Die Gelenke essen mit -
Ernahrungsratgeber Arthrose




Liebe Leserin, lieber Leser,

Arthrose ist eine haufige Erkrankung, die friiher oder spater bei jedem
auftreten kann. Selbst Arzte kennen haufig nicht die Griinde; oft liegt
eine familiare Veranlagung zugrunde. Doch es gibt gute Maglichkeiten,
dem Gelenkverschleil§ vorzubeugen oder den Krankheitsverlauf positiv zu
beeinflussen und die Gelenkbeschwerden zu lindern.

Fur den Erhalt funktionsfahiger und schmerzfreier Gelenke sind drei Fakto-
ren ausschlaggebend, auf die Sie selbst einen Einfluss haben. Dazu gehéren
ausreichende Bewegung, Normalisierung des Gewichts und eine ausgewo-
gene und gelenkfreundliche Erndhrung. Mit dieser Broschire wollen wir Sie
motivieren und unterstitzen, die Arthrose aktiv und eigenverantwortlich
anzugehen. Neben interessantem Hintergrundwissen Gber unsere Gelenke
und das Krankheitsbild Arthrose erhalten Sie zahlreiche Tipps und wichtige
Anregungen. Erfahren Sie, welcher Zusammenhang zwischen Arthrose

und Gewicht besteht und was Sie tun kdbnnen, um abzunehmen. Probieren
Sie unsere Rezepte flr gelenkgesundes Genie8en und lesen Sie, welche
Bewegungstbungen und Sportarten lhren Gelenken wirklich guttun.

lhre Orthomol GmbH
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Gelenke geben uns Bewegung und Halt

Mehr als 100 Gelenke sorgen daftr, dass wir uns bewegen, greifen, laufen oder
auch nur sitzen kdnnen. Ob grol3e Gelenke, wie Knie- oder Hiftgelenke, oder
kleine wie die an Fingern oder Wirbeln — ihr Grundaufbau ist prinzipiell gleich.

Gesundes Gelenk Arthrotisches Gelenk

Gelenkkapsel Angegriffener Knorpel

Abgefaserte

Knorpel
P Knorpelstruktur

Gelenkflissigkeit Entziindung der

Gelenkinnenhaut

Gelenkinnenhaut Randzackenbildung

und Knochenverdichtung

Gelenke sind Verbindungen zwischen zwei gegeneinander beweglichen
Knochen. Beide Gelenkflédchen sind von einer elastischen Knorpelschicht Gber-
zogen. Wie ein,hydraulischer Sto3ddmpfer” schiitzt diese nur 1-5 Millimeter
dicke Schicht die Knochen vor zu hoher Druckbelastung. Umgeben wird das
Gelenk von einer Kapsel aus straffem Bindegewebe, deren innere Haut standig
eine nahrstoffreiche, zahe FlUssigkeit absondert. Diese dient als Gleitmittel und
sorgt zusammen mit der glatten Knorpeloberflache fUr einen reibungslosen”
Bewegungsablauf. Zusatzlich werden viele Gelenke durch Bénder stabilisiert.

Wussten Sie eigentlich ...
... dass allein durch schnelles Gehen die Belastung der HUft-

gelenke bis zum 7-Fachen des Korpergewichts betragen kann?



Raue Zeiten fiir Gelenke

Unsere Gelenke vollbringen Tag fur Tag Hochstleistungen. Dabei kommt

es im Lauf der Zeit haufig zu Abnutzungserscheinungen am schitzenden
Knorpellberzug. Die Oberflache wird rau, das Gelenk gleitet nicht mehr
reibungslos. Wie bei zwei gegeneinander reibenden Schmirgelpapierblat-
tern werden nicht nur Bewegungen erschwert. Es reiben sich auch ober-
flachliche Teilchen ab. Ist das Verhéltnis von Belastung und Belastbarkeit erst
einmal aus dem Gleichgewicht, verstarkt sich der Abnutzungsprozess mit
der Zeit — es kommt zur Arthrose. Ein urspriinglich kleiner Knorpelschaden
kann so allméahlich immer groBer werden. Da Knorpelgewebe nicht erneuert
werden kann, ist es umso wichtiger, friihzeitig gegen den fortschreitenden
Abbau aktiv zu werden.

Waussten Sie eigentlich ...
... dass in Deutschland jahrlich rund 400.000 Menschen

ein kunstliches Gelenk bekommen? Der Grund daftir ist meist
eine fortgeschrittene Arthrose.




Arthrose ist keine Seltenheit

In Deutschland leiden etwa 5-15 Millionen Menschen unter arthrosebedingten
Gelenkschmerzen - Frauen etwas haufiger als Manner. Etwa 40 % der Frauen
und ein Drittel der Manner ab 50 Jahren haben eine Arthrose.

Arthrose - nicht nur eine Frage des Alters

Friher hielt man die Arthrose flr eine reine Alterserscheinung. Das stimmt
jedoch nur bedingt. Zwar sind altere Menschen haufiger betroffen. Doch
auch Kinder und Jingere kdnnen eine Arthrose entwickeln, z.B. durch
angeborene Fehlstellungen oder weil der Gelenkknorpel bei einem Unfall
verletzt wurde. AulRerdem spielen die Veranlagung und der individuelle
Lebensstil eine Rolle. Wer beispielsweise zu viel Sport treibt, kann auch seine
Gelenke Uberlasten.

Wenn es knirscht und knackt

Am hdufigsten wird eine Arthrose an Knie-, Hift- und Hand-/Fingergelenken
festgestellt. Aber auch jedes andere Gelenk kann erkranken. Nicht selten hat
sich die Arthrose Uber viele Jahre oder sogar Jahrzehnte hinweg entwickelt,
ohne dass der oder die Betroffene etwas gemerkt hat. Die Beschwerden
sind anfangs nur gering, treten schrittweise auf und verstarken sich im Lauf
der Zeit. Typisch ist der ,Anlaufschmerz’, besonders morgens und nach
langerem Sitzen. Die Gelenke brauchen eine Weile, um ,in die Géange zu
kommen”. Lange Spaziergdnge sind pldtzlich nur noch eingeschrankt mog-
lich, und beim Joggen schmerzen die Knie. Viele nehmen auch ein Knirschen
und Knacken in den Gelenken wahr. Mit fortschreitender Arthrose schmer-
zen die betroffenen Gelenke, selbst wenn sie nicht bewegt oder belastet
werden.



