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Einleitung

Die Zusammengehorigkeit zwischen Ernahrung und unserer
allgemeinen Gesundheit ist medizinisch belegt.

Arthrose ist eine gesundheitliche Einschrankung des
KnochengeruUstes. Es ist gekennzeichnet durch Veranderungen des
Gelenkknorpels und Schaden anliegender Organismen wie Muskeln,
Bandern, Knochen und Kapseln. Durch geeignete Mallhahmen, wie
z. B. einer Ernahrungsumstellung, kannst Du jedoch das
Fortschreiten der Krankheit stoppen oder Begleiterscheinungen
lindern.

Arthrose ist weltweit die haufigste Gelenkerkrankung bei
Erwachsenen. Da es hauptsachlich bei alteren Menschen auftritt,
wird erwartet, dass die Inzidenz in den nachsten Jahrzehnten
angesichts der Veranderungen in der demografischen Struktur und
der damit verbundenen Zunahme des Anteils alterer und sehr alter
Bevolkerungsgruppen zunimmt.

Die gesunde Ernahrung ist sowohl fur die Behandlung als auch zur
Vorbeugung von Arthrose fundamental. Wenn Dein Korper die
notwendigen Nahrstoffe aufgenommen hat und nicht durch
krankheitsverursachende Lebensmittel belastet ist, kannst Du den
Heilungsprozess von Gelenken und Knorpel optimal einleiten.

Erwartungsgemall kann Arthrose nicht allein durch eine gute
Ernahrung geheilt werden, aber sie ist ein wichtiger Bestandteil der
Genesung und Linderung der Symptome. Auch wenn Du bisher
nicht unter Arthrose leidest und diese nur verhindern mochtest, ist
eine bewusste Ernahrung fur Deine Gelenke essenziell.

Aber wie sieht eine optimale Ernahrung aus? Welche Lebensmittel
sind gesund und worauf solltest Du verzichten? Dieser Ratgeber
beschreibt die Anatomie und Funktion der Gelenke und erlautert die
Ursachen, Diagnose und Behandlung durch gesunde Ernahrung.

Was ist Arthrose und wie wird es
verursacht?



Die fur Arthrose charakteristischen Gelenkveranderungen kénnen
nach Ausloser in die primare oder sekundare Beschaffenheit
unterteilt werden. Wenn die Ursache nicht klar ist, wird die Arthrose
als primar eingestuft. Voneinander abweichend ist die sekundare
Arthrose das Ergebnis angeborener oder erworbener Krankheiten
oder Verletzungen.

Die Veranderungen der Gelenke auBern sich speziell in ihrer
Beschaffenheit durch  Funktionsstorungen und Schmerzen.
Grundsatzlich fuhrt dies zu Unannehmlichkeiten, Behinderungen
und Einschrankungen des Lebens, was die Lebensqualitat der
Betroffenen beeintrachtigt.

Wenn die Bezeichnung ,Arthrose” auftaucht, vermuten es die
meisten Menschen an Knie oder Huften. Es werden keine anderen
Korperteile erwahnt - viele Menschen vermuten, dass Arthrose nur
das Knie betrifft.

Grundlegend kann sich an jedem Gelenk ein Sehnen- oder
Knorpelschaden ergeben, der zur Krankheitserkennung Arthrose
fUhren wird.

Statistisch gesehen sind jedoch bestimmte Gelenke und Korperteile
starker betroffen als andere Gelenke und Korperteile, da sie starker
in das heutige Leben involviert sind. Arthrose tritt mehrheitlich in
Knien, Handgelenken und Knocheln, der Wirbelsaule und Huften
auf.

Es kann viele Ursachen fur Arthrose geben. Die Ursachen fur
Arthrose sind Gelenkfehlstellungen, Uberlastung durch Bewegungs-
und Sportverletzungen, Fettleibigkeit, altersbedingte Abnutzung
und Bewegungsmangel.

