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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Arthrose oder Gelenkverschleify betrifft viele Menschen. Allein
bei uns in Deutschland leiden rund acht Millionen Menschen
daran, das ist umgerechnet fast jeder Zehnte. Mit steigendem Al-
ter wichst das Risiko, eine Arthrose zu bekommen. Nur 4 % der
20-Jahrigen haben sie, bei den 45- bis 65-Jahrigen ist schon jeder
Dritte an Arthrose erkrankt, bei den iiber 65-Jdhrigen jeder Zwei-
te, bei den iiber 70-Jdahrigen sind es sogar iiber 70 %. Dabei sind
Frauen haufiger betroffen als Manner. Der Verschleify beginnt —
meist unmerklich - bereits ab dem 30. Lebensjahr, ab Mitte 30
sind Menschen mit vollig unauffilligen Gelenkknorpeln in der
Minderheit und Jahr fiir Jahr werden es weniger. Allerdings ist es
individuell sehr unterschiedlich, wie frith die Arthrose einsetzt
und wie schnell sie voranschreitet.

Zwar ist Arthrose haufig von Schmerzen begleitet, aber nicht
immer. Ob Ihre Arthrose schmerzt, hingt unter anderem stark
von Ihrem personlichen Verhalten ab — und davon, ob Sie ent-
sprechende Mafinahmen ergreifen.

Um Thnen dabei zu helfen, dass Ihre Arthrose moglichst be-
schwerdefrei bleibt, habe ich dieses Buch geschrieben. Ich biete
Ihnen bewidhrte Selbsthilfemafinahmen an, die Schmerzen lin-
dern und sogar ganz beseitigen konnen. Mit diesem Buch werden
Alternativen ausgeschopft, die kaum oder nur wenig Nebenwir-
kungen haben. Sie erfahren alles {iber hilfreiche pflanzliche Arz-
neimittel, aber auch iiber die richtige Erndhrung und tiber die
Moglichkeiten, die Ihnen Bewegung bietet. Ich beschreibe, wel-



che konventionellen nicht medikamentoésen Therapien (z. B.
Physiotherapie) forderlich sind und wie sie mit alternativen
Methoden sinnvoll kombiniert werden konnen — dies nennt man
LIntegrative Medizin“.

Es gibt viele MoOglichkeiten, etwas zu tun. Die Arthrose-Arten,
aber auch die Menschen sind sehr verschieden, daher wirkt nicht
jede Methode bei jedem. Das heifdt, Sie miissen wahrscheinlich
ein paar Methoden und auch Kombinationen testen, um zu se-
hen, was bei Thnen funktioniert. Geben Sie nicht auf, wenn es
nicht sofort klappt. Probieren Sie es einfach weiter.

Die Behandlung der Arthrose kostet jedes Jahr mehrere Milli-
arden Euro. Dieser wachsende Markt ist hart umkdampft und
nicht immer steht das Wohl der Patienten im Mittelpunkt. Dieses
Buch soll Thnen helfen, die Spreu vom Weizen zu trennen. Au-
f3erdem sollen Sie selbst entscheiden konnen, auf welche vorbeu-
genden und therapeutischen Mafinahmen Sie setzen wollen.
Deshalb rate ich Thnen von manchen Methoden ab, die oft teuer
sind, deren Nutzen fraglich ist oder deren Nebenwirkungen hef-
tig sind. Nur was nachweislich gut vertraglich und risikoarm ist,
empfehle ich zur Selbsthilfe.

Dass Ihre Beschwerden mit den vorgeschlagenen Mafinah-
men verschwinden, wiinscht Thnen

Dr. Andrea Flemmer

Vorwort







ARTHROSE -
DAS SOLLTEN

SIE WISSEN

Unsere Gelenke sind taglich im Einsatz. Wir brauchen sie und mochten, dass
sie lange gesund bleiben. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie unsere Gelenke
uberhaupt funktionieren, was sie bendtigen, um intakt zu bleiben, was
passiert, wenn dennoch eine Arthrose eintritt, und welche Formen der
Arthrose es gibt.




8 Arthrose - das sollten Sie wissen

Die Gelenke sorgen
dafiir, dass wir uns
bewegen kénnen.