JTypische” Arthrose auslésende Faktoren

Oft spielen mehrere Faktoren bei der Entstehung einer Arthrose eine Rolle.
Neben unabénderlichen Risiken, wie héheres Lebensalter, weibliches
Geschlecht, Veranlagung oder Verletzungsfolgen, gibt es solche, die Sie
maoglicherweise beeinflussen kdnnen.

Beeinflussbare Risikofaktoren der Arthrose
« Ubergewicht

« Bewegungsmangel bzw. Unterbelastung

+ Fehlbelastung

« Uberbelastung

Gegen das Fortschreiten der Arthrose aktiv zu werden bedeutet, intensiv
an diesen Risikofaktoren zu arbeiten. Dabei sind eine gesunde Erndhrung,
genlgend Bewegung und die Normalisierung des Gewichts die tragenden
Eckpfeiler zur Aufrechterhaltung Ihrer Gelenkgesundheit. Je friher Sie mit
einer Umstellung lhrer Lebensweise beginnen, umso groer ist die Chance,
dass Sie im Alter gesund und beweglich bleiben.

Gelenkgesundheit

Erndhrung Bewegung Gewicht



Ausgewogene Ernahrung -
die Gelenke essen mit

Es fallt im Alltag nicht immer leicht, aus dem grol3en Angebot die richtige
Kombination gesunder Lebensmittel auszuwdahlen. Eine praktische Hilfe bietet
lhnen z.B. die abgebildete Erndhrungspyramide, mit der Sie sich einen
Uberblick Uber die ideale Zusammenstellung verschaffen. Als Faustregel gilt:
Je nédher sich das dargestellte Lebensmittel an der Basis befindet, umso 6fter
und reichlicher kdnnen Sie zugreifen.

Erndhrungspyramide

Rotes Fleisch, WeiBmehl-
produkte und StiBwaren

1-2-mal taglich Milchprodukte
oder Calcium-Supplement

Niisse, Samen, Bohnen,Tofu,
Fisch, Gefltigel und Eier

Gemiise und Obst,
Oliven-/Rapsol,
Vollkornprodukte

Tagliche korperliche Aktivitat
und Gewichtskontrolle

(=2
ﬂ_ Multivitamine i Moderater

(taglich) Alkoholkonsum

Maodifiziert nach Harvard School of Public Health, Boston (MA, USA),
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/pyramid/



Die richtige Erndhrung kann den Krankheitsverlauf der Arthrose positiv
beeinflussen und eine Chance zur Linderung von Symptomen sein. Auch
wenn ein zerstorter Knorpel nicht mehr nachwachsen kann, so kann mit der
bewussten und zielgerichteten Auswahl bestimmter Lebensmittel die Nahr-
stoffversorgung des Knorpels verbessert werden. Hierflr eignen sich
insbesondere die weiter unten in der Pyramide aufgefiihrten Lebensmittel,
die Sie nach Belieben kombinieren kdnnen. Achten Sie auf versteckte Fette
und bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor allem bei Fleischerzeugnissen
und Milchprodukten. 60-80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.

Was Gelenke gerne mogen Was Gelenke weniger mégen

Frischer Seefisch, z.B. Lachs, Fettreiche Fleisch- und Wurstwaren,
Makrele, Thunfisch und Hering wie Schweinefleisch, Leberkase,
(moglichst 2-3-mal pro Woche) Fleisch- oder Bratwurst
Obst und Gemuise, frisch oder tief- Fertiggerichte und Obstkonserven
gefroren (mdglichst 5 Portionen
pro Tag)
Vollkornbrot, Vollkornprodukte WeiBbrot, WeiBmehlprodukte
Naturreis Geschdlter Reis
Vollkornnudeln, eierfreie Teigwaren Eierteigwaren
Eiklar, Ei-Ersatzstoffe Eigelb, eihaltige Produkte,

z.B. Kuchen, Nudeln
Fettarme Milch und Milchprodukte, Vollfett-Milchprodukte, Sahne
Buttermilch, Magerquark
Kase mit weniger als 45 % Fett i.Tr. Kase mit liber 45% Fett i.Tr.
Pflanzliche Ole, z.B. Leinél, Tierische und gehartete Fette,
Rapsol oder Sojadl, Margarine z.B. Schmalz, Butter, Speck

mit Linolensaure

Mineralwasser, Tees und Safte Alkoholische Getrinke im Ubermaly




Mit fleischarmer Kost gegen
Entzindungen

Wer sich Gberwiegend von Lebensmitteln tierischer Herkunft, wie Fleisch und
Wurst, ernahrt, fihrt seinem Korper vermehrt Arachidonsaure zu. Aus dieser
sog. Omega-6-Fettsaure werden im Korper u.a. Entziindungsbotenstoffe gebil-
det, die entziindliche und knorpelzerstdrende Prozesse im Gelenk verstarken.

Meiden Sie daher Lebensmittel wie Schweinespeck, Leberwurst und Eier, in
denen hohe Konzentrationen an Arachidonsaure enthalten sind.

Arachidonsduregehalt pro 100 g Lebensmittel (in mg)

Schweinespeck (durchwachsen) 250
Leberwurst 230
Schweinefleisch 160
1 Hihnerei 70
Gekochter Schinken 50
Putenbrust (ohne Haut) 50
Rinderfilet 30
Schnittkdse (45 % Fetti.Tr.) 28
Lammfleisch 10
Speisequark 5
Vollmilch (3,5 % Fett) 4
Fettreduzierte Milch (1,5% Fett) 2
Buttermilch 1
Brot 0
Reis 0
Nudeln (keine Eiernudeln) 0




Fettsduren spielen eine Hauptrolle

Das Entzindungsgeschehen im Koérper kann nicht nur durch den weitge-
henden Verzicht auf Fleisch und Wurstwaren beeinflusst werden. Die Natur
hat der Arachidonsaure auch Gegenspieler zur Seite gestellt: die Omega-3-
Fettsauren. Diese mehrfach ungesattigten Fettsauren kommen vor allem
in fettreichen Kaltwassermeeresfischen in Form von EPA (Eicosapentaensaure)
und DHA (Docosahexaenséure) vor. EPA und DHA wirken der Bildung von
entzindungsférdernden Botenstoffen aus Arachidonséure entgegen. Daher
kann eine Arachidonsaure-arme und Omega-3-Fettsdure-reiche Erndhrung
helfen, entzindliche Prozesse auch an den Gelenken einzudammen.