Symptome und Diagnostik

Der erste Verdachtsgrund einer Arthrose auliert sich normalerweise
in einer eingeschrankten Gelenkfunktion wie Ermudungs- oder
Steifigkeitsgefuhle und nimmt auf naturliche Weise oder nach dem
Schutz des Gelenks ab. Normalerweise treten Schmerzen zunachst
nur bei bestimmten Gelenkbewegungen auf, insbesondere bei
Bewegungen, die nach einer langen Ruhezeit ausgefuhrt werden.
Nach der fortgeschrittenen Knorpelzerstorung treten akute



Schmerzperioden aufgrund einer Entzindung der Synovialmembran
wieder auf.

In diesem Stadium der aktiven Arthrose ist eine Schwellung
normalerweise sichtbar und flhlbar. Weitere Symptome sind
Uberhitzung, Rotung, Schmerzen, Verspannungen und
eingeschrankte Mobilitat. Daruber hinaus sind
Wetterempfindlichkeit und Kalte- und Feuchtigkeitsempfindlichkeit
verwandte Symptome. Das symptomatische und asymptomatische
Stadium ist normalerweise dieses Stadium und kann mehrere Jahre
dauern.

SchlieBSlich fuhrt das Ausmald der Gelenkzerstorung zu dauerhaften
Schmerzen und schwerer Funktionsstorung, was die Symptome
einer dekompensierten Arthrose sind. In diesem Stadium treten
Schmerzen auch dann auf, wenn die Gelenke geringer Bewegungen
ausgesetzt werden oder sich sogar in Ruhestellung befinden.
Chronische Schmerzen sind ebenfalls maoglich.

Der Zweck der Diagnhose besteht darin, das Vorhandensein von
Arthrose eindeutig zu erkennen oder auszuschlielSen. Je fruher und
genauer die Diagnose, desto besser die Behandlung von Arthrose.
Da eine einzelne diagnostische Malnahme keine verlassliche
Schlussfolgerung ziehen kann, muss eine Kombination aus
medizinischen Unterlagen, klinischen Untersuchungen und
bildgebenden Verfahren verwendet werden, die durch Arthroskopie
und Laboruntersuchungen erganzt werden kann.

Erinnerungen sind eines der wichtigsten Diagnosewerkzeuge, bei
denen die aktuellen Symptome des Patienten abgefragt werden
sollten. Gefolgt von einer klinischen Untersuchung. Es umfasst die
Erfassung allgemeiner Daten (wie Alter, GrofRe, Gewicht) und
spezielle Funktionstests.

Die bildgebende Untersuchung kann objektiv die Diagnhose einer
Arthrose bestimmen, die Schwere der Krankheit bestimmen und
den Krankheitsverlauf bewerten. Der Goldstandard ist die
Rontgeninspektion.

Stadien der Arthrose
Stadium 1



Im ersten Stadium andert der Gelenkknorpel leicht seine
ursprungliche Struktur, wodurch der Spalt zwischen den beiden
Gelenken verringert und die Synovia gereizt wird. Dieses Stadium
wird auch als stille Arthrose bezeichnet, da der Patient keine
Symptome einer Arthrose aufweist.

Stadium 2

In diesem sogenannten Fruhstadium wurde der erste
Knorpelschaden beobachtet. Es ist weniger elastisch und kann sich
nur langsam von Stress erholen. AuBerdem haben sich hier
Osteophyten gebildet. Diese Vegetationen sind normalerweise
offensichtlich und manchmal sogar sichtbar. Die Fugenoberflache
zeigt ebenfalls erste Unebenheiten.

Stadium 3

Der Gelenkraum verengt sich wieder, weshalb sich die
Knochenoberflache verandert. Die Bildung von Osteophyten geht
weiter.

Stadium 4

Jetzt hat sich der Gelenkknorpel fast vollstandig aufgelost, wodurch
die Knochen aneinander reiben. In diesem Stadium leidet die
betroffene Person an Schwellung und Entzindung der Gelenke.

Behandlung der Arthrose

Arthrose - konservative medizinische Versorgung

Die am bewahrten festhaltende Arthrose-Behandlung zielt darauf
ab, Schmerzen zu lindern, Entzindungen einzudammen und die
betreffenden Koordination und Kraft vom Muskel zu steigern. Starre
Verbindungen sollten wieder flexibler sein und falsche Belastungen
ausgleichen.