Das gesunde Gelenk

Mehr oder weniger bewusst bewegen wir uns den ganzen Tag:
Wir drehen uns, strecken uns, wir greifen, laufen, gehen oder
springen — und das unzdhlige Male. Dass dies moglich ist, ver-
danken wir unseren Gelenken, den beweglichen Verbindungsstii-
cken zwischen den Knochenenden. Sie machen es moglich, dass
die Knochen sich auch gegeneinander bewegen kénnen. Die Ge-
lenke erfiillen drei wichtige Aufgaben:

* Ohne Gelenke ist keine Bewegung moglich. Die Gelenk-
schmiere, ein Fliissigkeitsfilm, der von der inneren Gelenk-
schleimhaut gebildet wird, sorgt dafiir, dass sie beweglich
sind.

* Gelenke federn harte Bewegungen ab. Das gelingt ihnen dank
des Gelenkknorpels, des ,Stoldampfers” in den Gelenken.
Dieser glatte, elastische Uberzug schiitzt das Gelenk und sorgt
flir einen reibungslosen Ablauf der Bewegung.

e Gelenke geben uns Halt. Spezielle Strukturen im Gelenk kon-
nen bestimmte Bewegungen erlauben und andere verhin-
dern. So sind unsere Gelenke gegen falsche Bewegungen ge-
schiitzt.

Die verschiedenen Gelenktypen

Die Form eines Gelenks und die umgebenden Strukturen wie
Muskulatur, Binder und Kapseln bestimmen seinen Bewegungs-
spielraum. Grundsatzlich konnen Gelenke sich um eine, zwei
oder drei Achsen bewegen.

Das Kugelgelenk ist das beweglichste Gelenk. Es besitzt einen
kugelformigen Gelenkkopf und dazu eine passend geformte
Gelenkpfanne. Seine drei Bewegungsachsen ermoglichen Bewe-
gungen in sechs verschiedene Richtungen. Ein Beispiel fiir ein
Kugelgelenk ist das Hiiftgelenk: Sie kdnnen Ihre Beine nach vorn
und hinten sowie nach rechts und links bewegen, auflerdem



Das gesunde Gelenk

nach innen und aufien drehen. Auch das Schultergelenk ist ein
dreiachsiges Gelenk und lédsst sich kreisformig bewegen.

Das Eigelenk ist ellipsenférmig und besteht aus einem konkaven
Gelenkkopf und einer konvexen Gelenkpfanne. Das Eigelenk be-
sitzt zwei Bewegungsachsen, man kann Beuge- und Streckbewe-
gungen und Bewegungen von einer Seite zur anderen ausfiihren.
Ein Beispiel ist das Handgelenk: Sie konnen Ihre Hand beugen
und strecken, nach rechts oder links bewegen und auch drehen.
Das Sattelgelenk besteht aus zwei sehr dhnlichen Gelenkflachen.
Beide sehen aus wie ein Sattel, sie liegen nur versetzt aufeinander.
Das Sattelgelenk besitzt zwei Gelenkachsen, ein Beispiel dafiir ist
das Daumengrundgelenk: Ihr Daumen ist mit einem Sattelgelenk
mit der Hand verbunden, auf diese Weise konnen Sie mit ihm
Vor- und Riickwirtsbewegungen sowie Bewegungen von einer
Seite zur anderen durchfiihren.

Das Scharniergelenk arbeitet nur in einer Achse, es ermoglicht
lediglich Bewegungen nach vorn und hinten. Ein walzenfor-
miger Gelenkkopf liegt in einer rinnenartigen Gelenkpfanne,
wie bei einem Tiirscharnier. Ihr Ellenbogengelenk ist ein Schar-
niergelenk: Der Unterarm ldsst sich nur beugen und strecken.
Auch die Finger- und Zehengelenke zdhlen zu den Scharnier-
gelenken.

Das Zapfengelenk bzw. Drehgelenk funktioniert ebenfalls einach-
sig, in diesem Fall ist nur eine Drehbewegung — Einwdrts- oder
Auswirtsbewegung — moglich. Eine Gelenkfldche ist geformt wie
ein Zapfen, die andere ist rillenférmig. Das beste Beispiel fiir ein
Zapfengelenk ist das Radio-Ulnar-Gelenk des Ellenbogens, das es
Ihnen erlaubt, den gestreckten Arm einwirts und auswdrts zu
drehen.