Woussten Sie eigentlich ...
... dass sich im Gelenkknorpel fast keine Blutgefalle befinden?

Daher missen alle Nahrstoffe Gber die Gelenkflussigkeit (die
sog. Synovia) in das Knorpelgewebe geschleust werden.




Rezepte flr gesundes Geniellen

Tun Sie etwas fur sich und Ihre Gelenkgesundheit, indem Sie sich moglichst
vielseitig und ausgewogen erndhren. Ein hoher Anteil an Obst, GemUse,
Salaten und Krautern sowie wertvolle Ole und Nusse tragen dazu bei,

lhren durch eine Arthrose erhohten Bedarf an Mikronahrstoffen zu decken.
Nutzen Sie einfach das nachste Wochenende, um auf dem Wochenmarkt
einzukaufen und unsere Rezepte auszuprobieren. Wir haben Ihnen Rezept-
vorschldge fur zwei Tage zusammengestellt, die fUr eine gesunde Erndhrung
speziell bei Arthrose geeignet sind. Es wurden besonders die Lebensmittel
berlcksichtigt, die sich vorteilhaft auf eine Arthroseerkrankung, beispiels-
weise in Bezug auf das Entzindungsgeschehen, auswirken. Wer gleichzeitig
abnehmen mochte, muss dabei auch nicht hungern. Wertvolle Tipps fir
einen anhaltenden Abnehm-Erfolg finden Sie auf Seite 27.

Ubrigens: Wem die hier angegebenen Portionen zu grof3 erscheinen oder
wer abnehmen machte, kann die Fleisch- oder Fischmengen in 50-g-Schrit-
ten verringern und so die Kalorienzahl beeinflussen. Allerdings ben&tigen
Ménner in der Regel mehr Kalorien als Frauen, da sie einen héheren Anteil
an Muskelmasse haben. Als ,Faustformel” dient die eigene Faust: Das Stiick
Fleisch oder Fisch sollte nicht groBer sein als die eigene geballte Faust.

Tipp: Starten Sie morgens direkt nach dem Aufstehen
mit einem groBen Glas stilles Wasser in den Tag! Noch ein
Spritzer Zitronensaft dazu und lhr Stoffwechsel ist aktiv!

W
S



Tag 1

(alle Rezepte fiir 1 Person)

Tageskalorien insgesamt 1.962 kcal

Friihstlck

Obst mit Leinsamen 480 kcal

Zwischenmahlzeit

Brot 152 kcal
Saft 190 kcal

Vollkornbrot mit Rohkost und
frisch gepresstem Orangensaft

Mittagessen

Gegrilltes Ratatouille mit Hiihner-

brustfilet und Krautern 520 kcal
Zwischenmahlzeit 50 g Walndisse, 1 Apfel 400 kcal
Abendessen Tomatensuppe 220 kcal

Friihstiick: Obst mit Leinsamen

Zutaten

1 klein geschnittene Birne

1 geriebener Apfel

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
2 EL geschrotete Leinsamen
25 g geriebene Mandeln

Zubereitung

Die Zutaten gut miteinander mischen und
verrihren. Falls Sie mehr Flussigkeit benotigen,
kénnen Sie die Mischung mit etwas Milch oder
frisch gepresstem Orangensaft auffillen.

Zwischenmahlzeit: Vollkornbrot mit Rohkost und Orangensaft

Zutaten

1 Scheibe Vollkornbrot (ca. 40 g)
1 TL Frischkase (fettreduziert)

1 kleine Tomate (in Scheiben)

2 Salatblatter

100 g Salatgurke (in Scheiben)

1 TL Sprossen

1 TL Petersilie

1 Mohrribe (in kleinen Scheiben)
3 Saftorangen

frischer geriebener Ingwer (nach
Geschmack)

Zubereitung

Das Brot mit dem Frischkase bestreichen und
mit Salatbldttern belegen. Die restlichen Zutaten
zur Halfte darauf schichten.

Die andere Halfte als Rohkost auf dem Teller
anrichten.

Den Saft auspressen und die geriebene
Ingwerwurzel unterrihren.



Mittagessen: Gegrilltes Ratatouille mit Hihnerbrustfilet und Krautern

Zutaten

1 kleine Aubergine (ca. 120 g)
1 Zucchini (120 g)

1 rote Paprikaschote (150 g)

1 zerdrlckte Knoblauchzehe
4 TL Olivendl

100 g Champignons

125 g Cherrytomaten

1 Huhnerbrustfilet (ca. 150 g)

Fiir das Krauterpesto

2 TL frisch gehackte glatte
Petersilie

2 TL frisch gehackte
Basilikumblatter

1 TL fein geriebene Zitronen-
schale

2 TL gehackte geschélte
Mandeln

1 zerdrlckte Knoblauchzehe
1 TL Olivenol

Zubereitung

Saubern Sie das Gemuse (Aubergine, Zucchini,
Tomaten, Paprika und Champignons) und schneiden
es in Warfel.

Den Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vorheizen.
Geben Sie die Aubergine, Zucchini, Paprika und den
Knoblauch in eine flache ofenfeste Form und geben
2-3 TL Olivendl dartiber. Lassen Sie das GemUse
unbedeckt unter gelegentlichem Ruhren im Ofen
garen. Nach 30 Minuten figen Sie die Champignons
und die Tomaten hinzu und lassen es weitere

10 Minuten garen.

Wéhrenddessen mischen Sie alle Zutaten fiir das
Krduterpesto in einer kleinen Schussel.

