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Naturheilkunde & Medizin

Aktiv und beweglich
bleiben - wer mochte
das nicht?

Neue Beweglichkeit

Unser Alltag besteht aus vielen kleinen Bewegun-
gen. Im Laufe unseres Lebens tragen uns unsere Bei-
ne zweimal um den Erdball, und die Gelenke federn
diese Belastung ab. Das merkt man meist erst, wenn
es weh tut. Gute Griinde, die Beweglichkeit unserer
Gelenke zu schiitzen und zu pflegen: mit dem brand-
neuen «A.Vogel GlucosaminPlus»,

Wer maéchte sich nicht frei bewegen kon-
nen? Aufgrund mechanischer Belastung
im Beruf, beim Sport, durch Uberge-
wicht, genetisch bedingt, durch Stoff-
wechselerkrankungen oder als Unfallfol-
ge konnen Gelenke jedoch schnell iber-
belastet oder Knorpel verletzt werden.
Das bemerkt so mancher schon in seinen
Dreissigern.

Arthrose, also die zunehmend funktions-
behindernde Gelenkveranderung, ist
eine Volkskrankheit. Rund zehn Prozent
der europdischen Bevoélkerung sind
davon betroffen; bei den Alteren wber 65
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ist es die Halfte. Bis 2020 rechnet man
mit einer Verdoppelung dieser Zahl.
Durchaus alarmierend ist, dass auch fast
die Halfte der 35-Jahrigen bereits erste
Anzeichen einer Arthrose zeigt.

Damit unsere Gelenke flexibel bleiben,
brauchen sie Bewegung und Nahrstoffe.
Natascha Badmann, sechsfache Welt-
meisterin beim «lronman Hawaii» brach-
te es beim Interview mit den «Gesund-
heits-Nachrichten» (siehe S. 14) auf den
Punkt: «Es ist wie beim Radfahren:

Abwarts geht es von alleine. Ebenso
kommt korperlicher Abbau von allein,




der Wiederaufbau hingegen ist Auf-
wartsfahren mit dem Rad ... In meinem
Aufbauprogramm sind gesunde Erndh-
rung und gezielte Nahrungserganzung
ganz wichtige Faktoren.»

Jedes Gelenk kann betroffen sein

Der Mensch hat mehr als 100 Gelenke,
die «gepflegt» werden wollen. Ebenso
viele konnen von Arthrose befallen wer-
den. Am hdufigsten tritt sie an den
gewichttragenden Gelenken Knie und
Hifte auf (medizinisch wird das dann als
Gon- bzw. Coxarthrose bezeichnet).

Mit Handen und Fingern haben fast alle

Frauen jenseits der Wechseljahre Proble-
me. Bei 95 Prozent zeigen sich im zuneh-
menden Alter die fir diese Arthroseform
typischen Schwellungen und Rétungen
an den Fingerend- und Fingermittelge-
lenken. Seltener sind Hand-, Zehen- und
Fussgelenke, Ellenbogen und Schulter
betroffen.

Tragende Rolle

Wann oder wo Arthrose auftritt, immer
spielt der Gelenkknorpel im wahrsten
Sinne des Wortes eine «tragende Rolle».
Von der Natur dafiir vorgesehen, enor-
mem Druck standzuhalten, fungiert er

Unsere Gelenke und die Wundersubstanz Knorpel

Ein Gelenk ist die Stelle, an der zwei
Knochen aufeinander treffen. Die
Knochenenden sind von Knorpel
uberzogen und geschitzt; Bander
sorgen fur Stabilitat. Innen ist die
Gelenkhohle mit der Synovialmem-
bran ausgekleidet. Sie sondert die
Gelenkschmiere ab, eine Flissig-
keit, die Hyaluronsaure, Wasser,
Fett, Eiweisse und Glukose enthalt.
Die Gelenkflissigkeit ernahrt den
Knorpel, schmiert die Gelenkflachen
und sorgt zusammen mit dem Knor-
pel fur Stossdampfung.

