of them.

They also have a lot of antioxidants that do not only
have anti-inflammatory properties but can also help
your body’s immune system to improve.

Strawberries in particular are very healthy. Just eating
10 of them would already give you more than 100mg
of vitamm C. If you are following the keto diet, you’d
be glad to know that strawberries are one of the fruits
that you can consume.

Wenn sich Thr Korper von einer Fraktur erholt, sollten
Sie mmer Beeren als Snack dabei haben. Vitamin C
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ist emer der wichtigsten Néhrstoffe fir die Heilung
und sie sind voll davon.

Aullerdem enthalten sie viele Antioxidantien, die
nicht nur entziindungshemmend wirken, sondern auch
das Immunsystem des Korpers stirken konnen.

Vor allem Erdbeeren sind sehr gesund. Allein der
Verzehr von 10 Stiick liefert bereits mehr als 100 mg
Vitamin C. Wenn Sie die Keto-Didt emhalten, wird es
Sie freuen zu horen, dass Erdbeeren zu den Friichten
gehoren, die Sie verzehren konnen.

MRMUEEREEMBRFIRE, BEFLLER
BRRENFR, fERCRREMUDEEFRZ
—, MEIE&XMHESFR,

ENERRENEH, FUFHERER, Crk
BT B R RERGIRS.
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16. Turmeric

Turmeric is a health friendly ingredient, and we all
are aware of its long list of health benefits. Including
turmeric to your diet is one of the best natural
remedies for healing bone fractures.

Turmeric  also  possesses anti-inflammatory  and
antiseptic properties that aid the treatment of bone
fracture. You can drink turmeric mik or wrap
turmeric and onion paste for 1-2 days around the
fractured area for relief.

Kurkuma ist eine gesundheitsfordernde Zutat, und wir
alle kennen die lange Liste seiner gesundheitlichen
Vorteile. Die Aufhahme von Kurkuma i Thre
Erndhrung ist emnes der besten natiirlichen Heilmittel
zur Heilung von Knochenbriichen.

Kurkuma besitzt auch entziimdungshemmende und
antiseptische Eigenschaften, die bei der Behandlung
von Knochenbriichen hilfreich sind. Sie konnen
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Kurkuma-Milch  trinken  oder  Kurkuma-  und
Zwiebelpaste fir 1-2 Tage um den gebrochenen
Bereich wickeln, um Linderung zu erzielen.

ZEZ—MANTRENRS, RINEMEEH
—RE R, BERANRIR BT RR
T EIT IR HARTVAZ

EFJICBAAPRMNAERE, FTHRITE
PRA] DLy 22 35 2 W iRy 22 o N R AR L e 4T
TAL1-23R,  LARAS 52 .
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17. Nuts
»

Nuts are a great addition to your diet. They are good
sources of protein and healthy fats, not to mention
calcum. Some varieties lke hazelnuts and pinenuts
are also contained a lot of vitamin E. Vitamin E is
needed in the process of healing a broken bone as it is
anti-inflammatory.

Walnuts, meanwhile contain an omega 3 fatty acid
called alpha-linolenic acid which helps with bone
formation. Have them for snacks mstead of reaching
for your usual chips and other junk foods. They are
healthier and will keep you full longer.

Niisse sind eine gute Erginzung zu lhrer Erndhrung.
Sie sind eine gute Quelle fir Eiweil und gesunde
Fette, ganz zu schweigen von Kalzium. Einige Sorten
wie Haseliisse und Pinienkerne enthalten auch viel
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Vitamin E. Vitamn E wird fir die Heilung eines
Knochenbruchs benétigt, da es entziindungshemmend
wirkt.

Walniisse enthalten eine Omega-3-Fettsdure namens
Alpha-Linolensdure, die die Knochenbildung fordert.
Essen Sie sie als Zwischenmahlzeit, anstatt zu den
iiblichen Chips und anderen Junkfoods zu greifen. Sie
sind gesiinder und halten Iinger satt.

WRRIRRE RN EER TR, ETREAR
AN REAR T IR R AR, SEA UG . — L4
FPUniE 7 ARs Tib & KERN4ELERE, £ERE
BRI EPFHEYELERE, BATRARRIEN.
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18. Kale

Kale is a good source of vitamin K, a vitamin which
facilitates calcium-binding activity in the formation of
bones.