In einer beschichteten Pfanne braten Sie das
Huhnerbrustfilet mit dem restlichen Olivendl an
und garen es anschlieBend auf kleinerer Stufe
durch. Wirzen Sie das fertige GemUse ganz nach
Geschmack mit wenig Salz und Pfeffer.

Geben Sie das Hihnchen auf das Gemise und
garnieren es mit den Krdutern.

Tipp: Kochen Sie saisonal und regional. Achten Sie auf
GemUse und Obst der Saison. Tauschen Sie bei den Gerichten

ruhig die Gemusesorten saisonal aus. Das schont den

Geldbeutel und die Umwelt und man erhélt mehr Vitamine.



Abendessen: Tomatensuppe

Zutaten

4 grofRe Tomaten (ca. 880 g),
klein geschnitten

2 rote Paprika (ca. 350 g),
klein geschnitten

1 kleine Zwiebel (ca. 80 g),
klein geschnitten

2 Knoblauchzehen, in feine
Scheiben geschnitten

1 EL Basilikumblétter, klein
geschnitten

Zubereitung

Erhitzen Sie den Ofen auf 180 °C (160 °C Umluft).
Mischen Sie die Tomaten, die Paprika, die Zwiebeln
und den Knoblauch in einer ofenfesten Form und
garen Sie sie ca. 30 Minuten lang abgedeckt im
Ofen.

AnschlieBend geben Sie das GemUse in ein Sieb
und streichen es Uber einem Topf aus.

Noch einmal kurz erwédrmen und mit dem Basilikum
garniert servieren.




Tag 2
(alle Rezepte fiir 1 Person)

Tageskalorien insgesamt 2.025 kcal

([

Frihstlick Vollkornbrot mit Frischkase,

Krdutern und Ei 350 kcal
Zwischenmabhlzeit 1 Apfel und

50 g getrocknete Aprikosen 170 kcal
Mittagessen Wurzelgemise mit Lachsfilet 650 kcal
Zwischenmahlzeit Obstsalat mit Niissen 250 kcal
Abendessen Gebackene Kartoffel

mit Avocado-Dip 430 kcal
Dessert Pflaumen mit

Honig-Kardamom-Joghurt 175 kcal

Fruhstlick: Vollkornbrot mit Frischkase, Krautern und Ei

Zutaten Zubereitung

2 Scheiben Vollkornbrot Brotscheiben mit Frischkdse bestreichen.

1 hart gekochtes Ei Feldsalat darauf verteilen. Die Tomate und

1 Handvoll Feldsalat das gekochte Ei in Scheiben schneiden und
2 TL Frischkase, fett- auf die Brote legen. Mit Sprossen garnieren.
reduziert (10 %)

1 Tomate

1 TL Sprossen

Tipp: Nicht jedes Brot, das dunkel ist, ist auch ein Vollkorn- @
brot! Fragen Sie lhren Backer, wie hoch der Anteil an

Vollkornmehl ist, oder studieren Sie die Zutatenliste auf der

Ruckseite der Verpackung. Brot mit 100% Vollkornanteil zahlt

als wirkliches Vollkornbrot.




Mittagessen: Wurzelgemiise mit Lachsfilet

Zutaten

1 Pastinake (120 g)

100 g Knollensellerie

150 g Kirbis

200 g Kartoffeln

V> rote Paprikaschote (75 g)

2 Knoblauchzehen

1 TL frisch gehackter Rosmarin
2 TL Rapsol

1 TL frisch gehackter Schnittlauch
2 TL Naturjoghurt

150 g Lachsfilet

Zubereitung

Sdubern Sie das Gemise (Pastinake, Sellerie, Kirbis
und Kartoffeln) und schneiden es anschlieend in
Wairfel. Schélen und hacken Sie den Knoblauch und
geben Sie diesen zusammen mit dem Gemdise und
dem Ol in eine beschichtete Pfanne und braunen
alles leicht an. AnschlieBend reduzieren Sie die
Hitze, geben ein wenig Wasser hinzu und lassen das
Gemiise unter gelegentlichem Umriihren abgedeckt
garen. Wenn es gar ist, figen Sie die Paprika und
den Schnittlauch hinzu und halten alles warm.

Danach kdnnen Sie in derselben Pfanne mit etwas
Ol das Lachsfilet anbraten und garen. Richten Sie das
Gemuse mit dem Fisch an, geben nach Geschmack
etwas Salz, Pfeffer und den frisch gehackten Rosmarin
dartiber und garnieren es mit dem Joghurt.



Zwischenmabhlzeit: Obstsalat mit Niissen

Zutaten Zubereitung

2 Sttick Obst (z.B. 1 Orange und Das Obst saubern, klein schneiden

1 Apfel) und vermischen.

25 g gemischte Nisse (z.B. Man-

deln, Hasel-, Macadamia- oder Die Nisse ebenfalls zerkleinern oder zerstof3en
Walnusse) und mit dem Obst mischen.

Abendessen: Gebackene Kartoffel mit Avocado-Dip

Zutaten Zubereitung

1 mittelgrof3e Kartoffel (200 g) Heizen Sie den Ofen auf 200 °C (180 °C Umluft) vor.
1 Avocado (200 g)

V> rote Zwiebel (50 g) Stechen Sie in die Kartoffelhaut mit einer Gabel

1 kleine Tomate oder einige Locher und wickeln Sie die Kartoffel

2 Cherrytomaten (90 g) anschlieBend in Alufolie. Legen Sie sie in den Ofen,
1TL Leinal bis die Kartoffel gar ist (ca. 1 Stunde).

1 TL frisch gehackter Koriander

1 TL frisch gepresster Zitronensaft ~ Zerkleinern Sie die Zwiebel und die Tomate(n) ganz

etwas Feldsalat fein. Schalen Sie die Avocado und entfernen den
Stein. Mischen Sie die Avocado griindlich mit dem
Zitronensaft, der Zwiebel, dem Koriander, einem
Schuss Leindl und der Tomate — gerne auch in
einem Mixer. Schneiden Sie die gegarte Kartoffel in
Achtel und geben den Avocado-Dip darUber. Den
Feldsalat kdnnen Sie als Garnitur dazu essen.