1: Knochen

2: Knorpel

3: Gelenkflissigkeit (Synovia)

4: Gelenkinnenhaut (Synovialmembran]

In Gelenken findet sich hyaliner
Knorpel. Knorpel enthalt weder
Blutgefasse noch Nerven.
Knorpelgewebe besteht zu 70 bis 80
Prozent aus Wasser, aus Knorpel-
zellen (Chondrozyten), kollagenen
Stutzfasern und einer Grundsub-
stanz [Matrix). Diese enthalt u.a.
den «Zement der Knorpelmatrix»,
die Proteoglykane.

Die Chondrozyten produzieren die
Knorpelmatrix und sind fir den
Erhalt der Knorpelschicht zustan-
dig. Die Kollagenfasern bilden das
«Stitzgerust» und halten auch ver-
schiebenden Scherkraften stand.
Die Proteoglykane widerstehen dem
Druck und binden Wasser. Im Was-
ser wiederum finden sich Elektroly-
te und Nahrstoffe fiir den Knorpel.
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Hyaliner Knorpel
unter dem Elektro-
nenmikroskop.
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Glucosamin wird
meist aus den Scha-
len von Krebstieren
gewonnen. Es gibt
aber auch eine alter-
native Quelle: den
Pilz Aspergillus niger.

als «Stossdampfer», der fir eine mog-
lichst reibungsfreie Bewegung der Ge-
lenkflachen sorgt und als Schutzschicht
fur den darunter liegenden Knochen
dient.

Knorpel, Knochen und die Innenausklei-
dung der Gelenkhohle, die so genannte
Synovialmembran, sind mechanisch und
biochemisch miteinander verbunden.
Eine Vielzahl von Fehlfunktionen in den
drei Geweben fihrt schlussendlich zur
Knorpelschadigung. Und hier stosst das
kleine  Wunderwerk Knorpel an seine
Grenzen: Es kann sich selbst nicht rege-
nerieren.

Leider gibt es auch keine Medikamente,
die ihn wieder aufbauen kénnten - aller-
dings Praparate zur Unterstiitzung des
Knorpels wie Glucosamin, Chondroitin
und Hyaluronsdure.

Und was ist nun Glucosamin?

Glucosamin ist eine natirliche Substanz,
die fast wberall in unseren Zellen vor-
kommt. In Nahrungsmitteln ist es nicht

enthalten, wird aber vom Korper selbst
hergestellt - wobei die Produktion im
Alter geringer wird. Im Knorpel haben
die Knorpelzellen (Chondrozyten) die
Aufgabe, es aus Glucose aufzubauen.
Aus Glucosamin entsteht Chondroitin,
das wiederum in die Proteoglykane, den
«Zement» der Knorpelsubstanz einge-
baut wird (siehe auch Kasten S. 11).
Seinerseits stimuliert Glucosamin das
Wachstum der Chondrozyten, hemmt
knorpelabbauende Enzyme und kann
einen entzindungshemmenden Effekt
haben. Wenn dem Korper nicht geni-
gend Glucosamin zur Verfigung steht,
beeinflusst das die Qualitat des Knorpels
und der Gelenkflissigkeit. Unsere Gelen-
ke sind nicht mehr ausreichend ge-
schitzt und «geschmiert».

Glucosamin bei Arthrose

Schmerzen, steife Gelenke und Bewe-
gungseinschrankungen gehéren zu den
typischen Beschwerden, die durch den
Gelenkverschleiss verursacht werden.
Inzwischen haben sowohl Kurz- als auch
Langzeitstudien ergeben, dass die Ein-
nahme von Glucosamin das Fortschreiten
solcher Abnutzungserscheinungen er-
heblich bremst (vgl. auch GN 7/8 2008,
S Z2)

Der deutlichste Effekt liegt im Knorpel-
schutz: Der Gelenkspalt im Knie verengt
sich bei Kniearthrose durch Knorpelver-
lust im Schnitt um 0,1 bis 0,6 Millimeter
pro Jahr. In einer belgischen Studie, die
diese Entwicklung Gber drei Jahre hin-
weg verfolgte, erlitten diejenigen Pa-
tienten, die mit Glucosamin behandelt
wurden, keinen weiteren Knorpelverlust!
Das verringert natirlich auch die Gefahr,
ein kiinstliches Gelenk einsetzen zu mis-
sen, erheblich.