So ist ein Gelenk aufgebaut
Jedes Gelenk besteht aus den Gelenkflichen der beteiligten Kno-
chen, aus dem Gelenkspalt und der Gelenkkapsel.

9



10 Arthrose - das sollten Sie wissen

n Die Gelenkflachen sind mit Knorpel tiberzogen. Die Gelenk-
kapsel ist eine bindegewebige Hiille, die das gesamte Gelenk um-
schliefdt und stabilisiert. Sie schlie3t das Gelenk nach aufen luft-
dicht ab, der so entstehende Raum wird Gelenkhohle genannt.
Die Gelenkflachen werden durch einen hauchdiinnen Spalt ge-

Dank der Gelenk-
kapsel ist das
Gelenk gegen Druck
und StoRe von

auBen geschiitzt. trennt.
Zusatzlich stabili-
siert die Muskula-
tur das Gelenk.
1
L
e )
e
Planes Gelenk Scharniergelenk
Eigelenk 0
S
Zapfengelenk
Sattelgelenk
Die verschiedenen Kugelgelenk

Gelenkformen.



ARTHROSE
KONSERVATIV

BEHANDELN

Die konservative Behandlung der Arthrose umfasst alle nicht operativen
MaBnahmen. In diesem Kapitel geht es um die Physiotherapie, die medika-
mentose Behandlung sowie die Unterstiitzung durch Hilfsmittel. Ziel jeder
MaBnahme ist es, die erkrankten Gelenke zu entlasten und vor Fehl- und
Uberlastungen zu schiitzen.
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RegelmaRBige
Bewegung halt Sie
beweglich und hilft
Ihnen, Ubergewicht
zu vermeiden oder
abzubauen.

Haben Sie Schmer-
zen im Knie, im
Sprung- oder
Hiiftgelenk, konnen
orthopadische
Hilfsmittel wie
Einlagen oder
speziell angepass-
tes Schuhwerk
entlasten.

Das Gelenk entlasten und stiitzen

Allem voran gilt: Bewegung ist das A und O bei Arthrose! Denn fiir
den Stoffwechsel des Knorpels ist Bewegung unentbehrlich, da die
Knorpelflachen selbst keine Blutgefaf3e besitzen und darauf ange-
wiesen sind, ihre Nihrstoffe von aufien zu bekommen. Dafiir zu-
standig ist die Gelenkfliissigkeit (Synovia), die in der Innenhaut
der Gelenkkapsel hergestellt wird. Sie verteilt sich bei jeder Bewe-
gung des Gelenks in der Gelenkhohle und im Gelenkspalt, ver-
sorgt die Knorpel mit Nahrstoffen und transportiert gleichzeitig
Abfallstoffe ab. Bewegung ist aber auch deshalb wichtig, weil sie
Ubergewicht vermeiden hilft, die Beweglichkeit aufrecht erhilt
und es Ihnen erlaubt, weiterhin aktiv am Leben teilzunehmen

Es gibt jedoch eine Ausnahme von der Regel: Wenn das
Gelenk dick und erwarmt ist und schmerzt, deutet dies auf eine
Entziindung hin, ausgeldst durch eine Reizung der Gelenkinnen-
haut. In diesem Fall braucht das Gelenk Ruhe. Kiihlen Sie es,
legen Sie es hoch, dies bringt haufig Linderung. Wenn die Ent-
zindung anhilt, kann Ihnen Ihr Arzt auch entsprechende Medi-
kamente verordnen. Die Schmerzen konnen Sie mit Medikamen-
ten, aber auch mit schmerzreduzierenden pflanzlichen Mittel
bekdmpfen (siehe ab Seite 90).

Moderne Einlagen
Bei Arthrose in den Knien, Fiilen, in der Hiifte oder auch im
Ricken konnen orthopddische Schuheinlagen helfen, die
Schmerzen zu lindern und ein Fortschreiten der Krankheit durch
Fehlhaltung zumindest zu verlangsamen. Lassen Sie vom Ortho-
paden Ihre Korperstatik untersuchen. Aufgrund der Ergebnisse
kann er Ihnen Einlagen verschreiben oder auch eine Haltungs-
schulung.