Tipp: Sie mdchten |hr Gewicht reduzieren? Versuchen Sie,
den Umfang jeder Mahlzeit etwas zu reduzieren, und achten g
Sie auf mehr Bewegung. Um langfristig erfolgreich Gewicht

zu reduzieren, sollten Sie pro Tag 500 kcal einsparen.



Dessert: Pflaumen mit Honig-Kardamom-Joghurt

Zutaten Zubereitung
2-3 Pflaumen Mischen Sie den Joghurt mit dem Honig und
2 TL Honig dem Kardamom.

1 Messerspitze Kardamom

70 g fettreduzierter Naturjoghurt ~ Waschen Sie die Pflaumen und entfernen Sie den
Kern. AnschlieBend schneiden Sie die Pflaumen in
Spalten in den Joghurt.

Sie kbnnen gern noch einen Spritzer Zitrone
darlibergeben.




20

Ubergewicht belastet die
Gelenke doppelt

Offizielle Daten bestatigen: In Deutschland sind mehr als 50 % der
Erwachsenen Ubergewichtig. Jeder 5. Deutsche ist sogar adipds, d.h. stark
Ubergewichtig. Dabei erhéhen die Uberflissigen Kilos das Risiko einer
Arthrose gleich in mehrfacher Hinsicht:

1. Mechanisch

Ubergewicht erhoht die statische Belastung, vor allem der Knie- und Hift-
gelenke. Nicht selten kommt es durch das Ubergewicht zu einer Fehlstellung
der Beine, die das Kniegelenk zuséatzlich schadigt.

Geraten Knorpelzellen rein mechanisch unter Druck, reagieren sie mit der
Bildung von Botenstoffen. Es werden vermehrt sog. freie Radikale gebildet,
die das Knorpelgewebe oxidativem Stress aussetzen. Dadurch sterben
Knorpelzellen ab, der Knorpel wird abgebaut. Es kommt zu Entzindungen,
Schwellungen und Schmerzen.

2. Metabolisch (d.h. auf den Stoffwechsel bezogen)

Erst in den letzten Jahren haben Wissenschaftler die Gberraschende Erkennt-
nis gewonnen, dass das Fettgewebe einen Einfluss auf die Entstehung
einer Arthrose hat. Fettzellen sind ausgesprochen aktive Zellen, die eine
Vielzahl von Botenstoffen ausschitten. Dazu gehéren auch Substanzen, die
Entzindungen und Knorpelabbauprozesse verstarken und somit zu einer
Arthroseentstehung bzw. -verschlechterung fhren.

Wussten Sie eigentlich ...
... dass bei fortschreitender Arthrose im Gelenkknorpel

sensible Nervenfasern neu gebildet werden? Ein abgenutzter

Knorpel wird zunehmend schmerzempfindlich.
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Friher oder spater fihrt kalorienreiche Erndhrung in Kombination
mit geringer korperlicher Aktivitit zu Ubergewicht. Mit einem
gesunden Lebensstil konnen Sie diesem Risikofaktor der Arthrose

aktiv entgegenwirken.




22

Wer abnimmt, wirkt der Arthrose
entgegen

Der Zusammenhang zwischen Ubergewicht und Arthrose ist eindeutig:
Wissenschaftler konnten fur stark Gbergewichtige Mdnner ein mehr als
4-fach erhohtes Arthroserisiko berechnen. Bei Gibergewichtigen Frauen
ist das Risiko, an Arthrose zu erkranken, fast doppelt so hoch. Sogar in
Gelenken ohne mechanische Belastung haben Ubergewichtige haufiger
eine Arthrose als Normalgewichtige.

Wem es gelingt, abzuspecken und damit sein Gewicht zu normalisieren,
befreit nicht nur arthrotisch verdnderte Knie- und Hftgelenke von
mechanischer Uberlastung, auch arthrotische Fingergelenke werden
positiv beeinflusst. Dieser Effekt ist vor allem auf den Verlust von Kérperfett
zurUckzufihren, weniger auf den Gewichtsverlust. Weniger Fettgewebe
bedeutet weniger entzindungsvermittelnde Stoffe und weniger oxidativer
Stress in den betroffenen Gelenken. Die Hauptsymptome der Arthrose,
Schwellungen, Schmerzen und Bewegungseinschrankung, kdnnen auf
diese Weise reduziert und die Beweglichkeit kann verbessert werden.

Wussten Sie eigentlich ...
... dass ein Mann, der 1-2-mal pro Woche Sport treibt und

einer vorwiegend sitzenden Tatigkeit nachgeht, je nach Alter
taglich nur 1.900-2.600 kcal verbraucht? Frauen kommen
unter vergleichbaren Bedingungen mit 1.700-2.200 kcal aus.
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Bin ich Ubergewichtig?
So errechnen Sie Ihren BMI

Der Body-Mass-Index (BMI; K&rpermasseindex) ist eine international
anerkannte Formel zur Bestimmung der Gewichtsklasse. Wo Sie mit
lhrem Gewicht stehen, konnen Sie selbst anhand der folgenden Formel
berechnen:

Korpergewicht [in kgl
BMI =

Korpergrof3e x Korpergrofe [in m]

Ein Beispiel

Ein 52-jahriger Mann, der 1,85 m grof8 und 97 kg
schwer ist, rechnet so:
97 :(1,85x1,85) =97:3,42 = 28,4

Sein BMI betrdgt demnach 28,4. Damit zahlt er
zur Gruppe der Ubergewichtigen (It. Tabelle 1).
Wulnschenswert ware in seinem Alter ein BMI
von 22-27 (It. Tabelle 2). Um einen BMI von 27 zu
erreichen, musste er mindestens 5 kg abnehmen.
Die in Tabelle 2 angegebenen Werte gelten flr

Manner und Frauen gleichermaf3en. Bei sehr mus-
kuldsen Menschen liefert der BMI kein korrektes
Ergebnis, da Muskeln etwa 12 % schwerer sind als
Fettgewebe.
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BMI-Skala (nach Bray et al. 1978)

Sie kénnen Ihren BMI auch direkt aus diesem Diagramm ablesen. Daftr markieren

Sie die Werte fur lhre Korperldnge und Ihr Kérpergewicht auf der entsprechenden Skala
und verbinden die Punkte mit einer geraden Linie. Dort, wo diese Linie die mittlere
Skala schneidet, kénnen Sie Ihren BMI ganz einfach ablesen.