Gelenke bewegen

Regelmalige Bewegung kann die Gelenke elastisch halten. Daher
sollten Menschen mit Arthrose Bewegung wie Schwimmen in ihr
tagliches Leben integrieren. Ruckenschwimmen ist besonders
geeignet. Dies kann die Gelenke trainieren, ohne zu viel Druck auf
sie auszuuben. Aus dem gleichen Grund sollten Menschen mit
Arthrose wandern und Fahrrad fahren.



Plotzliche, hohe Gelenkbelastung, anstrengende Ubungen oder
Ubungen mit hohem Verletzungsrisiko sind fiir Arthrose weniger
geeignet. Dazu gehoren beispielsweise Tennis, Skaten, FuBball,
Handball, Karate und Boxen.

Gelenke entlasten

Bandagen, weiche Sohlen und Krucken entlasten die Gelenke. In
ahnlicher Weise helfen auch Orthesen. Dies sind spezielle
Positionierungsschienen fur Gelenke. Sie verhindern schmerzhafte
Bewegung. Die Orthese ist jedoch nicht leicht zu bewegen und kann
nur kurze Zeit getragen werden, um zu verhindern, dass die
Gelenke hart werden.

Aber auch Ubergewicht fihrt zu einer Gelenkbelastung, so dass mit
einer bestimmten Haufigkeit an Bewegung und einer
wohlbehaltenen Ernahrung gezielt Gewicht reduziert werden kann.

Physikalische Arthrose-Behandlung

Chronische Arthrose-Schmerzen konnen mit Heizkissen,
Schlammpackungen, Ventilatoren, Bad- oder Infrarotheizung
behandelt werden. Andererseits kann die Verwendung von
Eispackungen oder kalten Schlammpackungen akute Schwellungen
und Beschwerden lindern.

Physiotherapie kann auch bei Arthrose eingesetzt werden, da sie
die Muskeln starken kann. Eine Massage wird ebenfalls empfohlen:
Sie baut Stress ab und verbessert die Durchblutung.

Analgetika und entzuindungshemmende Medikamente
Lokalanasthetika konnen auch zur Schmerzlinderung eingesetzt
werden: Die Lokalanasthetika werden um den betroffenen Bereich
oder direkt im Gelenk injiziert.

Mehrheitlich ist Arthrose keine entzundliche Gelenkerkrankung.
Einige Patienten verwenden Hyaluronsaure bei Arthrose. Dies ist ein
natlrlicher Bestandteil von sogenannten Glykosaminoglykanen und
Synovialflussigkeit. Die Wirksamkeit wurde jedoch nicht eindeutig
nachgewiesen. Gelegentlich kann auch Chondroitinsulfat zur
Behandlung von Arthrose injiziert werden. Auch diese Wirksamkeit
wurde bislang nicht nachgewiesen.

Behandlung von chirurgischer Arthrose
Eine Operation kann die Fehlausrichtung von Patienten mit Arthrose
korrigieren und die Gelenke stabilisieren. Es kann auch verwendet



werden, um Schmerzen zu lindern und Entzundungen vorzubeugen.
In einigen Fallen kann beschadigter Knorpel auch wahrend der
Operation ersetzt werden. Insgesamt sollten Patienten mit Arthrose
in der Lage sein, sich nach der Operation besser zu bewegen und
die Produktivitat zu steigern.

Es gibt verschiedene chirurgische Methoden fur Arthrose. Welche in
Deiner Situation verwendet werden sollte, hangt von einer Reihe
verschiedener Faktoren ab. Zum Beispiel welches Gelenk betroffen
ist und wie stark das Gelenk abgenutzt ist. Bei Arthrose wird des
Ofteren eine Kochsalzldsung angewendet, um den betroffenen
Bereich zu spulen. Dies geschieht beispielsweise normalerweise
uber das Kniegelenk.

Behandlung mit knorpelmodifizierter Arthrose

Die verbleibende Knorpeloberflache kann auch wahrend der
Arthroskopie gebohrt werden. Es wird angenommen, dass dies
Chondrozyten dazu anregt, Ersatzgewebe zu bilden. Das neuartige
Gewebe hat jedoch eine andere Beschaffenheit als der eigentliche
Knorpel und kann die Bedurfnisse der Gelenke nicht vollstandig
erfullen. In einigen Fallen konnen somatische Zellen auch innerhalb
weniger Jahre von aullen in beschadigte Gelenke transplantiert
werden.

