- Den Kdrper beiider
‘norpelbildung unterstiitze
rthrose schi

Das Sprichwort, ,man ist, was man isst" bewahrheitet sich immer
wieder, denn die Erndhrung und vor allem die Néhrstoffe, die wir
zu uns nehmen, haben einen sehr wesentlichen Einfluss auf Be-
finden und Gesundheit. Auch auf Arthrose kann mit bestimmten
Niihrstoffen ein positiver Einfluss genommen werden, wie kiirzlich
herausgefunden wurde. Glucosaminsulfat und Chondroitinsulfat

heiBen die Stoffe zur Verbesserung der Knorpelsituation.

an schneidet sich in den Fin-
ger, es blutet kurz, eine Kruste
bildet sich und verschlieft die

Wunde. Je nach Tiefe des Schnitts dau-
ert es ein, zwei Tage und die Wunde ist
- verheilt. Dies ist nur ein Beispiel fir die
herausragenden Selbstheilungskréfte,
die unser Korper besitzt und immer wie-
der einsetzt. Wir wachsen damit auf und
wundern uns nicht dariiber. Trotzdem
gibt es einige Erkrankungen und Vor-
ginge in unserem Kérper, Uber die die
landidufig verbreitete Meinung besteht,
dass sie kein Regenerationspotential
haben. Dazu gehiren sicherlich die arth-
rotischen Verdnderungen an Gelenken,
die unter anderem durch Verschleif} oder
Uberbelastung hervorgerufen werden
konnen. Herr Dr. Werner Stimuth, der
sich mit dem Thema beschaftigt hat, be-
; der Kiiste Neuseelands
ksstamm, die Maori,
auf sich aufmerksam,
n zwar ebenso wie
_wir in den we “Industrielandern
an Uberg__ewi_cht und Bewegungsmangel
litten, niéﬁgjfdoch an schmerzhaftem
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Knorpelschwund. Auch die Stammesél-
testen hatten keine Arthrose!” Um dem
Grund dafiir auf die Spur zu kommen,
wurden die Lebensumstédnde der Kiis-
tenbewohner betrachtet und schon bald
kam man zu einem Ergebnis: Hauptbe-
standteil ihrer Erndhrung ist die Griin-
lippmuschel, die groRe Mengen an Glu-
cosamin und Chondroitin beinhaltet.

Die Natur macht es vor

Um von diesen Inhaltsstoffen auch
ohne den Verzehr einer Griinlippmu-
schel profitieren zu kénnen, gibt es
mittlerweile die entsprechenden Nah-
rungsergdanzungsmittel. Untersuchun-
gen zeigen, dass der Nahrstoff auch
in dieser Form wirksam ist. ,,Die Pro-
banden nahmen iiber einen Zeitraum
von drei Jahren tdglich 1500 mg der
Substanz zu sich und waren danach
fast vollstandig vor Knorpelabrieb
geschiitzt®, so Dr. Werner Siiimuth.
Vermutet wird daher, dass durch die
Einnahme von Glucosamin ein (Wie-
der-)Aufbau von Knorpelgewehe er-

folgen kann und durch Chondroitin
die Elastizitdt der Knorpel erhalten
bleibt bzw. Wiederhergestellt und ver-
bessert wird.

Auf die Kombination kommt es an

Wichtig zu beachten ist auBerdem, dass
Glucosaminsulfat und Chondroitinsulfat
ihre gemeinsame Wirkung am besten ent-
falten und optimieren durch die Einnah-
me hochwertiger Omega 3 Fettsduren.

Dariiber hinaus sollte nicht vernachlés-
sigt werden, was seit Langem bekannt
ist: Die Vitamine K, D und der Mineral-
stoff Kalzium wirken positiv auf Kno-
chendichte und -aufbau. Werden all
diese Nahrstoffe miteinander kombi-
niert, steht einem idealen Schutz von
Knorpel und Knochen nichts mehr im
Wege. ,,Das Prdparat Vitromin zum Bei-
spiel, welches auch in kostenglinstiger
Kombipackung in der Apotheke erhalt-
lich ist, bietet diese Kombination zur
schnellen und einfachen Einnahme®, so
Dr. Werner SiiBmuth.




Arthrose

Da weiB3 ich was

Auch wenn an der Entstehung einer Arthrose vielfach eine genetische Disposition mit
beteiligt ist, heiBt das nicht, dass man deren Entwicklung hilflos ausgeliefert ist.

halten und gezielte MaBnahmen

lassen sich Schmerzhaftigkeit und
Verlauf bei einer Arthrose durchaus be-
einflussen. Dabei hat sich die Kombi-
nation von verschiedenen Faktoren be-
wahrt. Oberste Prioritdt hat Bewegung
- egal, welches Gelenk betroffen ist.
Nur wenn die Gelenke bewegt werden,
kann der Knorpel tiberhaupt erndhrt
werden. Nichts ist daher schlimmer als
absolute Schonung und Ruhigstellung.