Griinkohl ist eine gute Quelle fir Vitamin K, ein
Vitamin, das die Kalzumbindungsaktivitit bei der
Bildung von Knochen fordert.

HE 24 XK RIFRIR, XA 2B %
I R A R 45 I 25 A 30
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19. Grapes

Grapes sweet fruit is filled with vitammn K. In fact, %
cup provides 25 percent of your daily value, says
Moore. Eat them plain, freeze them for an icy treat, or
use as a salad, yogurt, or oatmeal topping.

Die siile Frucht ist reich an Vitamin K. Eine % Tasse
liefert 25 Prozent des Tagesbedarfs, sagt Moore.
Essen Sie sie pur, frieren Sie sie flir emen eisigen
Genuss ein, oder verwenden Sic sie als Salat-,
Joghurt- oder Haferflockenbelag,

BEIRUL, L b, 34MBEE aT LURH25%ME
BNE. W2, aTRAREA AR, BN
— PRI E52, BCEE RV RIS
(R FH o
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20. Black Beans

If you're looking to strengthen your bones, find a
reason to eat black beans. They’re another good
source of magnesium, the mineral that’s crucial to
faster skeleton healing. You can put them in a taco
salad, a burrito, or feature them in a big pot of chili

Wenn Sie Thre Knochen stirken wollen, finden Sie
einen Grund, schwarze Bohnen zu essen. Sie sind
eine weitere gute Quelle flr Magnesium, ein Mineral,
das fir eme schnellere Heiung des Skeletts
entscheidend ist. Du kannst sie in einen Taco-Salat
oder emnen Burrito geben oder sie in einem grofen
Topf Chili verwenden.

INRAREEIO IR B, KB kI R
AR 75— RUFRIE,  XFPH Y It
HHEEEREE, IR B EN &0 7HE
ProHr. &P, BE - REABAR I LR A
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21. Parsley

This herb is good for more than a garnish—it’s
actually an excellent source of vitamin K, says
Moore. Make a parsley pesto for an easy and tasty
way to consume a lot of it; put the pesto over bone-
building veggies or fish from the list above for an
extra boost.

Dieses Kraut eignet sich nicht nur zum Garnieren - es
ist auch eine hervorragende Vitamin-K-Quelle, sagt
Moore. Ein Petersilienpesto ist eine emnfache und
schmackhafte Moglichkeit, viel davon zu verzehren.
Das Pesto iiber knochenaufbauendes Gemiise oder
Fisch aus der obigen Liste zu geben, gbt einen
zusitzlichen Schub.

BEIR UL, AR AV AAE — R, &
KPR bR YA RKERERIR, HIVERRT &R
e B KRB RO I — P ] B SRR 505 R
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22. Bell Peppers

Sweet bell peppers especially the red ones are
brimming with vitamin C, a nutrient that’s critical for
formng collagen, and that’s important when
rebuilding bone, says Moore. Believe it or not, 2 cup
of bell peppers actually has more vitamin C than an
orange. Cut the peppers into strips and dip them in
hummus, or try adding them to a stir-fry or omelet.

StiBe Paprikaschoten, insbesondere die roten, sind
randvoll mit Vitamin C, emnem Néahrstoff, der fir die
Bildung von Kollagen entscheidend ist, und das ist
wichtig fir den Wiederautbau von Knochen, sagt
Moore. Ob Sie es glauben oder nicht, 2 Tasse
Paprika enthdlt sogar mehr Vitamm C als eine
Orange. Schneiden Sie die Paprika in Streifen und
tunken Sie sie in Hummus, oder fligen Sie sie zu
einem Wok oder Omelett hinzu.
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23. PumpKkin Seeds

This Halloween, clean, dry, and roast the pumpkin
seeds from your jack-o’-lantern: They’'re a good
source of magnesium, a mineral that helps the body
absorb calcum; it contributes to the strength and
firmness of bones, two important factors when you’re
trymg to heal a fracture. You can toss roasted
pumpkin seeds on a salad or munch them alone as a
crunchy snack.