Intraartikularer Ersatz

Wenn keine andere Arthrose-Behandlung die Schmerzen lindern
kann, kann ein kunstlicher Gelenkersatz gewahlt werden. Das heilst:
Das ursprungliche Gelenk wird durch ein nachgebildeten Gelenk
ersetzt. Dies geschieht hauptsachlich durch Arthrose des Knie- oder
Huftgelenks.

Genau genommen kdnnen abgenutzte  Gelenkstrukturen
entnommen und durch kunstliche Prothesen ersetzt werden.

Arthrodese

Die sogenannte Arthrodese kann auch zur Behandlung von
Arthrose-Schmerzen eingesetzt werden. Dies bedeutet, dass das
chirurgische Gelenk versteift wird: Das betroffene Gelenk nach der
Operation ist stabiler und verwendbarer, aber auch weniger
beweglich. Daher wird die Arthrodese normalerweise nur an
Gelenken durchgefuhrt, die einen kleinen Bewegungsbereich haben
und das tagliche Leben des Patienten nicht beeintrachtigen.



Alternative Arthrose-Behandlung

Was kann neben regelmalligen medizinischen Eingriffen auch bei
Arthrose helfen? Viele Patienten interessieren sich fur diese Frage.
Sie mochten andere Heilmittel verwenden, um die konventionelle
medizinische Arthropathiebehandlung zu unterstitzen. Es wird
angenommen, dass Homoopathie, Pflanzenstoffe,
Magnetfeldtherapie und Akupunktur die Symptome von Arthrose
lindern.

Entzundungshemmende Pflanzenstoffe

Entzindungshemmende Pflanzenstoffe oder naturliche Medizin
beugen Arthrose vor. Insbesondere in den fruhen Stadien der
Arthrose konnen mit Unterstitzung von Orthopaden naturliche
Heilmittel die Behandlung der Arthrose erganzen. Eine naturliche
Therapie kann sich gunstig auf den Verlauf der Arthrose und den
Zustand des Patienten auswirken.

Im Vergleich zu synthetischen Analgetika sind die Vorteile der
Verwendung von pflanzlicher Anti-Arthrose nicht nur eine bessere
Vertraglichkeit, sondern auch ein breiteres Wirkungsspektrum.

Es gibt normalerweise keine zeitliche Begrenzung fur die
Behandlung von Arthrose mit pflanzlichen naturlichen Heilmitteln.
Selbst wenn synthetische Analgetika zur Behandlung von Arthrose
eingesetzt werden, sollten natdarliche pflanzliche Heilmittel in
Betracht gezogen werden: Durch naturliche Therapien kbnnen viele
Patienten die Dosierung synthetischer Analgetika erheblich
reduzieren.

Um die Auswirkungen dieser pflanzlichen Naturheilmittel auf
Arthrose zu Uberprufen, sind hochwertige Praparate und
Wirkstoffkonzentrationen erforderlich. Die wirksame Konzentration
von Inhaltsstoffen in natdrlichen Arzneimitteln variiert von
Hersteller zu Hersteller. Daher ist es nicht einfach, allgemeine
Therapien gegen Arthrose mit Wirkstoffen der Krautermedizin zu
empfehlen.

Brennnesselextrakt
In Labortests beeinflusst Brennnesselextrakt die entzundliche
Botenstoffsubstanz in der Gelenkkapsel. Bei der Behandlung mit



Brennnesseln konnen viele Patienten mit Arthrose eine erhohte
Mobilitat und Schmerzlinderung beobachten.

Weidenrinde

Weidenrinde kann leichte Arthrose-Schmerzen lindern. Die Rolle der
Weidenrinde hangt mit Aspirin zusammen, einem synthetischen
Derivat der Weidenrinde. Bei vielen Patienten mit Arthrose ist
Weidenrinde besser vertraglich als Aspirin.

