Arthrose ist keine VerschleiBerkrankung

Die Arthrose gilt als natiirliche Begleiterscheinungen des Alterns - ein schleichender Prozess, bei
dem sich die Knorpel zwischen den Gelenken allmihlich auflosen. Wihrend die wahren Ursa-
chen der Arthrose noch nicht ganz entschliisselt sind, deutet alles daraufhin, das ungesunde Ess-
gewohnheiten einen groBen Teil zur Entstehung der Krankheit beitrigt. Eine Uberaschung fiir
diejenigen, die in der Arthose eine reine Alterserscheinung vermuten.

Was ist die Arthrose?

Bei der Arthose kommt es zu einem Verschleifl des Knorpels in den Gelenken. Ein gesunder Knorpel
funktioniert dhnlich wie ein Sto3ddmpfer, er federt stark statische Bewegungen des Kopers ab und ent-
lastet so die Knochen und Gelenke. Mit zunehmendem Alter kommt es zur Degeneration, einer Er-
scheinung, bei der der Gelenkknorpel an Elastizitit verliert und sprode wird. Dabei 16st sich die Struk-
tur der Knorpelzellen langsam aber stetig auf. Weit fortgeschrittene Arthrose ldsst in Gelenken oft kei-
ne schiitzende Knorpelmasse zuriick, sodass die Gelenkknochen direkt aufeinander reiben. Das An-
fangsstadium der Arthose wird von den Betroffenen oft nicht ernst genommen, ein leichtes ziehen in
den Gelenken oder geringe Schmerzen beim laufen und bewegen. Doch sobald sich ein Knirschen in
den Gelenken, Bewegungseinschrinkungen oder Analaufschmerzen bemerkbar machen, ist die Artho-
se womdoglich bereits fortgeschritten. Prinzipiell konnen alle Gelenke des Korpers von der Arthrose be-
troffen sein, jedoch tritt sie meist an Hiiftgelenk (Coxarthrose), Kniegelenk (Gonarthrose), Ful3- und
Zehengelenken, Fingergelenken oder den kleinen Wirbelsdaulengelenken (Spondylose) auf. Betroffene
der Arthrose leiden unter starken Schmerzen, die jede Bewegung zur Qual werden lassen.

Die Ursachen der Arthrose konnen ganz verschieden sein. Neben der korperlichen Uberlastung durch
falsches Schuhwerk und Festellungen der Knochen und Gelenke koénnen auch Ubergewicht, oder .
Immer deutlicher wird, das momdoglich eine falsche Erndhrungsweise und daraus resultierender Mine-
ralstoffmangel als auch die Ubersiurung des Korpers, die Hauptursachen der Arthrose sind.

Mogliche Symptome der Arthrose sind:

- allgemeine Schmerzen

- Muskelverspannungen

- Einschrinkung der Bewegung
- Entziindungsschiibe

- Gelenkschwellungen

Wichtigster Faktor bleibt Lebenswandel und Ernihrung

Sofern sich noch Knorpelsubstanz in den Gelenken befindet, kann sich der Gelenkknorpel wieder re-
genrieren. Dazu miissen allerdings die Fehler abgestellt werden, die zur Arthrose gefiihrt haben. Die
Arthrose wie wir sie heute kennen ist eine Zivilisationskrankheit, die durch einen ungesunden Le-
benswandel entsteht. Wie auch bei Krebs oder Diabetes, kann auch der Arthrose eine ungesunde Er-
nihrungsweise als Ursache zu grunde liegen. Werden dem Korper iiber lange Zeit ungesunde Fette,
Fertiggerichte, Weimehlprodukte, Alkokohl, Zucker und ander unnatiirliche Substanzen zugefiihrt,
kann dies zu gravierenden Nihrstoffdefiziten sowie zur Ubersiuerung fiihren. Besonders fiir Menschen
die ihre Gelenke stark belasten, etwas durch korperlich Arbeit oder Sport, ist eine gesunde Ernéh-
rungsweise daher besonders wichtig.