Korpergewicht

(in kg) Korperlange
150 (in cm)
140 Body-Mass-Index = 12
130 (BMI) -

— 130
120 =70 =

=10 =60 — 135

= 100 = -

= =50 — 140

= — 40 — 145

=, = — 150

= —30 -

= — 155

— 65 -

= 60 — 160

— 55 — 165

= — 170

— 45 — 175

— 40 — 180

- — 185

— 35 —10 =

_ — 190

— 30 = 195

- — 200

— = 205

210
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Tabelle 1: Gewichtskategorien nach BMI Tabelle 2: BMI nach Altersgruppe

Einstufungdes Manner Frauen Altersgruppen Wiinschens-
Korpergewichts BMI BMI werter BMI
Untergewicht <20 <19 19-24 Jahre 19-24
Normalgewicht 20-25 19-24 25-34 Jahre 20-25
Ubergewicht 25-30  24-30 35-44 Jahre 21-26
Adipositas 45-54 Jahre 22-27
(Fettsucht) 30-40 30-40 55_64 Jahre 2328
xjisps:)vs?tas >40 >40 Uber 65 Jahre 24-29

Bestimmung des Kérperfettanteils

Neben dem BMI bestimmt der Anteil des Fettgewebes am Kérpergewicht
das personliche Arthroserisiko. Der Kérperfettanteil sollte bei einem Gber
50-Jahrigen zwischen 16 % und 26 % liegen, der einer gleichaltrigen Frau
zwischen 21 % und 31 % . Relativ einfach, wenn auch nicht ganz genay,
|dsst sich der Fettanteil mithilfe einer Kdrperfettwaage bestimmen. Eine
genauere Methode, bei der mit einer speziellen Zange (Caliper) Hautfalten
gemessen werden, bieten manche Fitnessstudios oder Arzte an.

Selbst messen und lhren Korperfettanteil berechnen kénnen Sie auch
im Internet unter http://jumk.de/bmi/koerperfett.php

Woussten Sie eigentlich ...
... dass ein Anstieg des BMI um 2 das Arthroserisiko

um 36% erhoht?
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Gewichtsreduktion leicht
gemacht

Wichtiger als jede Didt ist eine dauerhafte Umstellung der Erndhrung. Das
gelingt am besten, wenn man nicht hungert, sondern sich bei jeder Mahl-
zeit satt essen kann. Uberlisten Sie Ihren Magen mit Nahrung, die ein groRes
Volumen hat, aber nur wenige Kalorien. Denn das Sattigungsgefihl stellt
sich nicht ein, wenn eine bestimmte Menge an Energie, also Kalorien, auf-
genommen wurde, sondern erst, wenn der Magen angenehm voll ist.

Besonders gut eignen sich Lebensmittel mit einem hohen Wassergehalt und
niedriger Energiedichte, d.h. maximal 1,5 kcal/Gramm. Dazu zahlen u.a.

- frisches Obst, Salate und Gemdise

- Kartoffeln, Nudeln, Reis und Weizen

« mageres Fleisch, z.B. Héhnchenbrust und Kalbfleisch*

« magere Milchprodukte, wie Buttermilch, Joghurt, Quark und Tofu

Lebensmittel mit mittlerer Energiedichte (1,6-2,4 kcal/Gramm) sollten Sie
in MalRen geniel3en, z.B.

- einige Brotsorten, wie Mehrkorn-, Roggen- und Fladenbrot

- einige Kdsesorten, z.B. Frischkdse und Feta

Lebensmittel mit hoher Energiedichte (Uber 2,5 kcal/Gramm) liefern viel
Energie bei geringem Volumen. Denn sie enthalten viel Fett und wenig Wasser.
Sie sollten daher nur in kleinen Mengen verzehrt werden. Dazu gehéren z.B.
« Weizenbrot oder -brotchen, Croissants und Toast

. fette Kdse- und Wurstsorten

« Fette, Mayonnaise

« sUBe Brotaufstriche

« Kuchen, Knabbereien, Snacks

* Generell ist bei Arthrose Fisch besser als Fleisch und Wurst geeignet.
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Nehmen Sie sich genligend Zeit zum Essen und lassen Sie sich dabei nicht
ablenken. Eine einfache Regel: Essen Sie nie, wahrend Sie in etwas Viereckiges
schauen (z.B den Fernseher, ein Buch, den Computerbildschirm).

Trinken Sie reichlich Fliissigkeit, mindestens 30 ml pro kg Kérpergewicht. Am
besten geeignet sind Mineralwasser oder ungesifter Tee. Ein Glas lauwarmes
Wasser vor jeder Mahlzeit hilft Innen, schneller satt zu werden.

Treffen Sie eine sorgfaltige Auswahl und planen Sie |hre Einkdufe. Stellen Sie
sich eine ausgewogene Mischung an Lebensmitteln zusammen und gehen Sie
nie hungrig in den Supermarkt.

Haben Sie immer reichlich Obst und Gemiise vorratig, auch flr unterwegs,
und verbannen Sie Kalorienbomben, denen Sie schwer widerstehen kdnnen,
aus Ihrer unmittelbaren Umgebung. Dann sind Sie fir die ndchsten HeiBhunger-
attacken gewappnet.

Fiir den kleinen Hunger zwischendurch sind neben frischem Obst und Ge-
muse Vollkornknackebrot oder Reiswaffeln bestens geeignet. Ein Glas Mineral-
wasser kann ebenfalls den Hunger dampfen.

Verwenden Sie kleine Teller, auf denen die Portionen gro3er wirken, als sie
tatsachlich sind. Nehmen Sie lieber einen Nachschlag, wenn Sie noch hungrig
sind. Lassen Sie sich nicht mehr von Regeln aus Ihrer Kindheit beeinflussen wie
,Iss den Teller leer”.

Kleine Kaloriensiinden kénnen Sie ausgleichen, indem Sie am folgenden
Tag beispielsweise nur Obst essen oder einen Saft- oder Reistag einlegen. Damit
kénnen Sie nicht nur Kalorien sparen, sondern auch lhren Kérper entwassern.

