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Arthrose

Arthrose ist eine der hdufigsten Erkrankungen des Bewegungsapparates und betrifft vor allem altere
Menschen.

Dabei handelt es sich um einen fortschreitenden Verschleil der Gelenke, bei dem der Gelenkknorpel
langsam abgebaut wird. Der Knorpel hat normalerweise die Aufgabe, als eine Art StoRdampfer
zwischen den Knochen zu wirken und eine reibungsarme Bewegung im Gelenk zu erméglichen.

Wenn der Knorpel diinner wird oder teilweise verloren geht, kénnen Schmerzen, Entzindungen und
Bewegungseinschrankungen auftreten. Haufig betroffen sind Kniegelenke, Hiiftgelenke, Hinde und
die Wirbelsaule.

Zu den wichtigsten Risikofaktoren zihlen zunehmendes Alter, Ubergewicht, friihere
Gelenkverletzungen sowie eine langfristige Uberbelastung der Gelenke. Auch genetische Faktoren
kdénnen eine Rolle spielen.

Typische Beschwerden sind belastungsabhingige Schmerzen im Gelenk, Anlaufschmerzen nach
Ruhephasen sowie eine zunehmende Bewegungseinschrankung. Manche Betroffene berichten auch
Uber ein Knirschen oder Reiben im Gelenk.

Die Erndhrung kann bei Arthrose indirekt eine wichtige Rolle spielen. Ubergewicht belastet die
Gelenke mechanisch und beschleunigt den Verschleiprozess. Bereits eine moderate
Gewichtsreduktion kann daher zu einer deutlichen Entlastung der Gelenke fiihren.

Dariber hinaus wird zunehmend diskutiert, dass eine entziindungshemmende Erndahrung positive
Effekte haben kann. Besonders empfehlenswert sind Lebensmittel mit einem hohen Anteil an
Omega-3-Fettsduren sowie antioxidativen Pflanzenstoffen.

Zu diesen Lebensmitteln zahlen unter anderem:

o fettreiche Fische wie Lachs oder Makrele
¢ Niisse und Samen

e Olivenol

* Gemise und Obst

¢ Hiilsenfriichte

Gleichzeitig kann es sinnvoll sein, stark verarbeitete Lebensmittel, zuckerreiche Produkte sowie grof3e
Mengen gesattigter Fette zu reduzieren.

Auch bestimmte Mikronadhrstoffe werden im Zusammenhang mit der Gelenkgesundheit diskutiert.
Vitamin D, Vitamin C und Omega-3-Fettsauren kdnnen entziindliche Prozesse beeinflussen und
spielen eine Rolle im Bindegewebsstoffwechsel.

Neben der Erndhrung ist regelmalRige Bewegung ein wichtiger Bestandteil der Behandlung.
Geeignet sind insbesondere gelenkschonende Aktivitdten wie Schwimmen, Radfahren oder
Spaziergange. Bewegung verbessert die Durchblutung des Gelenkknorpels und kann zur Erhaltung
der Beweglichkeit beitragen.
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