Bei der Verstoffwechslung von ungesunder Nahrung entstehen im Blut und im Gewebe schidliche
Sauren. Treffen mit der Nahrung zu wenig Mineralstoffe im Organismus ein, zapft der Koérper seine
eigenen Mineralstoffdepots an, um die tiberschiissige Sdure im Organismus abzubauen. Durch die dau-
erhafte Uberlastung der Ausscheidungsorgane mit unnatiirlichen Siduremenge, konnen neutralisierte



Sauren - sogenannte Schlacken - nicht mehr vollstindig ausgeschieden werden der Korper lagert sie
dann ein. Es kommt zu Entziindungen und in der Folge zu Schiden an Knorpel und Gelenken. Um den
standigen Zulauf von neuen Sduren und den daraus resultierenden Folgen zu vermeiden, ist eine ge-
sunde mineral- und ballaststoffreiche Ernihrung besonders wichtig.

Vitalkost bei Arthrose

Durch eine moglichst vitalstoffreiche und basische Erndhrung kann der Korper entgiftet und reminera-
lisiert werden. Es kann damit die Entziindungsneigung verringert und eine Arthrose vermieden oder
giinstig beinflusst werden. Biologische Obst und Gemiise stehen weit oben auf dem Speiseplan. Ver-
zehren Sie auch regelmiBig moglichst bunte Salate. Als Dressing eignen sich hierbei besonders Mixtu-
ren mit hochwertigen Olen wie kalt gepresstem Olivendl, Kiirbis-, Raps- oder Leinsl. Ziehen sie Voll-
kornprodukte den iiblichen Weilmehlerzeugnissen vor. Anstatt herkommlichen Nudeln oder Reis,
verwenden Sie lieber glutenfreie Getreidesorten wie Quinoa, Hirse oder Buchweizen als Sittigungsbei-
lage. Trinken Sie ausschlieBlich hochwertiges Wasser Kriutertees oder frischgepresste Fruchtsifte.
Fertiggerichte und Konserven tragen ebenso zur Ubersiuerung des Korpers bei, wie zuviel tierisches
Fett und Eiweil} aus konventioneller Produktion.

Leichte Bewegung ist wichtig

Die Arthrose verursacht beim Betroffenen starke Schmerzen, dennoch ist Bewegung wichtig, um die
Durchblutung und Nihrstoffversorgung sicher zu stellen. Um die Gelenke geschmeidig zu halten, eig-
nen sich z.B. auch sanfte Bewegungsabldufe wie Wassergymnastik. Gerade das Wasser trigt den Kor-
per und ldsst die Bewegungen leichter werden. Auch Yoga, Feldenkrais, Alexandertechnik oder Zilgrei
konnen helfen. Wichtig ist, die Anwendungen mit dem behandelten Arzt oder Heilpraktiker abzuspre-
chen bzw. sich in Obhut professioneller Anwender und Lehrer zu begeben.

Andere, naturheilkundliche Behandlungsmethoden bei Arthrose

Verschiedene naturheilkundliche Mallnahmen und Therapien konnen bei Arthrose helfen bzw. die
Schmerzen lindern. Wichtig ist auf jeden Fall, eine genaue Diagnose von einem Arzt, moglichst mit
naturheilkundlicher Erfahrung.

Naturheilkundliche Methoden benétigen Zeit, Verbesserungen treten in der Regel erst nach einigen
Wochen oder gar Monaten auf. Hierzu einige Moglichkeiten:

Von auBen: Umschlige wie Quark-, Wirsing- Arnika- oder Retterspitzumschlige. Auftragen von Jo-
hanniskrautol auf die Problemstellen, Beinwell- oder Weihrauchsalbe, Basenbédder, Massagen, Ohr-
akupunktur

Von innen: Biochemie nach Dr. Schiissler. Nachtkerzenolkapseln, Weidenrindenpriperate, Minera-
lien, Zink, Vitamin-B-Komplex. Bitterkrduter wie Bitterklee, Enzian oder Engelswurz.

Tees- Pulver oder Pflanzensifte: Hagenbutte, Weidenrinde, Birkenblitter mit Lindenbliiten vermi-
schen, Ginsebliimchen, Brotrunk Artischocken- , Brennessel- und Lowenzahnsaft.

Weitere naturkundliche Methoden: Akupunktur, Klassische Homoopathie, Magnetfeldtherapie zur
Schmerzlinderung, Darmsanierung, Farbtherapie.
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