Da Glucosamin symptomatisch, auch
schmerzlindernd, wirkt und die Knorpel-
struktur beeinflusst, wird sein Einsatz
von der europdischen Rheumagesell-




schaft EULAR empfohlen. Einmal mehr
hat auch die Schulmedizin sich dem
Grundsatz «Wer heilt, hat recht» ange-
schlossen und verordnet Glucosamin
inzwischen haufig.

Wo kommt es her?

Glucosamin wird meist aus den Schalen
von Krebstieren hergestellt. Hauptprodu-
zent mit 80 Prozent Marktanteil ist China.
Die schlechte Nachricht dabei: Zum einen
ist die Schwermetallbelastung am Mee-
resgrund in Kustenndhe, wo die Krebse
gefangen werden, am hdochsten, zum
anderen ist die Schleppnetzfischerei 6ko-
logisch hochst fragwirdig. Der Meeres-
grund wird umgepfligt wie ein Acker, 80
bis 90 Prozent des so genannten Bei-
fangs werden gar nicht gebraucht. Daher
setzt sich unter anderem Greenpeace fir
die Einstellung der Grundschleppnetzfi-
scherei ein.

Die gute Nachricht: Es gibt eine «pflanz-
liche» Alternative. Auch aus dem Pilz
Aspergillus niger kann Glucosamin ge-
wonnen werden. Aspergillus wachst im
Labor auf Mais als Nahrsubstrat. So kann
er unter klinisch reinen Bedingungen
kultiviert und nicht nur fir die Gewin-
nung von Glucosamin, sondern auch fir
die Herstellung von Zitronensaure oder
Enzymen genutzt werden. Dieses Gluco-
samin ist fUr Vegetarier geeignet und
auch fur Menschen vertraglich, die an
einer Krebstierallergie leiden.

Ein Mannlein steht im Walde

Die hubsche rote Frucht der Hecken-
oder Hundsrose macht bei Schmerzge-
plagten schon langer von sich reden. Ein
danischer Bauer soll ihre Wirkung bei
Gelenkschmerzen entdeckt haben. Ge-
trocknetes Hagebuttenpulver wurde in
der Folge zu recht hiibschen Preisen ver-
trieben. Der damals angenommene Wir-
kungsmechanismus wird inzwischen
jedoch in Zweifel gezogen.

Heute geht die Forschung davon aus,
dass der wichtigste Effekt der Hagebutte
in ihrem lange bekannten hohen Vitamin
(-Gehalt liegt: Bei jeder Entziindung ent-
stehen freie Radikale, die Entziindungs-
prozesse verstarken; Vitamin C wirkt als
Radikalfanger. Studien zeigen jedoch
auch, dass Arthrosepatienten mit der Ha-
gebutte besser leben: Die Beweglichkeit
ist verbessert, sie haben deutlich weni-
ger Schmerzen und miissen daher weni-
ger Schmerzmittel einnehmen.

Mit dem gewissen Extra:

A.Vogel GlucosaminPlus

Das neue Nahrungserganzungsmittel -
das vorldufig nur in der Schweiz erhalt-
lich ist - enthalt in einer Tablette 375 mgq
Glucosamin sowie 63 Milligramm Hage-
buttenextrakt (was 250 Milligramm
Hagebutte entspricht). Das Glucosamin
stammt aus dem Aspergillus-Pilz. Die
Tabletten enthalten zudem weder Lacto-
se, Glutein, Konservierungsstoffe noch
genetisch veranderte Organismen. - (R

Die Hagebutte dient
als Radikalfanger und
bekampft akute Ent-
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