Die Einlagen werden speziell fiir Sie angefertigt, sie sind ach-
sengetreu ausgerichtet und sorgen fiir das optimale Zusammen-
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spiel von Bewegungsapparat und Korperstatik. Durch ihre intelli-
gente Technologie kann der Korper Belastungen ausgleichen und
die nattrlichen Regelmechanismen wiederherstellen. Somit wir-
ken sie Schmerzen, die durch Fehlbelastung und Reibung entste-
hen, entgegen.

Schuhe mit weichen Sohlen und gepufferten Absétzen, die die
Schritte besser abfedern, konnen die Schmerzen ebenfalls redu-
zieren. Auch ein Stock, den Sie auf der Gegenseite des schmerz-
haften Gelenks benutzen, kann das Gehen erleichtern.

Orthesen und Bandagen
Unterstiitzende Bandagen und Orthesen gibt es fiir verschiedene
Gelenke, am héufigsten werden sie bei Kniegelenksarthrose ein-
gesetzt. Knieorthesen mit dem Entlastungsprinzip sind erwiese-
nermafien so wirksam, dass auf Medikamente und Operationen
verzichten kann.

Orthesen sind medizinische Hilfsmittel, die dem Korper ange-
passt werden und den Bewegungsapparat schiitzen und stiitzen.

Um die Bewegungs-
. fahigkeit zu erhalten
1 und das Fortschreiten
der Arthrose zu
vermeiden, helfen in
manchen Fallen das
Gelenk stabilisie-
rende Bandagen.

T,
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Bandagen sind
flexibler gestaltet
als Orthesen und
bieten mehr
Aktionsfreiheit.
Orthesen schranken
mehr ein, schiitzen
aber auch vor
Fehlbewegungen.

Das Ziel der
Physiotherapie:
Schmerzen lindern
und die Beweglich-
keit der Gelenke
verbessern.

Sie werden bei Verletzungen, nach Operationen und bei chroni-
schen Krankheiten eingesetzt, um die Heilung zu férdern,
Schmerzen zu lindern und die Mobilitit wiederherzustellen.
Knieorthesen entlasten und stabilisieren das Kniegelenk und re-
duzieren dadurch signifikant die Schmerzen. Ihre positive Wir-
kung ist medizinisch erwiesen.

Es gibt auch funktionelle Bandagen, die die Gelenke so stiit-
zen, dass sich die Krifte gleichmaifiiger verteilen. Dies ist ganz
besonders dann hilfreich, wenn Fehlstellungen der Beine, der
Fifle oder auch Wirbelsdulenprobleme vorliegen. Fragen Sie Ih-
ren Orthopédden, was fiir Sie in Frage kommt.

Physiotherapie

Physiotherapie ist die Bezeichnung fiir die duflerliche Anwen-
dung von Heilmitteln und beinhaltet die ganzheitliche Therapie
des Korpers mit seinen anatomischen und physiologischen Gege-
benheiten. Sie umfasst eine ganze Reihe von Verfahren, unter
anderem Bewegungstherapie, Warme- und Kdiltetherapie sowie
Massage. Die Anwendungen verbessern die Durchblutung in Ge-
lenken und umgebenden Geweben. Dartiiber hinaus werden Mus-
keln, Kreislauf und Atmung gestiarkt und nicht zuletzt wirken die
Methoden positiv auf die Psyche.

Das Ziel der Anwendungen ist es, Schmerzen zu lindern und
die Beweglichkeit der Gelenke zu verbessern. Die Muskeln sollen
gekraftigt und entspannt werden, um Fehlstellungen vorzubeu-
gen. Manche Therapien bezahlt die Krankenkasse, viele werden
auch im Rahmen einer Rehamafinahme angeboten. Fragen Sie
Thren Arzt, was fiir Sie in Frage kommt.

Das Angebot ist grof3, nicht alles hilft bei jedem. Geben Sie
daher nicht sofort auf, wenn eine Therapie nicht anschligt, son-
dern probieren Sie einfach eine andere aus.