Machen Sie sich selbst keinen Druck und setzen Sie sich realistische Ziele,
2.B. 500 g pro Woche abzunehmen. Dafiir mussen Sie etwa 500 kcal taglich
einsparen. Kontrollieren Sie vor allem nicht tdglich Ihr Gewicht; einmal in der
Woche reicht véllig.
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Nahrstoffe, die der Gelenkknorpel
braucht

Gesundes Knorpelgewebe ist nicht mit Blutgefé3en versehen. Daher bezieht
der Knorpel seine Nahrstoffe im Wesentlichen aus der Gelenkflussigkeit. Neben
Eiweil3bausteinen, Glucose und Hyaluronsaure dienen Vitamine, Mineralstoffe
bzw. Spurenelemente, sekundére Pflanzenstoffe sowie essenzielle Fettsduren
der Versorgung. Arthrose und entziindliche Prozesse im Gelenk kénnen

die Zusammensetzung der Gelenkflissigkeit verandern und die Ernahrung
des Knorpels beeintrachtigen. Daher ist es oftmals schwierig, den Bedarf an
wichtigen Knorpelbausteinen und Mikrondhrstoffen ausschlielich Gber die
Nahrung zu decken.

Bei bereits bestehenden Gelenkproblemen werden u. a. bestimmte
Mengen an folgenden Mikrondhrstoffen benétigt:

Vitamin C

ist beteiligt an der Bildung von Kollagen, der Grundsubstanz des Knorpels.
Damit leistet es einen wichtigen Beitrag zur normalen Funktion von Knorpel
und Knochen. AuBerdem ist Vitamin C das wichtigste wasserldsliche Anti-
oxidans im Korper. Bei Arthrose oder entzindlich-rheumatischen Gelenker-
krankungen ist insbesondere seine Fahigkeit zur Regeneration von Vitamin £
gefragt. (Hauptquellen fur Vitamin C sind Obst, z.B. Zitrusfrichte, und
frisches GemUse.)

Vitamin E

schitzt die Zellen vor dem Angriff durch freie Radikale, die bei entziindlichen
Prozessen im Gelenk besonders zahlreich gebildet werden. Da Vitamin E bei
der Abwehr freier Radikale seine Féhigkeit als Radikalfanger verliert, braucht
es Vitamin C als Partner. Erst Vitamin C kann seine Schutzfunktion wieder-
herstellen. (Hauptquellen fiir Vitamin E sind Nusse und pflanzliche Ole, z.B.
Weizenkeimol, Sonnenblumendl, Disteldl.)



29

Kupfer, Mangan, Zink und Selen

sind Spurenelemente, die als Radikalfanger Zellbestandteile vor oxidativer
Schadigung schiitzen. (Hauptquellen fir Zink und Selen sind Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft, wie Fleisch, Fisch und Milch. Da aber Arthrose-
patienten ihren Fleischkonsum einschrénken sollten, kann der Bedarf an Zink
und Selen nicht immer gedeckt werden. Eine Nahrungserganzung wird
daher haufig empfohlen. Hauptquellen fir Kupfer und Mangan sind Vollkorn-
produkte, Hilsenfriichte und Nisse)

Calcium, Vitamin D und Vitamin K

sind wichtige Néhrstoffe flr Knorpel, Knochen und Bindegewebe. (Haupt-
quellen fur Calcium sind vor allem Milch und Milchprodukte. Hauptquellen
fur Vitamin D und K sind Fisch und griines Gemdise.)

Glucosamin, Chondroitinsulfat,
Hyaluronsaure und Kollagen

sind besonders wichtige Substanzen flr den
Knorpel und die Gelenke. Sie sind im normalen
Knorpelgewebe bzw. in der Gelenkflussigkeit
vorhanden und innerhalb des Knorpelstoff-
wechsels eng miteinander verbunden. Bei Glu-
cosamin handelt es sich um einen sog. Amino-
zucker, der im Korper in Form groRer Verbin-
dungen (sog. Proteoglykane) aus Eiweif3- und
zwischengeschalteten Zuckersegmenten und in

der Hyaluronsdure vorkommt. Zu den wichtigen
Bestandteilen der Knorpelmatrix zahlt auch
Chondroitinsulfat. Hyaluronsaure, ein langkettiges
Molekdl, findet sich in der Gelenkflussigkeit.
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Gelenke brauchen Bewegung

Wer rastet, der rostet. Dieser Satz gilt ganz besonders fiir unsere Gelenke.
Um den taglichen Belastungen standzuhalten, muss der Gelenkknorpel
optimal mit Nahrstoffen aus der Gelenkflussigkeit versorgt werden. Durch
Strecken und Beugen des Gelenks wird ein Pumpeffekt ausgeldst, bei
dem der Knorpel wie ein Schwamm ausgepresst wird. Dabei gibt er mit
Stoffwechselschlacken angereicherte Flissigkeit ab. Gleichzeitig wird neue
nahrstoffreiche Gelenkflussigkeit in den Knorpel aufgenommen.

Wohldosierte korperliche Aktivitdt sowie eine ausreichende Zufuhr gelenk-
aktiver Nahrstoffe sind daher fir die Gesunderhaltung des Knorpels extrem
wichtig. Ohne Bewegung wirde er schlichtweg ,verhungern”,

Gehen statt Laufen

Gehoren Sie zu den Menschen, die nicht gern Sport treiben? Dann ist
vielleicht ein flotter Spaziergang etwas fUr Sie. AuBerdem ist er schonender
als Joggen. Mit dem zuséatzlichen Einsatz von Stdcken beim Nordic Walking
verringern Sie die Kréfte, die auf die Gelenke wirken.

Fachleute empfehlen 10.000 Schritte pro Tag. Wenn Sie Ihren Beruf vorwie-
gend im Sitzen ausiben, kommen Sie vermutlich nur auf 1.000 Schritte.
Nehmen Sie sich vor, jeden Tag ein paar Schritte mehr zu gehen, um sich

so langsam zu steigern. Ein Schrittzahler nimmt Ihnen das Zahlen ab und
steigert die Motivation. Wer es technischer mag, fir den gibt es Bewegungs-
sensoren und Apps flrs Smartphone, die Statistiken Uber die zurlickgeleg-
ten Strecken ermitteln.

