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Naturbeilbunde & Medizin

Arthrose vorbeugen

Der schmerzhafte Gelenkverschleiss wird immer haufiger und
trifft zunehmend auch jingere Menschen. Mediziner pldadieren dafir,
Arthrose starker als bisher als vermeidbare Erkrankung

zu begreifen, der man vorbeugen kann.

Text: Claudia Rawer

Gelenke sind eine geniale Sache. Wir besitzen etwa
140 davon, darunter die sechs grossen: Schulter-,
Ellenbogen-, Hand-, Hift-, Knie- und Sprunggelenk.
Sie ermdglichen uns weitrdumige und winzig kleine
Bewegungen vom raumgreifenden Laufen bis zum
Winken mit dem kleinen Finger. Der Mensch kann
springen, tanzen, sich bicken und beugen - dank ei-
nes ausgekliigelten Zusammenspiels von Gelenken,
Sehnen und Muskeln.

Sich bewegen zu konnen, halten wir fir fast selbst-
verstandlich. Doch wenn das Wunderwerk Gelenk zu
schmerzen beginnt, ist es nichts mehr mit dem Hift-
schwung und dem flotten Traben. Seine Komponen-
ten missen perfekt zusammenarbeiten, um uns kom-
plexe und schmerzfreie Bewegung zu erlauben.

Gelenke verschleissen
Gelenke bestehen aus zwei Knochenflachen, Gelenk-
kopf und -pfanne, die perfekt aufeinanderpas-

sen und mit Knorpel iberzogen sind. Zwi-
schen ihnen liegt ein Hohlraum, der
mit klarer Flassigkeit gefallt ist.

Diese Gelenkschmiere (Synovia, im

Bild blau eingezeichnet), deren
wichtigster Bestandteil korperei-

gene Hyaluronsdure ist, verhin-

dert, dass sich die Knochenflachen
aneinanderreiben und federt Stos-

se ab. Ausserdem versorgt sie den ﬁ
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Gelenkknorpel mit Nahrstoffen wie Aminosauren und
Glukose. Um im wahrsten Sinne des Wortes gelen-
kig zu bleiben, missen unsere Knochenscharniere
regelmassiqg bewegt werden. Nur dann werden sie
qut durchblutet und die Knorpelschicht iber die Ge-
lenkschmiere ausreichend mit Nahrstoffen versorgt.
So paradox es klingt, fihrt die standige Bewegung,
die unsere Gelenke im Laufe eines Lebens mitma-
chen, auch zu einer Abnutzung der Knorpelschichten.

Wie kommt es zu Arthrose?
Besonders wenn noch andere Faktoren hinzukom-
men, kann das Gelenk durch den normalen Knor-
pelabbau geschadigt werden. Dies kénnen z.B. eine
erbliche Disposition sein, Ubergewicht, berufliche Ta-
tigkeiten und Sport mit einseitigen Belastungen, Ver-
letzungen, Erkrankungen wie Diabetes Typ 2 oder
Rheuma. Dann spricht man von einer Arthrose,
die sich typischerweise zu Beginn in Ge-
lenkschmerzen und Steifigkeit dus-
sert.

Der sogenannte Anlaufschmerz
\ nach Ruhephasen, z.B. bei den
‘ 2 ersten Schritten nach dem Auf-
' A stehen aus dem Bett oder vom
Stuhl, ist ein plétzlicher, scharfer
Schmerz, der normalerweise bei
weiterer Bewegung ebenso wie

die Steifigkeit nachlasst.
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Weitere Symptome fiir eine Arthrose sind:

* Gelenk schmerzt bei leichtem Druck.

* Es ist weniger beweglich, wirkt geschwollen
oder knotig (besonders bei Fingerarthrosen).
Gewohnte Bewegungsablaufe fallen schwerer.

% Bei Beugen des Gelenks ist ein Reiben oder
Knirschen zu spiren.

% Die Schmerzen werden starker bei kdrperlicher
Belastung, stossartigen Bewegungen oder kalter
und feuchter Witterung.