Saubern, trocknen und rosten Sie an Halloween die
Kiirbiskerne aus IThrer Kiirbislaterne: Sie sind eine
gute Quelle flr Magnesium, ein Mineral, das dem
Korper bei der Aufnahme von Kalzium hilft; es trégt
zur Stirke und Festigkeit der Knochen bei, zwei
wichtige Faktoren, wenn Sie versuchen, einen
Knochenbruch zu heilen. Sie konnen gerdstete
Kirbiskerne tiiber einen Salat streuen oder sie als
knusprigen Snack pur knabbern.
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24, Soy Milk

Even though dairy mik has a strong reputation for
maintaining strong bones and repairing fractures,
people who are lactose intolerant can opt for fortified
soy milk instead. Fortified soy mik is a good source
of calcium and has no lactose. Soy milk does not have
cholesterol and is naturally low i saturated fats. Soy
milk is also a good source of protein and potassium.

Obwohl Kuhmilch in dem Ruf steht, starke Knochen
zu erhalten und Knochenbriiche zu heilen, konnen
Menschen mit Laktoseintoleranz —stattdessen auf
angereicherte Sojamilch zurlickgreifen. Angereicherte
Sojamilch st emne gute Quelle fir Kalzum und
enthilt keine Laktose. Sojamich enthdlt kein
Cholesterin und ist von Natur aus arm an gesittigten
Fettsduren. Sojamilch ist auch eine gute Quelle fiir
Eiweill und Kalum.
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25. Poultry

Specific ammno acids, which are the building blocks
of protein, play important roles in wound healng and
mmune function. Poultry, mncluding chicken and
turkey, pack glutamine and arginine, two amino acids
that may aid recovery and healing.

Glutamine provides cellular protection during times
of stress, such as illness and mjury, while argnine
assists collagen production and wound healing.
What’s more, arginine is rapidly depleted during
times of stress, mjury, and illness, making adequate
intake of this amino acid all the more important.

BEMNSEREZEQRNHRA D, £hnEs
MG HAEEEEER. KB, 2EN
ARIKRS, SHBRBAEAE R, XPIRh a5
BRAl e T B HRE A E A

63



Best Herbal Medicine From Nature For Faster Broken
Bone Healing Trilingual Version English Germany Chinese

B G HLAE S I SR AR Ry, Inim A 32
P5, ks EERA BT R A A A
o BB, KRR ST 15 A Y i)
GERERS, IS 70 BN I g ol 5 =

o

HE

64



CyberdJannah Sakura

26. Black Caraway Seed

Black caraway seeds have medicinal properties due to
the presence of vital nutrients like znc, iron,
phosphorus, etc. which are good for bone health.
Massaging the fractured area with black caraway seed
oil for 2-3 times a day for two weeks helps in treating
the bone fracture.

Schwarzkiimmel hat medizinische Eigenschafien, da
er lebenswichtige Néihrstoffe wie Zink, Eisen,
Phosphor  usw.  enthdlt, die gut fir die
Knochengesundheit ~ sind.  Massiert man  die
gebrochene Stelle zwei Wochen lang 2-3 Mal téglich
mit Schwarzkiimmel6l, hilft das bei der Behandlung
des Knochenbruchs.
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27. Castor Qil

Castor oil is used for treating several health issues
like skin problems, constipation, infections, etc.
because of its anti-infammatory and antibacterial
properties. Very few people know that castor oil also
helps in nursing bone fracture and other bone-related
problems like arthritis. In case of bone fracture, dip
cotton cloth in castor oil and wrap it around for two
days. You can also use castor oil packs daily.

Rizinus6l wird wegen seiner entziindungshemmenden
und antibakteriellen Figenschaften zur Behandlung
verschiedener gesundheitlicher Probleme wie
Hautprobleme, Verstopfung,  Infektionen  usw.
verwendet. Nur sehr wenige Menschen wissen, dass
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Rizinus6l  auch  bei der  Behandlung  von
Knochenbriichen und anderen Knochenproblemen
wie Arthritis hilf. Bei emem Knochenbruch taucht
man ein Baumwolltuch in Rizinus6l und wickelt es
zwei Tage lang ein. Sie konnen auch tiglich
Rizinus6 lpackungen verwenden.
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28. Pineapple

-
v

Bromelain Enzyme found in pineapple works greatly
n treating bone fracture. If you are suffering from
bone fracture, eat pineapple daily or take it in the
form of juice.