Teufelskralle

Der Extrakt aus der Wurzel der Teufelskralle wirkt sich gunstig auf
Arthrose-Schmerzen aus. Die morgendliche Steifheit und die
anfanglichen Schmerzen werden gelindert und konnen den
Verbrauch  synthetischer  Analgetika  manchmal erheblich
reduzieren. Selbst wenn die Behandlung abgebrochen wird, bleibt
die Wirkung der magischen Klaue bestehen. Der magische
Klauenextrakt wirkt sich langfristig positiv auf die Schmerzen bei
Arthrose aus.

Kombination in der Volksmedizin

Die Kombination von Pappelblattern, Pappel- und Aschenrinde sowie
Asteraceae-Pflanzen wurde in der Volksmedizin zur Behandlung von
Gelenkschmerzen  weitergegeben. Es gibt jedoch keine
Untersuchungen, die belegen, dass Pappelblatt, Pappel, graue
Rinde und WeiRgold bestimmte Auswirkungen auf Arthrose haben.

Arnika

Arnika ist ein altes Schmerzmittel. Arnika-Gel kann in
Beobachtungsstudien auch seine Wirksamkeit gegen Arthritis und
rheumatische Schmerzen zeigen. In der dreiwdchigen Anwendung
waren in der Studiengruppe von 204 Patienten mit Arthrose die
Schmerzen und die Steifheit der Gelenke signifikant reduziert. Es
kann auch die Verwendung von synthetischen Analgetika sparen.
Die Phytotherapie hat die maximale Gehstrecke und Mobilitat im
taglichen Leben erheblich verbessert.

Mit der richtigen Ernahrung
Entzundungsprozesse vorbeugen



Tierische Fette sollten mit Vorsicht konsumiert werden, da sie den
Entzundungsprozess fordern. Das Fett in rotem Fleisch und
Wurstchen erhdht die Moglichkeit einer Gelenkentzindung
erheblich. Stattdessen sollten pflanzliche Ole verwendet werden.
Pflanzliches Fett und Fisch enthalten Omega-3-Fettsauren, die
entzindungshemmend  wirken. Dies beugt entzindlichen
Gelenkerkrankungen vor und wirkt sich auch positiv auf das
Korpergewicht aus.

Eine Arthrose-freundliche Ernahrung enthalt viel Obst und Gemuse
- Lauch und Zwiebeln kdnnen den Knorpel schutzen. Kalzium- und
fettarme Milchprodukte sowie ballaststoffreiche Lebensmittel
konnen sich positiv auf die Gelenke auswirken.

Entsauerung

Erstens muss der Organismus von der im Laufe der Jahre
angesammelten Schlacke befreit werden. Dies kann bei
vollstandiger Entsauerung geschehen und sollte zu Beginn einer
Ernahrungsumstellung erfolgen. Um das tief verwurzelte Problem
der Versauerung vollstandig zu l6sen, sollte das
Entsauerungsverfahren mehrere Teile umfassen. Dies beinhaltet die
Entgiftung der Haut durch alkalische Bader.

Daruber hinaus kdnnen Krauter, die bittere Substanzen (wie Tee)
enthalten, die korpereigene Entsauerung Uber den Verdauungstrakt
stimulieren. Zusatzlich kann das aufgenommene basische Pulver
direkt als Entgiftungsmittel in den Zellen wirken. Neben der
Entsauerung sorgt das Grundpulver auch fur die Wiederauffullung
der Mineralien, da der Korper reichhaltige Mineralien erhalt, die
zuvor fehlten. Es ist auch wichtig, dem Korper gentgend
Antioxidantien zur Verfugung zu stellen.

In welche Richtung sollten
Ernahrungsumstellungen gehen?
Offensichtlich in Richtung einer ausgewogenen,

abwechslungsreichen und farbenfrohen Ernahrung! Einerseits sorgt
es fur die Versorgung mit Makronahrstoffen wie Fett, Eiweils und



Kohlenhydraten. Der menschliche Korper benotigt viele dieser
Nahrstoffe, um seine Gesundheit zu erhalten. Andererseits liefert
uns eine ausgewogene Ernahrung alle fur den Stoffwechsel
wichtigen Mikronahrstoffe.

