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Nichts beeintrachtigt unsere Lebensqualitat so sehr wie den
Tag mit Schmerzen verbringen zu mussen. Am haufigsten
treten diese an den Gelenken auf. Und das ist kein Wunder,
denn diese Saulen unseres Bewegungsapparates mussen
tagtaglich Hochstleistungen vollbringen, deren wir uns meist
gar nicht bewusst sind. Oder hatten Sie gedacht, dass
unsere Gelenke durch die taglichen Bewegungen
zentnerschweren Kraften ausgesetzt sind? So konnen
beispielsweise beim Aufstehen von einem Stuhl Krafte von
circa zehn Zentnern (!) auf den Gelenkknorpel des
Kniegelenks einwirken. Das gesunde Huftgelenk »ertragt«
problemlos 400 Kilogramm pro Quadratzentimeter. Und
beim Tragen eines Koffers entstehen beispielsweise in den
kleinen Fingergelenken Druckbelastungen, die 100-fach
hoher sind als der Druck, der in einem Autoreifen
vorherrscht.  Solche  HoOchstleistungen werden vom
gesunden, »jungen« Gelenk gut toleriert, und solange wir
keine Beschwerden verspuren, machen wir uns Uber
unseren Bewegungsapparat wenig Gedanken.

Doch leider ist auch die Funktion der Gelenke anfallig
gegenuber nachteiligen Lebensstilfaktoren und auch sie
unterliegt letztlich dem Alterungsprozess. In der Folge
konnen sich Beschwerden und Gelenkerkrankungen
einstellen, die sehr haufig mit Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen einhergehen. Nichts
beeintrachtigt unsere Lebensqualitat so stark wie
schmerzhafte Zustande. Diese werden in der Medizin
ublicherweise mit klassischen Schmerzmitteln bekampft. Sie
fuhren die »Hitliste« aller arztlichen Rezeptierungen an -
trotz aller bekannten Nebenwirkungen. Dazu kommt aber
auch, dass die meisten Schmerzmittel frei verkauflich sind
und sich somit jeder nach Bedarf seinen eigenen



nebenwirkungslastigen »Schmerzmittelcocktail« in den
Apotheken zulegen kann.

Viele Menschen sind allerdings kritisch, sorgen sich um die
Vertraglichkeit dieser Arzneimittel und sind auf der Suche
nach gut vertraglichen Alternativen. Und tatsachlich gibt es
eine Reihe von Pflanzenextrakten, Naturstoffen und auch
Lebensmittelinhaltsstoffen, die nachweislich
entzindungshemmend und schmerzlindernd wirken und
somit eine gute UnterstiUtzung bei bestehenden
Gelenkbeschwerden bieten konnen. Diese, liebe Leserinnen
und Leser, mochte ich Ihnen in diesem Buch vorstellen und
ihre  wissenschaftlich nachgeprufte Wirkung (soweit
vorhanden) im Einzelnen aufzeigen.

Ich wunsche lhnen anregende Lesestunden und alles Gute
fur Ihre (Gelenk-)Gesundheit.

Herzlichst
Prof. Dr. rer. nat. Michaela Doll
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DIE GELENKE -
Wunderwerke der Natur

Gehen, Greifen, Blcken, Tanzen, Springen - all das ist nur
durch unsere Gelenke moglich. Diese verbinden unsere
Knochen miteinander und sorgen, zusammen mit Bandern,
Sehnen und Muskeln, auf wundersame Weise fur unsere
Beweglichkeit. Unsere Gelenke fungieren dabei als
Stolldampfer bei plotzlichen und harten StoRen und geben
dem Korper Halt. Auch in ihrem Innern sind die Gelenke -
insbesondere der Gelenkknorpel - interessant aufgebaut:
Ein Netzwerk aus Proteoglykanen (Verbindungen aus Eiweils
und Zucker) und verschiedenen Proteinen halt nicht nur die
Gleitflachen unserer Gelenke zusammen, sondern
ermoglicht auch gleichzeitig deren notwendige Elastizitat
und Belastbarkeit.