Avoid canned or processed pineapples and go for
fresh ones instead. You can also take bromelain
supplements if pineapple is not available.

Das in der Ananas enthaltene Enzym Bromelain ist
sehr  wirksam  bei der  Behandlung  von
Knochenbriichen. Wenn Sie an einem Knochenbruch
leiden, essen Sie tdglich Ananas oder nehmen Sie sie
in Form von Saft zu sich.

Vermeiden Sie konservierte oder verarbeitete Ananas
und greifen Sie stattdessen zu frischen Ananas. Sie
konnen auch Bromelain-Priparate einnehmen, wenn
keine Ananas verfligbar ist.
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29. Sesame Seeds

o J .'
»

Consumption of sesame seeds helps in treating bone
fracture as they contain some nutrients lke calcium,
magnesium, etc., which strengthen bones and help in
healing the fracture faster.

Der Verzehr von Sesamsamen hilft bei der
Behandlung von Knochenbriichen, da sie einige
Naihrstoffe wie Kalzum, Magnesium usw. enthalten,
die die Knochen stirken und eine schnellere Heilung
des Bruchs ermoglichen.
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30. Pomegranate Fruit

The pomegranate, which literally means, “seeded
apple,” has a rich symbolic and mythological history.
The ancient Egyptians believed pomegranates
signified prosperity and ambition. The ancient Greeks
bult a chapel devoted to “Our Lady of the
Pomegranate.”

In more recent times, it’s been considered good luck
for a Greek houseguest to bring a pomegranate as a
housewarming gift. Ancient Jerusalem temple pillars
were engraved with pomegranates, and they are part
of the traditional Jewish New Year meal Clearly, the
pomegranate is a fruit of historical significance, and
you may be surprised to discover that it also is a
bone-building powerhouse.

Punica granatum L. (Pomegranate) is a long-lived,
drought-tolerant plant and they are packed with fiber,
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protein, vitamins, minerals, and micronutrients that
will support your bone health and overall health. The
polyphenols in pomegranates have antioxidant, anti-
nflammatory, and anti-carcinogenic properties. In
fact, the antioxidant activity of pomegranate juice is
triple that of red wine and green tea.

Der Granatapfel, der wortlich ‘"entkernter Apfel"
bedeutet, hat eme reiche symbolische und
mythologische ~ Geschichte. ~ Die  alten ~ Agypter
glaubten, dass Granatipfel fir Wohilstand und
Ehrgeiz stehen. Die alten Griechen bauten eine
Kapelle, die der "Muttergottes des Granatapfels"
gewidmet war.

In neuerer Zeit galt es als Gliicksbringer, wenn ein
griecchischer =~ Hausgast emen  Granatapfel als
Einweihungsgeschenk mitbrachte. Auf  antken
Jerusalemer  Tempelsdulen =~ waren  Granatipfel
eingraviert, und sie sind Teil des traditionellen
judischen Neujahrsessens. Der Granatapfel ist also
eine Frucht von historischer Bedeutung, und Sie
werden vielleicht tberrascht sein, dass er auch ein
Kraftpaket fir den Knochenbau ist.

Der Granatapfel (Punica granatum L.) ist eine
langlebige, trockenheitstolerante Pflanze, die reich an
Ballaststoffen, Proteinen, Vitaminen, Mineralien und
Mikrondhrstoffen ist, die Thre Knochengesundheit
und Thre allgemeine Gesundheit unterstiitzen. Die
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Polyphenole im Granatapfel haben antioxidative,
entziindungshemmende und krebshemmende
Eigenschaften.  Tatsdchlich ist die antioxidative
Wirkung von Granatapfelsaft dreimal so hoch wie die
von Rotwein und grinem Tee.
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31. Advocado

Avocados are a source of vitamins C, E, K, and B6,
as well as riboflavin, niacin, folate, pantothenic acid,
magnesium, and potassium. They also provide lutein,
beta carotene, and omega-3 fatty acids.