Entstehen kann eine Arthrose in jedem Gelenk. Am
haufigsten tritt sie jedoch an den grossen Gelenken
auf, die durch falsche Bewegungen oder Korperge-
wicht stark belastet werden, an Knie (Gonarthrose)
und Hifte (Coxarthrose). Haufig betroffen sind auch
die kleineren Gelenke an den Handen bzw. Fingern,
die kleinen Wirbelsdulengelenke und das Grundge-
lenk an der grossen Zehe.

Heilbar ist Arthrose nicht. Mit Physiotherapie und an-
deren Massnahmen sowie Anderungen am Lebens-
stil lassen sich aber die Symptome verbessern, und
der Verlauf lasst sich lange Zeit aufhalten. Bei fort-
geschrittener Arthrose wird oft mittels Operation das
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erkrankte Gelenk durch ein kiinstliches ersetzt. Doch
ist das im Grund die letzte Losung - besser, es kommt
erst gar nicht so weit. Und dafir kann man einiges
selbst tun.

Arthrose - ein Altersschicksal?

Obwohl die Abnutzung der Gelenke im Laufe der Zeit
normal ist, leiden keineswegs alle dlteren Menschen
unter der Verschleisskrankheit. Doch sie ist haufig:
Ab dem 60. Lebensjahr sind z.B. in Deutschland mehr
als die Halfte der Frauen und ein Drittel der Manner
betroffen. Was aber zu denken gibt: Laut einer Stu-
die der Harvard University (USA) haben sich die Fal-
le von Kniearthrosen seit der frihindustriellen Zeit
bis heute verdoppelt. Die Forscher, die fir ihre Arbeit
mehr als 1500 Skelette untersucht hatten, waren von
ihren Ergebnissen wohl selbst berrascht: «Unsere
Analyse widerspricht der Ansicht, dass die Félle von
Kniearthrose in jangerer Zeit... zunehmen, weil die
Menschen langer leben oder ofter ibergewichtig
sind. Wir mussen zusatzliche, wahrscheinlich ver-
meidbare Risiken untersuchen, die im letzten halben
Jahrhundert allgegenwdrtig geworden sind», heisst
es in der Studie. -
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Risikofaktoren - gerade auch fiir Junge

Naturlich spielt das Alter eine Rolle bei der Entste-
hung einer Arthrose. Doch die Wissenschaftler aus
Harvard nennen eine ganze Reihe weiterer Risiko-
faktoren, die bei der Haufung der Falle mitspielen
konnten, z.B. das Laufen auf harten Oberflachen und
falsches Schuhwerk.

Sehr deutlich werden sie bei den Themen Bewegung
und ungesunder Erndhrung. Korperliche Inaktivitat sei
in den letzten Jahrzehnten «zur Epidemie geworden»,
was zu einer dinneren und schlechter erndhrten Knor-
pelschicht in den Gelenken sowie zu schwdcheren Mus-
keln fuhre. Matte Muskeln aber konnen die Gelenke
nicht mehr ausreichend stabilisieren und schitzen.
Zu wenig Bewegung und eine Erndhrung mit zu vielen
hochverarbeiteten, kurzkettigen Kohlenhydraten sorgen
fur eine chronische Entziindung, Gbermassiges Korper-
gewicht tut das Seine. Um Pravention zu ermdglichen,
muisse man mehr Gber diese Faktoren herausfinden,
sagen die Forscher um Studienleiter 1an Wallace.
Europaische Experten stimmen zu. Prof. Karl-Dieter
Heller, Chefarzt der Orthopadischen Klinik Braun-
schweig und einer der Top-Mediziner fiir Knie- und
Huftchirurgie in Deutschland, nennt die Studie «hoch-
interessant» und ihren Ansatz beziglich der Risiken
von zu wenig Bewegqung und einseitiger Ernahrung
plausibel. Die Zahl der OPs nehme auch in Deutsch-
land stark zu, sagte er der Presse, und «bei den
Knien werden die Patienten immer jinger. Schon et-
wa 20 Prozent sind unter 60 Jahre».

Vorbeugen und lindern: Erndhrung

Drei Grundregeln beim Essen sollte man beherzigen,
wenn man Arthrose vorbeugen will oder schon von
der Erkrankung betroffen ist: Ubergewicht vermei-
den bzw. abbauen, sich ausgewogen, vielseitig und
gesund erndhren, Lebensmittel meiden, die Entzun-
dungen fardern.