Vielseitige Gelenkformen

Ein wesentliches Grundprinzip fur die Funktionstlchtigkeit
der Gelenke ist folgende Voraussetzung: Die Belastungen
durfen nicht punktformig auf das Gelenk einwirken, sondern
mussen auf groBe Oberflachen treffen, damit sie
gleichmaltig verteilt werden konnen wund auch die
Beanspruchung gleichermafen erfolgt. Deshalb sind unsere
Gelenke stets breiter als die Knochen, die ober- und
unterhalb davon liegen, und die Form und Stellung der
Gelenkteile sind genau aufeinander abgestimmt. Die
verschiedenen Gelenke sorgen durch ihre geeigneten
Passformen dafur, dass die jeweils erforderlichen
Bewegungen koordiniert - in einer sinnvollen Reihenfolge
nacheinander - ablaufen konnen und die Knochen durch
schonende Gleitvorgange bei all diesen Bewegungsablaufen
keinen Schaden nehmen.

Grundlegend unterscheidet man zwischen schwach und
stark beweglichen Gelenken. Schwach bewegliche Gelenke
(Halbgelenke), wie sie beispielsweise in der Verbindung
zwischen dem unteren Teil des Ruckgrats und des Beckens
vorkommen, ermoglichen nur minimale Bewegungen. Sie
sind von der Arthrose am wenigsten betroffen, wahrend die
Gelenke mit der grofSten Beweglichkeit (echte Gelenke), wie
zum Beispiel das Kniegelenk oder das Huftgelenk, durch
Abnutzungserscheinungen am starksten gefahrdet sind.
Echte Gelenke kommen in mehreren Funktionsweisen vor
(siehe auch Tabelle unten):



e Das Scharniergelenk lasst sich auf und ab bewegen, so
konnen Unter- und Oberarme durch das Ellenbogengelenk
angewinkelt werden.

e Das Kugelgelenk, das die Oberschenkel im Becken
verankert, erlaubt uns nicht nur die Vorwarts- und
Ruckwartsbewegung der Beine, sondern sogar die
Drehung im Halbkreis.

e Das Eigelenk ist ahnlich wie das Kugelgelenk gebaut, hat
aber einen eiformigen Kopf und lasst sich nur in zwei
Ebenen bewegen.

» Das Sattelgelenk ist fur die Beweglichkeit des Daumens
und damit far die Greiffunktion der Hand von
entscheidender Bedeutung.

Gelenk Korperbereich
Scharniergelenk Knie, Ellenbogen
Kugelgelenk Schulter, Hufte
Eigelenk Hand
Sattelgelenk Daumen
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Scharniergelenke wie das Knie- oder Ellenbogengelenk erlauben nur die
Bewegung um eine Achse, wahrend Kugelgelenke wie das Schulter- oder
Huftgelenk Bewegungen um drei Achsen zulassen, was eine deutlich grélSere
Beweglichkeit erméglicht.

Das gesunde Gelenk lauft wie
geschmiert



Damit die Scharnier-, Hebel- oder StoBRbewegungen
reibungslos ablaufen koénnen, muissen unsere Gelenke
entsprechend ausgestattet sein: Die am gesunden Gelenk
beteiligten Knochen sind mit einer glatten, elastischen
Knorpelschicht Uberzogen, die nur wenige Millimeter dick ist
und daflr sorgt, dass die Knochenenden bei der Bewegung
problemlos aneinander vorbeigleiten. Zudem schutzt das
Knorpelgewebe als eine Art StoRdampfer die Knochen vor
Erschitterungen.

Zwischen den beiden Knochenenden, im sogenannten
Gelenkspalt, befindet sich die Gelenkschmiere (Synovia),
eine zahe Flussigkeit, die wichtige Nahrstoffe (zum Beispiel
Mineralstoffe, Zucker und Eiweil3) fur das Knorpelgewebe
liefert und Abfallstoffe aus dem Gelenkspalt entfernt. Die
Gelenkflussigkeit sorgt dafur, dass die Gelenkflachen leicht
und schonend aufeinander gleiten. Die Gelenkschmiere wird
von der Gelenkinnenhaut (Synovialis) gebildet und laufend
erneuert. Sie fullt den Raum zwischen den beiden
Gelenkkorpern und sorgt fur ein reibungsloses Gleiten der
Gelenkflachen. Wahrend das Knorpelgewebe nicht an das
Blutgefalisystem angeschlossen ist und somit selbst keine
Blutgefalle aufweist, ist die Gelenkinnenhaut von
Blutgefallen durchsetzt. AuBen wird das Gelenk von der
Gelenkkapsel abgeschlossen, die aus der inneren und der
aulBeren Gelenkhaut aufgebaut ist und flr eine zusatzliche
Stabilisierung des Gelenks sorgt.
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Zauberstoff Gelenkschmiere: Sie fiillt den Raum zwischen den beiden
Gelenkkérpern und sorgt fir ein reibungsloses Gleiten der Gelenkflachen.