Eine gesunde Ernahrung kann Arthrose
lindern

Arthrose kann nicht durch bestimmte Ernahrungsmafnahmen
geheilt werden. Jedoch kann sich eine Ernahrungsanpassung positiv
auf die klinische Situation auswirken. In diesem Fall ist das Saure-
Basen-Gleichgewicht wichtig: Lebensmittel, die im Korper Saure
bilden, mussen nicht sauer schmecken. Wahrend der Verdauung
entsteht Saure. Welche Lebensmittel werden empfohlen und welche
sollten in kleinen Mengen zum Menu hinzugefugt werden? Folgende
Tabelle zeigt empfohlene und nicht empfehlenswerte Lebensmittel
fur Arthrose.

Beispiel Empfehlenswerte Nicht
Lebensmittel Lebensmittel empfehlenswerte
Lebensmittel

Apfel
Himbeeren
Heidelbeeren
Brombeeren
Pfirsiche
Blaue Trauben
Sauerkirchen
Pflaumen

Fruchte

Radieschen
Brokkoli
Rettich
Meerrettich
Gurken
Zucchini
Spinat
Lauch

Rote Bete

Gemuse



Hulsenfruchte
Kartoffeln

Kuchen,

Desserts

Nahrmittel

Milch,
Milchprodukte

Nusse, Kerne

Fette, Ole

Fleisch, Wurst

Gewlrze und
Krauter

Blattsalate
Samtliche
Kohlarten

Bohnen

SufRkartoffeln
Kartoffeln mit
Schale

(Braun-)Hirse
Dinkelbrot
Naturreis
Amaranth
Quinoa
Vollkornprodukte

Cashewnusse
Walnusse
Haselnusse
Mandeln

Kaltgepresste
Ole

Kaltwasserfische
Seefische

Zwiebeln
Knoblauch
Rosmarin
Salbei

Kroketten
Pommes
Reibekuchen

Zucker
salzige
Knabbereien

Weillmehlprodukte
(geschalter) Reis

fettreiche und
gezuckerte
Milchprodukte
fettreicher Kase
gezuckerter
Joghurt

Ole mit Omega-6-
Fettsauren

Fettes Fleisch und
Wurst
Schweinefleisch



Basilikum
Petersilie
Oregano
Schnittlauch
Thymian
Liebstockel
Koriander
Dill
Kurkuma
Ingwer
Zimt

Chili

Mineralwasser » Koffeingetranke
mit Kalzium o Alkohol

Getranke

Empfehlenswerte Lebensmittel

Knoblauch und Zwiebeln: Allicin und Diallylsulfid - diese
geheimen Substanzen sind in der Lauchpflanze in groBen Mengen
enthalten. Diese zwei Substanzen haben eines gemeinsam: Sie
konnen Entzindungen entgegenwirken.

Tipp: Lauch, Zwiebeln und Knoblauch in kleine Stiucke schneiden
und ruhen lassen. Auf diese Weise werden mehr der vorgenannten
entzindungshemmenden Substanzen gebildet.

Gewurze und Krauter: Gewlrze und Krauter enthalten viele
kleinere pflanzliche Substanzen. Diese in Pflanzen enthaltenen
Kraftstoffe haben unterschiedliche Funktionen und erganzen sich.
Sie haben antibakterielle Wirkungen - das heifst, sie ,fangen” freie
Radikale ein, die allmahlich freigesetzt werden, wenn eine
Entzindung auftritt. Andere hemmen Entzindungen.

Tipp: Um von vielen positiven Eigenschaften zu profitieren, wird
empfohlen, die Wahl der Krauter zu andern.

Hirse: Eine alte Kulturpflanze, die im alten Rom fur medizinische
Zwecke verwendet wurde. Es hat einen Uberdurchschnittlichen Wert
an Fluor und Silizium - diese beiden Spurenelemente sind sehr
wichtig fur die Verwendung von Kalzium und haben positive
Auswirkungen bei Arthrose. Andere Spurenelemente und Mineralien



sind auch in Mengen in Hirse enthalten. Ein weiterer Vorteil: Im
Organismus wird Hirse alkalisch verarbeitet.

