Ist Knorpelregeneration moglich?
Lasst sich Arthrose verhindern,
verbessern oder sogar heilen?
Laut Dr. Feil (einer der weltweit
filhrenden Arthrose-Experten und
Autor) ist dies durch die Knorpel-
regeneration erdenklich. Ob das
wirklich stimmt, kann ich nicht
sagen. Aber die richtige Ernah-
rung und Bewegung konnen bei
dieser Erkrankung immens helfen,
allerdings muss der Patient in die
Eigenverantwortlichkeit kommen
und darf bzw. sollte die Verant-
wortung nicht an Dritte abgeben.
Ebenso geht es wiederholt um
Ursachenforschung und -bekamp-
fung (in Selbstregie) und nicht um
die Verschiebung oder Linderung
von Symptomen, denn davon wird die Arthrose
an sich nicht besser.

Arthrose ist eine degenerative, entziindliche Er-
krankung der Gelenke, bei der sich per Definition
,das Gelenk abnutzt’, es wird von Gelenkver-
schleiB gesprochen. Doch nicht das Gelenk nutzt
sich ab, sondern der schmierende Puffer zwi-
schen den stabilen Elementen des Korpers - den
Knochen. Der Knorpel (bestehend aus Wasser, Zu-
ckereiweifen und eng verflochtenen, kollagenen
Fasern) wird also durch die unterschiedlichsten
Griinde abgebaut.

Arthrose lasst sich in 4 Grade oder Stadien ein-
teilen, wobei die 4. Stufe den Zustand des abso-
luten Knorpelverlustes beschreibt. Dabei reiben
schlieBlich die Knochen der Gelenke direkt auf-
einander, es kommt zu erheblichen Schmerzen.
Dies fiihrt nachfolgend zu Schadigungen auch an
den Knochen. Alle Gelenke des Korpers konnen
bei Arthrose betroffen sein, meist tritt sie in den
Knien, in der Hiifte und der Wirbelsaule auf.

Als Hauptursache gilt natiirlich wieder einmal
das Ubergewicht, das in der ersten Instanz redu-
ziert werden sollte. Ebenso spielen Entziindun-
gen erneut eine wichtige Rolle, die man sowohl
mit der Reduzierung des Ubergewichtes als auch
mit einer entziindungshemmenden Ernahrung
senken kann. Zu dieser Form der inflammatori-
schen Nahrungsaufnahme habe ich schon oft ge-
schrieben, aber es lasst sich auf wenige Fakten
herunterbrechen: Die Ernahrung sollte Omega-3-
reich und Omega-6-arm sein, dazu ist nur wenig
bis gar kein Fleisch (gerade auch kein Schweine-
fleisch wegen der enthaltenen, entziindungsfor-
dernden Arachidonsaure) zu empfehlen, schon
gar nicht verarbeitetes, wie Wurstwaren. Auch
sollte eine basenreiche, ballaststoffreiche Er-
nahrung bevorzugt werden, denn sdurebildende
Lebensmittel befeuern die Entziindungen in den
Gelenken zusatzlich.
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Ein weiterer Faktor fiir das Auslosen einer Ent-
ziindung und den Verlust des Knorpelgewebes
sind angeborene oder traumatisch bedingte Ur-
sachen wie Fehlstellungen der Gelenke oder die
knocherne Deformierung durch Knochenerkran-
kungen wie beispielsweise Osteoporose (s. Ko-
lumne Mai 2024).

Die Bewegung wird in den verschiedenen Arthro-
se-Graden zunehmend eingeschrankt und sorgt
durch den fortschreitenden Bewegungsmangel
zusatzlich fiir immer weniger forderliche Stoff-
wechselprozesse im Knorpel und dazu, dass
das Knorpelgewebe immer mehr abgebaut wird.
Allerdings ist gerade der mechanische Reiz auf
ein Gelenk und diesen Puffer von extremer Be-
deutung. Nur durch regelmaRige, recht intensive
Wirkung von Bewegung und StoBbelastungen
auf den Knorpel werden Stoffwechselprozesse
gefordert, die fir Entgiftung und neue Nahrung
des Knorpels innerhalb des Gelenkes durch die
dortige Synovialfliissigkeit sorgen.

So empfehle ich bei beginnenden arthrosedhn-
lichen Schmerzen immer ein intensives, ent-
lastetes Pendeln des Gelenkes, sofern moglich.
Bei Knieschmerzen beispielsweise sollte man
sich auf einen Tisch setzen und die Beine ein-
fach baumeln lassen. Zwei Mal taglich 10 Minu-
ten lang, das sind etwa 700 Wiederholungen pro
Einheit und diese vielen Wiederholungen bedarf
es auch, um ein Gelenk ordentlich zu schmieren
und zu ernahren. Solche gewinnbringenden Be-
wegungsmuster kommen in unserem modernen
Alltag deutlich zu kurz.

Dazu zahlt auch das bloRe ,Gehen®, denn es sorgt
durch gewisse StoRe auf den Knorpel fiir die ent-
sprechenden Prozesse im Gelenk und erhalt die
Funktionalitdt und Erhaltung des Knorpels. Uber
10.000 Schritte taglich sind prinzipiell eine unbe-
dingte Notwendigkeit gerade fiir Knie, Sprungge-
lenke und Hiifte. Davon profitiert auch die Wir-
belsdule mit ihren Bandscheiben.
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Gewisse Dehnprogramme der Gelenke des ganzen
Korpers sollten nicht zu kurz kommen, um Fehl-
stellungen auszugleichen, die Belastungen auf
die entsprechenden Knorpel moglichst gleich-
maRig zu verteilen und nicht zu einer einseitigen,
entziindungsforderlichen Abnutzung zu fiihren.
Ebenso tragen Koordinationsiibungen und funk-
tionelle Kraftigung zur doppelten Gelenkaktivie-
rung bei und lindern die Arthrose-Symptome,
vielleicht sogar ihre Ursache.

Gibt es allerdings bereits allzu schmerzhafte Be-
wegungseinschrankungen, sind Sportprogramme
wie Aquafitness (als entsprechende Trainerin lie-
be ich diese Sportart) oder Schwimmen sehr zu
empfehlen, um die Gelenke im entlasteten und
schmerzarmen Zustand in ausreichende Bewe-
gung zu versetzen. Die vielen Wiederholungen ei-
ner Ubung tun dabei ihr Ubriges. Ebenso kénnen
Kaltwasseranwendungen nach der Kneippschen
Gesundheitslehre erhebliche Linderung bringen
und zudem die Beweglichkeit und die Aktivitats-
bereitschaft des Patienten verbessern.

Kommt es letztendlich doch zwangslaufig zu ei-
ner Operation mit dem Einsatz eines kiinstlichen
Gelenks, bleibt zu bedenken, dass sich die Ent-
ziindungen, die dazu fiihrten, auch in die anderen
Gelenke verschieben und sich dort manifestieren
konnen. Eine Anpassung an einen gesunden Le-
bensstil ist - nicht nur bei dieser Erkrankung -
immer ratsam.

Bleiben oder werden Sie aktiv!
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