Gelenkbander, Muskeln und
Nerven - Helfer im
komplizierten Zusammenspiel

Das Gelenk wird zusatzlich durch die Gelenkbander
zusammengehalten, welche die Gelenke in ihrer Funktion
unterstutzen und ein Verrutschen oder Auskugeln der
Gelenkkorper verhindern. SchlieSlich sind far die
Gelenkfunktionen auch die Muskeln von Bedeutung, die mit
den einzelnen Knochen Uber Sehnen verbunden sein



konnen. Haufig sind ganze Muskelgruppen als Mitspieler fur
den komplexen Bewegungsablauf mitverantwortlich.
Manchmal steuern sie auch als Gegenspieler einer
ubertriebenen Bewegung entgegen, fangen Stolle ab und
schutzen damit das Gelenk. Gleitverbessernd wirken
zusatzlich Sehnenscheiden - das sind Kanale, in denen die
Sehnen liegen -, und Schleimbeutel - kleine, mit FlUssigkeit
gefullte, druckelastische Polster, die Erschutterungen
abfangen und Bander und Sehnen schutzen. Und schlielslich
kommen in den Muskeln, in der Gelenkinnenhaut und in den
Bandern (aber nicht im Knorpel!) auch noch Nervenenden
vor. Sie losen als Steuersignal letztlich die Bewegung mit
aus, sind aber auch an der Schmerzentstehung
(Verletzungen) Dbeteiligt. Sie fungieren als eine Art
Notrufsaule. So losen die Nervenenden beispielsweise bei
einer Uberdehnung der Bander als Warnsignal den Schmerz
aus, der den Bewegungsapparat vor weiterem Schaden
bewahren soll.

Die reibungslose, gute Gelenkbeweglichkeit kann allerdings
nur gewahrleistet werden, wenn alle am Bewegungsablauf
beteiligten Strukturen wie in einem Konzert gemeinsam und
in gegenseitiger Abstimmung fungieren. Nur dann konnen
die Gelenke die alltaglichen Bewegungen uber all die Jahre
ausfuhren, ohne Schaden zu erleiden.

Wichtige Bausteine der Gelenke:

Gelenkbildende Knochenenden
Gelenkknorpel

Gelenkkapsel

Bander

Sehnen

Muskeln

Blutgefale

Nerven



Wer rastet, der rostet:
Bewegung nahrt den
Gelenkknorpel

Unser Korper benotigt zur Aufrechterhaltung seiner
Funktionen Nahrstoffe. Diese dienen einerseits als Baustoffe
far die Erneuerung von Korpergewebe, andererseits liefern
sie die notige Energie fur die Lebensvorgange. Zu diesem
Zweck sind die Gewebe unseres Korpers an das
Blutgefallsystem angeschlossen. Die Nahrstoffe werden
uber die Darmschleimhaut in das Blut aufgenommen und
gelangen uber diesen Blutstrom uberall dorthin, wo sie
gebraucht werden.

Damit ist, unter normalen Bedingungen, die optimale
Versorgung der Gewebe und Organe gewahrleistet. Nicht so
beim Knorpelgewebe unserer Gelenke. Wirden BlutgefalRe
in diesem Gewebebereich liegen, kame es bei jeder
Bewegung zum Abdricken der GefaRe. Daher ist der
Knorpel nicht an das BlutgefalRsystem angeschlossen. Die
Nahrstoffversorgung beim Knorpel erfolgt auf anderem Weg,
namlich durch die Bewegung des Gelenks: Die
blutgefallreiche Gelenkinnenhaut gibt die Nahrstoffe des
Blutes an die GelenkflUssigkeit im Gelenkspalt ab. Bei jedem
Bewegungsvorgang werden - wie in einen Schwamm -
frische, nahrstoffreiche Gelenkschmiere in den Gelenkspalt
hinein- und Abfallstoffe herausgepresst. Durch die
Gelenkbelastung erfolgt eine bessere Durchdringung des
Knorpels mit Nahrstoffen und damit auch eine Verbesserung
der Schmiereigenschaften. Ohne Bewegung »verhungert«
der Knorpel - seine Funktionstuchtigkeit ist eingeschrankt.



Auch die Dicke der knochenschlUtzenden Knorpelschicht
hangt unmittelbar von der korperlichen Aktivitat ab: Bei
starker Belastung eines Gelenks kann die Knorpelauflage bis
zu sieben Millimeter betragen, wahrend eine Ruhigstellung
des Gelenks einen Knorpelschwund zur Folge hat. Fur die
Gesunderhaltung des Gelenks ist Bewegung daher absolut
notwendig.