Zu meidende Lebensmittel

Tierisches Fett: Tierische Lebensmittel (wie Fleisch und
Wurstchen) enthalten eine bestimmte Omega-6-Saure, die
sogenannte Arachidonsaure. Es spielt eine zentrale Rolle im
EntzUndungsprozess. Es produziert eine Signalsubstanz, das
sogenannte Eicosanoid, das Entziandungen fordert und Schmerzen
verursacht.

Zucker und SuBigkeiten: Obwohl sie sUR schmeckt, wird sie im
Korper in Saure umgewandelt. Es ist schadlich fur Organismen,
insbesondere weil es immer bestrebt ist, eine leicht alkalische
Umgebung aufrechtzuerhalten. Der Korper versucht, sie durch eine
Entzindungsreaktion wieder auszuscheiden.

Alkohol und Nikotin: Alkohol hat keine direkte Auswirkung auf
Arthrose, kann jedoch mit verschreibungspflichtigen
Schmerzmitteln interagieren. Daruber hinaus wirkt es sich
nachteilig auf den Mineralhaushalt aus. Rauchen reduziert
wiederum die Sauerstoffversorgung von Knorpel und
Gelenkmembranen. Daher ist es am besten, beides zu vermeiden
oder den Verbrauch zu begrenzen.

Nahrungserganzungsmittel

Die Spurenelemente sollten zuerst durch eine gesunde Ernahrung
aufgenommen werden. Diese Nahrstoffe konnen bei Arthrose nicht
ignoriert werden:

Vitaminreiche Lebensmittel
Die Entzundungsreaktion im Korper ist zunehmend abhangig von
Vitaminen. Menschen mit Vitamin C, Vitamin E und B-Carotin im
Blut sind weniger von Arthrose betroffen. Ein Grund hier ist, dass
bei Entzindungen mehr freie Radikale entstehen. Vitamin C, E und
B-Carotin machen es harmlos.



Achte daher bitte direkt auf vitaminreiche Lebensmittel. Vitamin C
kommt in vielen Obst- und Gemusesorten vor, insbesondere in
Hagebutten, Petersilie und Chilipulver. Niisse und kaltgepresstes Ol
enthalten Vitamin E. Beta-Carotin kommt hauptsachlich in gelben,
orangefarbenen und grunen Fruchten und Gemusen wie Karotten
und Brokkoli vor.

Vitamin D3

Interleukin-10 ist eine von vielen Botenstoffen im Immunsystem.
Unter anderem wird sichergestellt, dass die EntziUndungsreaktion
im Korper nicht aulBer Kontrolle gerat. Die Bildung von Interleukin-
10 wird durch das Vitamin D3 positiv beeinflusst. Ein weiterer
Vorteil dieses Vitamins: Die Knorpel-Knochenbildung kann dadurch
gefordert werden.

Spurenelemente

Die Spurenelemente unterstutzen den Stoffwechsel des
Bindegewebes und verringern die Zerstérung des Knorpels. Sie
haben auch entzindungshemmende Wirkungen. In Lebensmitteln
wie Fleisch und Fisch ist ausreichend Zink vorhanden, vergleichbar
zum Anteil in Samen und Nussen. Bohnen und Leber sind
kupferreiche Lebensmittel. Reich an Mangan sind Haferprodukte.

Omega 3

Omega-3-Fettsauren sind naturliche Gegner von Omega-6-
Fettsauren. Sie schutzen die Blutgefalle und hemmen
Gelenkentzundungen. Fakten haben gezeigt, dass die beiden
Omega-3-Fettsauren DHA  (Docosahexaensaure) und EPA
(Eicosapentaensaure) besonders wertvoll sind. Sie kommen in
fettreichen Meeresfischen vor. Polnische Wissenschaftler kamen zu
dem Ergebnis, ungesattigte Fettsauren wirken sich positiv auf den
Bedarf von Schmerzmitteln aus.

Zusammenfassung

Arthrose ist eine degenerative Gelenkerkrankung und weltweit die
haufigste Gelenkerkrankung bei Erwachsenen. Im Gegensatz zu
Arthritis handelt es sich hierbei nicht um eine entzundliche
Erkrankung. Es wird durch langfristige Uberlastung verursacht und
ist durch allmahliche Veranderungen der Knochenstruktur