GESUND ESSEN
UND IN BEWEGUNG

BLEIBEN

Mit der richtigen Ernahrung und mit regelmaRiger Bewegung kdnnen Sie
den Verlauf Ihrer Arthrose positiv beeinflussen. Sie konnen Schmerzen
lindern, wieder beweglicher werden und insgesamt lhre Lebensqualitat
deutlich verbessern. In diesem Kapitel bekommen Sie viele praktische
Ratschlage, wie Sie dies angehen kdnnen.
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Jedes Kilo zuviel
belastet die
Gelenke und
verstarkt die
Arthrose und somit
auch die Beschwer-
den.

Gesunde Ernahrung bei Arthrose

Eine gesunde Erndhrung ist besonders wichtig. Sie wirkt sich
nicht nur positiv auf die Symptome aus, indem sie zum Beispiel
geschwollene und schmerzhafte Gelenke oder Morgensteifigkeit
lindert, sondern hilft auch, Ubergewicht und damit die Belastung
der Gelenke zu reduzieren. Zwar gibt es keine spezielle Diit, die
zur Heilung fiihrt, doch eine gesunde Erndhrung kann den Ver-
lauf der Krankheit verlangsamen und sogar deren Fortschreiten
aufhalten.

Doch was bedeutet eigentlich ,gesund“? Die Ausfithrungen
dartiber orientieren sich an zwei Eckpfeilern: wie viel wir essen
und was wir essen. Die Regeln lauten:

e Essen Sie nicht mehr, als IThr Koérper verbraucht. Wenn Sie dies
konsequent befolgen, reduzieren Sie tberfliissiges Gewicht
bzw. nehmen nicht zu.

e Essen Sie weniger Fleisch, mehr Gemiise, weniger Zucker, we-
niger Fett.

Wenn Sie diese Regeln befolgen, werden zu hohe Blutzucker- und
Fettwerte, die den Knochenstoffwechsel negativ beeinflussen
und so die Arthrose férdern konnen, reduziert. Sie vermeiden die
ibermaifiige Zufuhr von Arachidonsdure, die vor allem in fetten
Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs vorkommt und Entziin-
dungen verstiarken und fordern kann. Auch reduzieren bzw. ver-
meiden Sie auf diese Weise Ubergewicht, was wiederum vielerlei
positive Auswirkungen nicht nur auf Ihre Gelenke hat. Nicht zu-
letzt unterstiitzt ein Stoffwechsel, der durch eine ausgewogene
Erndhrung ausgeglichen ist, die Versorgung des Gelenkknorpels
mit den wichtigen Nahrstoffen.



Gesunde Erndhrung bei Arthrose

Tipps fiir eine arthrosegesunde Erndhrung

* Essen Sie reichlich Obst und Gemiise und achten Sie dabei darauf,
maoglichst viele unterschiedliche Obst- und Gemiisearten zu
wahlen. Sie liefern reichlich Vitamine und Antioxidantien.

* Reduzieren Sie den Konsum von Fleisch und Eiern.

e Essen Sie ein- bis zweimal pro Woche Fisch, vor allem fetten Fisch
wie Makrele, Lachs oder Hering mit seinem hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsauren.

e Verwenden Sie Lein-, Raps- und Walnussol, die ebenfalls reichlich
gesunde Omega-3-Fettsauren enthalten.

 Essen Sie vermehrt Vollkornprodukte (Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Vollkornbrot).

* Reduzieren Sie den Konsum von Zucker und raffiniertem Mehl und
den Erzeugnissen daraus.

* Reduzieren Sie den Konsum von ungesundem Fett. Achten Sie bei
Fleisch und Wurst auf den Fettgehalt, sparen Sie bei der Zuberei-
tung von Gerichten mit Fett und verwenden Sie hochwertige Fette.

* Meiden Sie Fast Food, Fertiggerichte und schauen Sie bei garferti-
gen Convenience-Produkten genau hin. Hier finden sich oft
versteckte Fette, ein hoher Zuckeranteil und unerwiinschte
Zusatzstoffe. Das gilt auch fiir Wurst und Geback.