Zu viele Pfunde gelten als einer der wichtigsten Risi-
kofaktoren fir die Entstehung von Arthrose. Der Ab-
bau von Ubergewicht ist daher eine zentrale Massnah-
me zur Vorbeugung bzw. Linderung der arthrotischen
Schmerzen. Allgemein wird eine ausgewogene Ernah-
rung mit vielen Vitaminen, Mineralstoffen, pflanz-
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lichen Antioxidanzien und den richtigen Fetten emp-
fohlen, im Grossen und Ganzen eine Mischkost, wie
sie schon lange als «Mittelmeer-Diat» bekannt ist. Da-
bei ist die Bezeichnung «Diat» irrefihrend, denn es
handelt sich eigentlich um eine Ernahrungsform, die
uns ein Leben lang schlank und gesund halten kann.
Aber auch abnehmen kann man mit Mittelmeerkost:
Eine aktuelle Untersuchung, die fiinf Langzeitstudien
zu Diaten und Gewichtsabnahme systematisch iiber-
prifte, bescheinigt ihr, sie sei neueren Abnehmstra-
tegien gleichwertig (der «Low-Carb»-Didt) oder
sogar Uberlegen («Low-Fat»). Das qilt fur die Ge-
wichtsverringerung wie fir die Senkung der Risiken
fur Herz-Kreislauf- und Gefasserkrankungen.

Nicht umsonst wohl landeten bei einer Studie zur
Weltgesundheit aus dem Jahr 2018 (Bloomberg Re-
port) Spanien und Italien auf den ersten beiden Plat-
zen und zwei weitere Mittelmeerlander unter dem
ersten Dutzend (Israel Rang 10, Frankreich Platz 12).

Gesunde Erndhrung bei Arthrose

% Reichlich frische Salate, viel Gemiise und Obst,
bunt gemischt, saisonal und vom Bio-Erzeuger
geniessen. Mit frischen Krdutern und Knoblauch
wirzen. So erreichen Sie einen hohen Anteil an
Antioxidanzien mit antientzindlicher Wirkung
sowie an Ballaststoffen.

% Gewdrzen wie Kurkuma, Ingwer, Muskat,
Kreuzkimmel (Cumin) und Koriander wird eine
positive Wirkung bei Arthrose zugeschrieben.

Frisches Gemiise
| Knoblauch




# Kohlenhydrate liefern Reis, Pasta und Brot. Gerne
darf es Vollkorn sein, auch wenn die Mittelmeer-
lander nicht gerade fur ihren Vollkornverbrauch
bekannt sind. Produkte mit langkettigen Kohlen-
hydraten lassen aber den Blutzucker nur langsam
ansteigen und machen langer satt. Kartoffeln sind
gesund, wenn sie ohne oder mit wenig Fett
zubereitet werden. Hilsenfriichte enthalten
komplexe Kohlenhydrate und pflanzliches Eiweiss.

* Meiden Sie raffinierte Kohlenhydrate (Sissigkei-
ten, Knabberriegel, Kuchen etc.) sowie Fertig-
gerichte mit viel Fett und Zucker.

% Bei Milchprodukten einschliesslich Kase - die
man unter anderem als Kalzium-Lieferanten und
fur die Versorqung mit Vitamin D braucht - auf
fettarme Varianten setzen. Ziegen- und Schafs-
milchprodukte sollen eine entziindungshem-
mende Wirkung haben.

* Mehrmals pro Woche sollten frischer Fisch und
Meeresfriichte wertvolle Proteine auf den Tisch
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bringen. Mehrfach ungesattigte Fettsauren wie
Omega-3-Fettsduren (antientzindlich) sind z.B.
in Lachs, Thun und Hering enthalten.

% Als Fett vor allem kaltgepresstes Oliven- und
Rapsol, auch Lein- und Walnussol verwenden.
Sie enthalten ebenso wie Nisse Alpha-Linolen-
saure, eine Vorstufe der Omega-3-Fettsauren.
Walnisse, Mandeln und Co. eignen sich auch als
Snack.

% Bei Fleisch Gefliigel bevorzugen. Rotes Fleisch
und tierische Fette enthalten entziindungs-
fordernde Arachidonsaure.