Half an avocado provides approximately 18% of the
daily valie of vitamin K. This nutrient is often
overlooked but is essential for bone health. Taking n
enough vitamin K can support bone health by
increasing calcum absorption and reducing the
urinary excretion of calcium.

Avocados sind emne Quelle der Vitamme C, E, K und
B6 sowie von Riboflavin, Niacin, Folsiure,
Pantothensdure, Magnesum und Kalum. AuBerdem
enthalten sie Lutein, Beta-Carotin und Omega-3-
Fettsauren.

Eine halbe Avocado liefert etwa 18 % des
Tagesbedarfs an Vitamin K. Dieser Néahrstoff wird oft
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ibersehen, ist aber fir die Gesundheit der Knochen
unerldsslich. Emne ausreichende Zufuhr von Vitamin
K kann die Knochengesundheit unterstiitzen, indem
es die Kalzumaufhahme  erhoht und  die

Kalzumausscheidung iiber den Urin verringert.
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32. Oranges

Rich in vitamin C, oranges and orange juice help your
body produce the things it needs for strong bones. For
mstance, vitamin C 15 necessary for collagen
production, which is a protein that supports healthy
bones and jomts. Choose an orange juice fortified
with calcum for a double whammy.

Orangen und Orangensaft sind reich an Vitamin C
und unterstiitzen den Korper bei der Produktion der
Stoffe, die er fiir starke Knochen bendtigt. Vitamm C
ist zum Beispiel fir die Produktion von Kollagen
notwendig, einem Protein, das gesunde Knochen und
Gelenke unterstiitzt. Wihlen Sie emen Orangensaft,
der mit Kalzium angereichert ist, um emen doppelten
Effekt zu erzelen.
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33. Coconut Fruit

Coconut is the fiuit of the coconut palm (Cocos
nucifera). It’s used for its water, milk, oil, and tasty
meat. Coconuts have been grown in tropical regions
for more than 4,500 years but recently increased in
popularity for their flavor, culinary uses, and potential
health benefits.

Unlke many other fruits that are high m carbs,
coconuts provide mostly fat. They also contain
protein, several important minerals, and small
amounts of B vitammns. However, they’re not a
significant source of most other vitamins.

The minerals m coconut are ivolved in many
functions in your body. Coconuts are especially high
in manganese, which is essential for bone health and
the metabolism of carbohydrates, proteins, and
cholesterol. They’re also rich n copper and iron,
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which help form red blood cells, as well as selenium,
an important antioxidant that protects your cells.

Die Kokosnuss ist die Frucht der Kokosnusspalme
(Cocos nucifera). Sie wird fiir thr Wasser, ihre Milch,
ir Ol und ihr schmackhaftes Fleisch verwendet.
Kokosniisse werden seit mehr als 4.500 Jahren m
tropischen Regionen angebaut, erfreuen sich aber in
letzter Zeit wegen ihres  Geschmacks, ihrer
kulinarischen ~ Verwendung und ihrer —mdglichen
gesundheitlichen Vorteile zunehmender Beliebtheit.

Im Gegensatz zu vielen anderen Friichten, die viele
Kohlenhydrate enthalten, liefern Kokosniisse
hauptsdchlich Fett. AuBerdem enthalten sie Eiweil,
mehrere wichtige Mineralien und geringe Mengen an
B-Vitaminen. Fiir die meisten anderen Vitamine sind
sie jedoch keine wichtige Quelle.

Die in der Kokosnuss enthaltenen Mineralien sind an
vielen Funktionen im Korper beteiligt. Kokosniisse
sind besonders reich an Mangan, das fir die
Knochengesundheit und den  Stoffwechsel von
Kohlenhydraten, Protemen und Cholesterin wichtig
ist. Sie sind auch reich an Kupfer und Eisen, die zur
Bildung roter Blutkdrperchen beitragen, sowie an
Selen, einem wichtigen Antioxidans, das die Zellen
schiitzt.
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And We sent down in the Quran such
things that have healing and mercy for
the believers

(The Noble Quran)
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