* Trinken Sie ausreichend, und zwar pro Tag etwa 30 ml pro kg
Korpergewicht. Lassen Sie zuckerhaltige Getranke wie Limonaden
oder Eistee stehen und greifen Sie lieber zu Mineralwasser,
ungesiiBten Krauter- und Friichtetees und Saftschorlen.

 Trinken Sie moglichst wenig Kaffee, schwarzen Tee und Alkohol.

51
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Ein selbst zusam-
mengestelltes Misli
versorgt Sie gleich
am Morgen mit
wertvollen Nahr-
stoffen.

Stellen Sie lhre
Nahrung auf
entziindungshem-
mende Lebens-
mittel um, und
verzichten Sie aktiv
auf entzilindungs-
fordernde Lebens-
mittel.

Entziindungshemmende Erndahrung
Bei einer Arthrose nutzen sich die Knorpel ab, was zu entziindli-

chen Prozessen im Gelenk fithren kann. Mit einer Entztindung
mochte der Korper eine Schadigung reparieren, sie ist eine nattir-
liche Antwort des Organismus auf beispielsweise Stress oder ein-
gedrungene Erreger, aber auch auf negative Lebensgewohnheiten
wie zu hoher Alkoholkonsum oder eine zu fleischlastige Erndh-
rung. Eine Entziindung im Gelenk kann sich daher verstiarken,
wenn eine ungesunde, entziindungsférdernde Lebensfiihrung
hinzukommt. Und hier kommt die Erndhrung ist Spiel: Mit einer
Erndhrung, die entziindungshemmende Lebensmittel enthalt,
konnen Sie den Entziindungsprozess aufhalten.

Wenn Sie chronische Entziindungen lindern bzw. verhindern
mochten, dass sie erst gar nicht auftreten, dann sollte Ihre Erndh-
rung viele gesunde Vitalstoffe enthalten. Dazu gehoren Vitamin
A, Vitamin C und Vitamin E, Kupfer, Selen, Zink und vor allem
Omega-3-Fettsduren. Im Folgenden befassen wir uns mit den
Nahrungsmitteln, die bei Arthrose geeignet sind.
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Erndhrung, die den Korper belastet

Entzlindungsfordernde Lebensmittel sind Auszugsmehle, raffinierter
Zucker, tierisches Eiweil3, gehdrtete Fette und die daraus zubereite-
ten Produkte, vor allem industriell verarbeitete Nahrungsmittel aller
Art. Aber auch Milch und Milchprodukte in gréBeren Mengen konnen
entziindlich wirken und auRerdem zur Ubersduerung und Schleimbil-
dung beitragen.

Neben der Auswahl der Nahrungsmittel spielt es eine groRe Rolle,
wie sie miteinander kombiniert werden. Am meisten belastet es den
Korper, wenn Sie alles zusammen essen, zum Beispiel in einer
Mahlzeit EiweiBe (Fleisch, Kdse), Kohlenhydrate (Kartoffeln, Brot)
sowie Fette (Butter, Schmalz, Sahne) mischen.

Viel trinken

Allem voran sollten Sie viel trinken. Dieser Ratschlag scheint ba-
nal zu sein, doch die Wirkung von Wasser auf den Korper ist im-
mens. Trinken Sie regelmdflig und ausreichende Mengen eines
mineralstoffreichen, fluoridfreien Wassers mit einem hohen pH-
Wert. Damit garantieren Sie den reibungslosen Ablauf verschie-
dener Korperfunktionen und dariiber hinaus werden entziin-
dungsfordernde Stoffe besser aus dem Organismus ausge-
schwemmt.

Gemiise — eine Wunderwaffe gegen Entziindungen

Inzwischen befassen sich viele Studien damit, welche Auswirkun-
gen die Erndhrungsweise auf Krankheiten hat. Die Ergebnisse las-
sen Arthrose-Patienten hoffen.

Bei einer britischen Studie fanden die Forscher im Brokkoli
einen Wirkstoff, der bei Arthrose zumindest den Krankheitsver-
lauf verlangsamen kann. Es handelt sich um das Senfdl Sulfora-
phan, das beim Verzehr von Kreuzbliitengewdchsen freigesetzt
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Brokkoli enthalt
einen Wirkstoff, der
den Verlauf einer
Arthrose verlang-
samen kann.

wird. Man findet es auch in Rosenkohl und anderen Kohlsorten,
die hochste Konzentration liegt jedoch im Brokkoli vor.