Der Gelenkknorpel - Netzwerk
aus Eiweils und Eiweils-
Zucker-Molekulen

FUr die Beweglichkeit ist der (gesunde) Gelenkknorpel von
entscheidender Bedeutung. Die Knorpelmasse besteht aus
einem Geflecht aus EiweiBbausteinen beziehungsweise
Verbindungen aus Eiweilen und Zuckermolekulen. In diese
Matrix sind die Knorpelzellen eingelagert, die - zumindest in
jungen Jahren - fur Nachschub an Knorpelmasse sorgen.

CHONDROZYTEN

Der Gelenkknorpel zeigt sich in jungen Jahren als blaulich-
weis schimmerndes und Ileicht dehnbares, elastisches
Stutzgewebe. Obgleich das Knorpelgewebe glatt und
einheitlich erscheint, ist es aus mehreren Strukturen
zusammengesetzt. Da sind zunachst die Knorpelzellen
(Chondrozyten) zu erwahnen, die fur das Knorpelwachstum
im Kinder- und Jugendalter zustandig sind. Die Teilungs- und
Vermehrungsfahigkeit der Knorpelzellen nimmt mit
zunehmendem Alter ab. Etwa ab dem 20. Lebensjahr erfolgt



kaum noch eine Regeneration dieser Knorpelbausteine.
Deren Aktivitat kann auch durch eine Reihe aulierer
Faktoren (zum Beispiel Stress, mechanische und chemische
Einflusse, Vitalstoffe oder Hormone) positiv oder negativ
beeinflusst werden. Weiterhin haben diese Zellen die
Aufgabe, die Knorpelgrundsubstanz (Matrix) zu bilden, die
den Hauptanteil der Knorpelmasse darstellt. Diese Matrix
besteht zum grofSten Teil (bis zu 80 Prozent) aus Wasser. Die
restlichen 20 Prozent setzen sich aus Eiweils (Kollagen) und
Eiweils-Zucker-Verbindungen (Proteoglykane) zusammen.

KOLLAGENE UND PROTEOGLYKANE

Die  Kollagene finden wir als  Gerustsubstanzen
beispielsweise auch in der Haut, in den Sehnen und in den
Knochen. Sie bilden das Grundgerust des Knorpels und sind
fur seine Elastizitat und Druckfestigkeit verantwortlich. Die
weiteren Bestandteile des Knorpels, die Eiweils-Zucker-
Verbindungen (Proteoglykane), sind in der Lage, sich zu
dehnen und wieder zusammenzuziehen, wodurch die
Elastizitat und Spannkraft des Knorpels ermaoglicht werden.
Dank der Proteoglykane kann der Knorpel wie ein Schwamm
reagieren: Unter Belastung wird Wasser aus dem Gewebe
gepresst und die flexiblen Eiweils-Zucker-Moleklle werden
zusammengedruckt. Sobald der Druck nachlasst, stromt die
Flissigkeit wieder in das Gewebenetz zuruck. Aufbau und
Abbau der Eiweils-Zucker-Verbindungen mussen in einem
ausgewogenen Verhaltnis stehen - nur dann ist die
Funktionstuchtigkeit des Gelenks gewahrt. Eine
Verschiebung zugunsten der Abbauprozesse begunstigt in
jedem Fall degenerative Vorgange im Gelenk.
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Der Gelenkknorpel erméglicht reibungslose Bewegungen.

Das Geflecht aus Eiweils-Zucker-Molekulen und Kollagenen
ist mafgeblich an der Elastizitat und den
StoBdampfereigenschaften des Knorpels beteiligt. Als
»Klebstoff« dient die Hyaluronsaure. Als besonders wichtige
Zuckeranteile der Proteoglykane gelten Chondroitin(-sulfat)
und Keratan(-sulfat). Mit zunehmendem Alter andert sich die
Zusammensetzung der Gerustmaterialien des Knorpels. So
besteht das Knorpelgewebe beim Neugeborenen zu 95
Prozent aus Chondroitinsulfat, wahrend es beim
Erwachsenen nur noch 50 Prozent sind. Nicht nur die
Qualitat andert sich, sondern auch die Quantitat: Mit
zunehmendem Lebensalter nimmt die elastizitatsgebende
EiweilR-Zucker-Fraktion insgesamt ab. Auch bei Dbereits