Mit Gleichgesinnten macht es Ubrigens viel mehr Spal3, Sport zu treiben.
Das ist nicht nur geselliger, sondern hilft Ihnen auch, am Ball zu bleiben.
Erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse nach geeigneten Angeboten in
der Umgebung.
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Sportarten bei Arthrose

Wie so oft, kommt es auch beim Sport auf die Dosierung an. Als Faustregel
gilt: Gut fir Sie ist, was Ihnen Spafd macht und nicht in den Gelenken schmerzt.
Seien Sie vorsichtig bei Sportarten mit Extrem- oder Sprungbelastungen,
intensiven Drehbewegungen oder schnellen Richtungswechseln. Optimal
sind flieBende Bewegungen ohne Krafteinsatz, die gleichméafig das Gelenk
durchbewegen.

Hier einige Beispiele zur ersten Orientierung

Gelenkschonende Sportarten Gelenkbelastende Sportarten

Walking/Wandern Jogging (auf hartem Untergrund)
Schwimmen (kein Brustschwimmen) FuBball/Handball

Gymnastik Tennis/Squash

Aquajogging Basketball /Volleyball

Tanzen Bergsteigen (speziell bergab)
Radfahren Surfen

Golf Alpines Skifahren

Tipp: Nehmen Sie sich flr Ihre Sportrunde Wasser mit, um
verlorene FlUssigkeit wieder aufzufillen. Mit maximal 1,2 | 8
sind Sie anderthalb Stunden lang auch auf der anstrengend-

sten Runde gut versorgt und sparen sich die Aufnahme von
nicht bendtigten Kalorien.
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Arthrose-Ubungen fiir zwischendurch -
fur alle Arthrose-Stadien geeignet

Nehmen Sie sich jeden Tag einige Minuten Zeit fur folgende Ubungen, die Sie
ganz einfach zu Hause oder in der Pause am Arbeitsplatz durchfiihren kénnen.

Ubung Hiifte

Ubung Knie

Ausgangsstellung:

Ruckenlage einnehmen. Die Beine
angewinkelt auf den Boden stellen.
Das Becken nach hinten in die
Unterlage bewegen.

Ausfiihrung:

Das Becken in die entgegengesetzte
Richtung bewegen, bis sich ein
leichtes Hohlkreuz bildet.

Ca. 3-5 Wiederholungen.

Ausgangsstellung:
Ruckenlage einnehmen, ein Bein
angewinkelt aufstellen.

Ausfiihrung:

Mit dem anderen Bein in der Luft
Fahrrad fahren. Nach einigen
Sekunden die Richtung wechseln.
Beinachse beibehalten und spater
das Tempo steigern.

Ca. 3-5 Wiederholungen.
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Ubung Schulter

T

Ubung Finger

Ausgangsstellung:

Aufrechter Stand vor einem
Spiegel - Blick geradeaus richten.
Der Kopf steht senkrecht tGber dem
Schultergrtel, die Arme hangen
locker neben dem Oberkérper.

Ausfiihrung:

Schultern leicht nach hinten
bewegen und dabei die Schulter-
blatter Richtung SteilRbein fUhren.
Wenig Kraft aufwenden.

Ausgangsstellung:
Aufrechter Sitz.

Ausfiihrung:

Den Daumen mit dem Daumen,
Zeige- und Mittelfinger der ande-
ren Hand umfassen. Den Daumen
nun leicht in die Ladnge ziehen.

Noch ein Tipp: Nutzen Sie die Werbepausen im Fernsehen ‘@‘

fir Ihre Arthrose-Ubungen zwischendurch.
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Der Orthomol-Orthopadie-Service
im Internet

!
N
Der Orthomol-Orthopédie-Service \(& \
Alles auf einen Klick!
i

Herzlich willkommen beim Orthopadie-Service von

Orthomol. Damif wir Sie dabei unterstiitzen,
aktiv und

anzugehen. Hier finden Sie Tipps zu einer

ichen E:

i o

welche Sportarten in welchem Arthrosestadium zu
fehlen sind, zu ausrei

Bewegung usw.

K

Zur Unterstltzung der Gesundheit lhres
Bewegungsapparats haben wir im Internet unter
www.orthomol.de/orthopaedie-service
einen Orthopddie-Service fUr Sie eingerichtet.

Wir freuen uns, wenn unsere Servicematerialien es lhnen erleichtern,
eine gelenkgesunde Lebensweise in lhrem Alltag umzusetzen!
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Wichtige Adressen

Deutsche Arthrose-Hilfe e. V.

Postfach 110551, 60040 Frankfurt am Main
Tel. 06831 9466-0, Fax 06831 9466-78
E-Mail: service@arthrose.de

Internet: www.arthrose.de

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V.
Maximilianstr. 14, 53111 Bonn

Tel. 0228 76606-0, Fax 0228 76606-20

E-Mail: bv@rheuma-liga.de

Internet: www.rheuma-liga.de

Bundesverband Deutsche Schmerzhilfe e. V.
Sietwende 20, 21720 Grinendeich

Tel. 04142 810434, Fax 04142 810435

E-Mail: schmerzhilfe@t-online.de

Internet: www.schmerzselbsthilfe.de

Deutsche Adipositas Gesellschaft
Frau Dr. oec. troph. Beatrix Feuerreiter
Waldklausenweg 20, 81377 Minchen
Tel. 089 71048358, Fax 089 71049464
E-Mail: mail@adipositas-gesellschaft.de
Internet: www.adipositas-gesellschaft.de

Copyright Orthomol. Alle Rechte, insbesondere die der Ubersetzung in fremde Sprachen, vorbehalten. Kein Teil dieser
Broschiire darf ohne schriftliche Genehmigung des Urhebers in irgendeiner Form — durch Fotokopie, Mikrofilm oder
irgendein anderes Verfahren — reproduziert oder in eine von Maschinen, insbesondere Datenverarbeitungsmaschinen,
verwendete Sprache Ubertragen oder Ubersetzt werden.
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