I m Gegenteil: Durch richtiges Ver-

Auch die die Gelenke umgebende Mus-
kulatur, die in ihrer gelenkstlitzenden
Wirkung nicht hoch genug eingeschatzt
werden kann, braucht regelmafiges —
unter Umstdnden auch gezieltes — Trai-
ning, damit sie ihre wichtige Aufgabe
erfullen kann. Das heifit, solange wie
mdoglich, sollten arthrotische Gelenke
bewegt werden, allerdings moglichst
ohne Belastung. So entlastet bei Hift-
und Kniearthrose eine Gehhilfe die Ge-
lenke und Radfahren, Nordic Walking,

Schwimmen und Aguagymnastik sind
ideale Sportarten.

Lokale Therapie wirkt
ohne Nebenwirkungen

Mitunter — in fortgeschrittenen Sta-
dien — ist dies nur mit entsprechenden
Schmerzmitteln maglich. Dabei ha-
ben sich entziindungshemmende und
schmerzstillende Salben und Cremes
(z.B. Voltaren Schmerzgel) sehr be-

 Fortgeschrittenes Stadium

Schmerztherapie

‘mit Tabletten, evtl. tive Mafinahmen
inklusive Gelenkersatz s

Mittleres Stadium

Plus: Lokale Schmerztherapie mit schmerzstillenden
und entziindungshemmenden Salben oder Gelen,
pflanzliche Medikamente, evtl. gelenkerhaltende
operative MaBnahmen

Anfangsstadium
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> v Gewichtsabnahme, Bewegung, Eméhrung,
Knorpelnahrstoffe, physikalische Therapie

68 ORTHOpress 4/2010




|
|
|

wahrt. In wissenschaftlichen Studien
konnte nachgewiesen werden, dass Dic-
lofenac-Gel sich bevorzugt in entziinde-
tem Gewebe und der Gelenkflissigkeit
anreichert und z.B. bei Fingerarthrose
genauso wirksam ist wie die Einnahme
von Tabletten. Eine regelmiRige syste-
mische Schmerztherapie in Tabletten-
form z.B. mit NSAR - Nichtsteroidale
Antirheumatika - ist in der Regel nur in
ausgeprdgten Fallen erforderlich.

Gute Nahrung auch fiir die Gelenke

Neben ausreichender Bewegung spielt
auch die Emahrung eine wichtige Rolle.
Mit der Zufuhr der richtigen Nhrstoffe
lassen sich z.B. entziindliche Prozesse
durchaus in Schach halten. Vor allem
sogenannte Antioxidantien (Vitamin C
und E, B-Carotin, Selen und Zink) unter-
stiitzen den Korper gegen die freien Ra-
dikale, die als kurzlebige, aggressive
Sauerstoffverbindungen  Knorpelzellen
angreifen konnen. AuBerdem konnen
Omega-3-Fettsduren, wie sie in vielen

Fischen, hochwertigen Pflanzenélen und
Niissen vorkommen, die Aktivitdt der ent-
ziindungsforderndenArachidonsdure(aus
tierischen Lebensmitteln) hemmen. Ganz
gezielt versucht man, die Emahrungssitu-
ation des Knorpels mit Knorpelschutzstof-
fen (Chondroprotektiva) zu beeinflussen.
Glucosamin und Chondroitinsulfat stehen
dabei als Nahrungsergédnzungsmittel zur
Verfiigung, Hyaluronsédure wird direkt ins
betroffene Gelenk gespritzt. Heute be-
zeichnet man diese Stoffe wegen ihres
relativ langsamen Wirkeinsatzes mit da-
fiir aber auch relativ langer Wirkdauer
als SYSADOA (Symptomatic slow acting
drugs for osteoarthritis). Ganz wichtig ist
es — besonders bei Hiift- und Kniearthro-
se — etwaiges Ubergewicht abzubauen.
So schwer dies auch sein mag, fiir jedes
Kilo weniger sind die Gelenke dankbar
und das langfristig.

Alles nutzen: Kilte, Wdrme, Strom

Zu einer ganzheitlichen Therapie bei
Arthrose gehdrt auch die Anwendung

DIAGNOSE & THERAPIE

von  physikalischen  Mafinahmen.
Das heiflt, im akuten, entziindlichen
Schub wirkt die Applikation von Kilte
schmerzlindernd. Ansonsten sprechen
arthrotische Gelenke sehr gut auf War-
me an. Vor allem vor einer Ubungsbe-
handlung tut Warme gut und erleich-
tert die Bewegung. Manche Betroffene
haben auch mit der Anwendung von
elektromagnetischen Feldern gute Er-
fahrung gemacht und Linderung ihrer
Beschwerden erfahren.

Will man operative Mafinahmen zur Be-
handlung einer Arthrose moglichst lan-
ge hinausschieben, so muss man sel-
ber aktiv werden und seinen Gelenken
ein gewisse Aufmerksamkeit widmen,
spatestens dann, wenn die Diagnose
gestellt ist. Besser aber ist es, schon
vorher — prophylaktisch - seinen Ge-
lenken Gutes zu tun und ihnen optima-
le Bedingungen fiir eine lange Lebens-
dauer zu verschaffen.

von Sigrid Eberle