In der Studie erhielten Méuse sulforaphanreiches bzw. norma-
les Futter. Als Ergebnis waren die Knorpel und Gelenke der Méuse
mit Senfolfutter weniger geschadigt als die der Mduse, die norma-
le Nahrung bekommen hatten. Die Untersuchungen wurden auf
menschliches Knorpelgewebe ausgeweitet und der positive Effekt
konnte bestdtigt werden. Demnaéchst sollen 40 Arthrose-Patien-
ten vermehrt Brokkoli und Sulforaphan zu sich nehmen. Die For-
scher erhoffen sich damit einen Durchbruch in der Behandlung
der schmerzhaften Arthrose.

Eine weitere Studie, bei der die Zusammenhénge zwischen Er-
ndhrung und Hiiftarthrose untersucht wurden, ergab, dass eine
vorwiegend vegetarische Erndhrung — vor allem viele Friichte
und Gemiise - den Knorpel schiitzt. So wiesen Frauen im Alter
von 44 bis 70 Jahren, die sich hauptsdchlich vegetarisch erndhr-
ten, deutlich seltener eine Hiiftgelenkarthrose auf als Personen
mit einem hohen Fleischanteil in der Erndhrung.
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Hilfreiche Adressen

Deutsche Arthrose-Hilfe e. V.

Verein zur Bekdmpfung der Arthrose-
krankheit

Neue-Welt-Strafie 4-6

66740 Saarlouis

Tel. 06831 946677

E-Mail: service@arthrose.de
www.arthrose.de

Vierteljahrlich erscheint die Zeitschrift
,Arthrose-Info”.

Weile Liste gemeinniitzige GmbH
Carl-Bertelsmann-Strale 256

33311 Giitersloh

Tel. 030 319870500
www.weisse-liste.de/de/

Diese Liste hilft hnen den richtigen Arzt
und das entsprechende Krankenhaus zu
finden.
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Kneipp-Bund e. V.

Adolf-Scholz-Allee 6-8

86825 Bad Worishofen

Tel. 08247 30020

E-Mail: info@kneippbund.de
www.kneippbund.de

Wenn Sie in die Suchfunktion , Arthrose”
eingeben, sehen sie fiir Arthrose weitere
Behandlungsmoglichkeiten nach Pfarrer
Kneipp.

Oro Verde s r.0o. (GmbH)
Petrohradska 7a

CZ 101 00 Praha 10

Tschechien

Tel. 0420 777 6151425

E-Mail Adresse: info@oroverde.cz
www.oroverde.cz

Die tschechische Handelsgesellschaft
,Oro verde GmbH* bietet {iber das
Internet Chuchuhuasi und andere
Regenwaldheilkrauter an.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Arthrose betrifft fast jeden Zehnten. Allerdings ist es individuell
sehr verschieden, wie friih der Gelenkverschleif} einsetzt und wie
schnell er voranschreitet. Ob man nun Schmerzen bekommt, hangt
auch stark vom personlichen Verhalten ab — und davon, ob man
selbst MaBnahmen ergreift.

Grundpfeiler der Selbsthilfe bei Arthrose sind eine arthrosegerechte
Ernahrung und die richtige Bewegung: Eine optimale Nahrstoffver-
sorgung bildet die Grundlage fiir ein gutes Funktionieren des Kaorpers,
nicht nur der Gelenke. Und die richtige sportliche Betatigung kann
Arthrose vorbeugen und lindern. Auch konventionelle nicht medika-
mentose Therapien wie die Warmetherapie stellt Andrea Flemmer
vor und zeigt auf, wie sie mit alternativen Moglichkeiten kombiniert
werden kénnen.

Alle erfolgversprechenden MaBnahmen der Selbsthilfe verstandlich
und auf dem neuesten Stand der Forschung.

Viele alltagstaugliche Tipps und MaBnahmen fiir mehr Lebensqualitat.
Bewahrtes aus Schul- und Alternativmedizin.
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