* Meiden Sie hochverarbeitete Lebensmittel wie
7.B. Frihstiicksflocken, Tiefkiihlpizza und Wurst.

% Trinken Sie viel, am besten Wasser, keine
Limonaden und Fruchtnektare. Auch die belieb-
ten Smoothies enthalten oft viel zu viel Zucker.

% Auf Butter, Kaffee oder ein Glas Wein missen
Sie nicht vollig verzichten. Hier gilt wie immer
der Grundsatz: Die Dosis ist entscheidend. Das
Rauchen dagegen sollten Sie in jedem Falle
aufgeben.

Vorbeugen und lindern: Bewegung

Bewegung und Sport - das sind bei Arthrose zentra-
le, aber heikle Themen. Zum einen fihrt ein Mangel
an Bewequng zu einem stark erhdhten Risiko, an
einer Arthrose zu erkranken. Zum anderen koénnen
falsche Formen der Bewegung Arthrose fordern.
Schmerzen die Gelenke bereits, fihrt das bei vielen
Patienten dazu, dass sie sich (noch) weniger bewe-
gen. In Folge baut der unterbelastete Knorpel wei-
ter ab, die Symptome verschlimmern sich.
Arthrose-Vorbeugung beginnt im Prinzip schon im
Kindesalter. Untersuchungen zeigen, dass Kinder, die
sich viel bewegen, ein grosseres Knorpelvolumen
aufbauen als inaktive Gleichaltrige. Sport im Erwach-
senenalter bewirkt, dass der Knorpel stabiler und fur
Verletzungen weniger anfallig wird und die halten-
den und stitzenden Muskeln sich besser entwickeln.
Man sollte sich aber eine Sportart aussuchen, die das
auf gelenkschonende Art leistet.

Sogenannte «Stop-and-go»-Sportarten mit schnellen
und abrupten Bewegungen bergen ein erhohtes
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Arthrose-Risiko: z.B. Fuss- und Handball, (Eis-)Hockey,
Basket- und Volleyball, Tennis, alpiner Skilauf oder
Kampfsport. Die jdhen Bewegungsverdnderungen
belasten die Gelenke und damit den Knorpel extrem.
Zudem ist die Verletzungsgefahr hoch - und jede Ge-
lenkverletzung ist ein Risiko fir eine spatere Erkran-
kung. Nicht umsonst leiden viele Profi- und Extrem-
sportler bereits in jungen Jahren unter Arthrose.
Prominente Beispiele sind der Ski-Olympiasieger
Markus Wasmeier, der zwei kinstliche Huftgelenke
erhielt, als er noch keine 50 war, und Tennisspieler
Boris Becker, der seine mit 43 und 47 Jahren erhielt.
Auch vom Laufen/Joggen raten viele Experten ab, da
die Belastung fir die Gelenke besonders auf hartem
Untergrund doch sehr hoch ist.

Gesunde Bewegung bei Arthrose

Prinzipiell eignen sich alle «sanften» (Ausdauer-)
Sportarten, um als Mensch mit Arthrose in Bewegung
zu bleiben. Doch Achtung: Nicht alle eignen sich fir
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jede Arthroseform. So kann das Radfahren, beson-
ders auf unebenen Feld- und Waldwegen, eine Hand-
gelenksarthrose verschlimmern, das Kraulschwim-
men eine Schulterarthrose.

% Die ersten Pldtze bei den idealen Sportarten

teilen sich Nordic Walking, Wandern (v. a. in
ebenem Geldnde) und Tanzen. Achten Sie auf
die richtige Lauftechnik und gutes Schuhwerk.
Gut geeignet sind auch Schwimmen bei
Wassertemperaturen von 26 bis 28 °C, Wasser-
gymnastik, (nicht allzu sportliches) Radfahren
und Skilanglauf.

Tai Chi oder Qigong mit ihren langsam ausge-
fuhrten Bewegungen schonen die Gelenke und
trainieren mit sanften Kraft- und Dehniibungen
Sehnen, Bander und Muskeln.

Halten Sie sich an die Grundregel: «<Bewegen ja, be-
lasten nein.» Dann finden Sie auch die richtige Be-
wegungsform, mit der Sie und Ihre schmerzenden
Gelenke sich wohl(er) fuhlen. .
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