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Arthrose betrifft den ganzen Korper
Viele Faktoren beeinflussen, wie stark Beschwerden werden und wie schnell Arthrose voranschreitet.

Entziindungen
Chronische Entziindungen
konnen Schmerzen verstar-
ken und Gelenke empfind-

licher machen.

Bewegung
RegelméBige Bewegung
versorgt den Knorpel
und erhélt die
Beweglichkeit.
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Erndhrung
Die tdgliche Erndhrung
beeinflusst Entziindungs-
prozesse, Gewicht und

sieren die Gelenke und
verteilen Belastungen
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Stoffwechsel Bauchfett
Ein belasteter Stoffwechsel Bauchfett setzt entziin-

kann Entziindungen for-
dern und die Belastbarkeit
von Gewebe verringern.

dungsfordernde Boten-
stoffe frei und belastet den
Korper zusatzlich.

Arthrose entsteht nicht nur im Gelenk.
Der Zustand des gesamten Karpers beeinflusst, wie empfindlich Gelenke reagieren und wie gut sie Belastungen
ausgleichen konnen.

Kraftige Muskeln stabili-

Eine Sehnenreizung entsteht oft nach ungewohnter oder einseiti-
ger Belastung. Der Schmerz zeigt sich meist eher punktuell und wird
durch bestimmte Bewegungen ausgeldst, wie etwa Heben, Greifen
oder Treppensteigen. Muskelbeschwerden flihlen sich dagegen héu-
fig flachiger und dumpfer an. Auch Verspannungen im Ricken, in der
Hufte oderim Schulterbereich kénnen bis in die Gelenke ausstrahlen.
Arthrose zeigt sich besonders durch wiederkehrende Beschwerden
bei Belastung, durch zunehmende Steifigkeit und das Geflhl, dass Be-
wegungen nicht mehr so leicht fallen wie friiher. Trotzdem l&sst sich
das Symptombild im Alltag nicht immer sicher unterscheiden. Wenn
Beschwerden lber langere Zeit bleiben oder die Beweglichkeit deut-
lich einschréanken, sollte &rztlich abgeklart werden, was dahintersteckt.

Arthrose und Arthritis werden haufig verwechselt, weil beide Beschwer-
debilder die Gelenke betreffen und Schmerzen verursachen kénnen.
Trotzdem beschreiben sie nicht dasselbe. Bei einer Arthritis steht
eine ausgepragte Entzindung im Vordergrund. Das Gelenk ist oft ge-
schwollen, Uberwédrmt, gerdtet oder deutlich druckempfindlich. Die
Beschwerden kdnnen plétzlich auftreten und auch in Ruhe stark sein.
Eine Arthrose beginnt nicht zwingend mit einer starken Entzindung,
sondern mit Veranderungen im Gelenk, vor allem am Knorpel und in
der Belastungsverteilung. Trotzdem kann sich im weiteren Verlauf auch
bei Arthrose das Gelenk entzlindlich gereizt zeigen. Dann werden die
Schmerzen stérker, Bewegungen unangenehmer, und das Gelenk fihlt
sich empfindlicher an.

Entscheidend ist, dass solche Entziindungsprozesse durch verschie-
dene MaBnahmen in puncto Lebensstil beeinflussbar sind. Nicht als
Ersatz fir eine medizinische Behandlung, sondern als tagliche Opti-
mierung und Unterstitzung fir den Korper. Ein frihes Gegensteuern
heif3t nicht, sofort alles umzustellen. Es hei3t zunachst, die Beschwer-
den ernst zu nehmen und die wichtigsten Hebel zu nutzen: angepasste
Bewegung, Kraftigung der Muskulatur, weniger entziindungsférdern-
de Reize, ein glinstigeres Kérpergewicht und eine Erndhrung, die den
K&rper nicht zusétzlich belastet.

Gelenkbeschwerden sollte man nicht dramatisieren, aber auch nicht
monatelang ignorieren. Sinnvoll ist eine Abklarung, wenn Schmerzen
Uber mehrere Wochen bestehen bleiben, wenn Bewegungen zuneh-
mend eingeschrankt sind oder wenn ein Gelenk anschwillt, warm wird

15



Gesund essen bei Arthrose

oder deutlich empfindlicher reagiert. Auch néchtliche Schmerzen, star-
ke Schmerzen in Ruhe oder plétzlich auftretende Beschwerden nach
einer Verletzung gehoren arztlich abgeklart. Wichtig ist dabei nicht nur
die Diagnose, sondern auch die Einordnung. Es macht einen Unter-
schied, ob es sich um eine Arthrose, eine Sehnenreizung, eine akute
Entzindung, eine Verletzung oder eine andere Erkrankung handelt.
Erst wenn klarer ist, worum es sich handelt, lassen sich die richtigen
MaBnahmen treffen.

Bei solch einer Frage steigen viele innerlich aus. Dass Erndhrung
bei Diabetes wichtig ist, versteht jeder sofort. Auch bei Darm- oder
Blutdruckbeschwerden wirkt der Zusammenhang logisch. Aber bei
Arthrose? Bei Knien, Hiften oder Fingern? Es klingt zunéchst weit her-
geholt. SchlieBlich sitzt das Problem scheinbar im Gelenk. Der Knorpel
ist verandert, Bewegungen tun weh, die Gelenke werden steifer. Was
soll daran ein anderes Frihstlick andern? Die Antwort lautet: mehr, als
man lange gedacht hat. Arthrose ist nicht einfach nur ein mechanischer
Schaden. Das Gelenk veréndert sich nicht isoliert wie ein abgenutztes
Scharnier. Das Geschehen im gesamten Organismus beeinflusst mit,
wie empfindlich Gelenke reagieren, wie schnell Beschwerden zuneh-
men und wie gut Belastungen ausgeglichen werden kénnen.

Das bedeutet nicht, dass sich schwere Arthrose einfach ,wegessen”
l&sst. Ernéhrung ersetzt keine notwendige medizinische Behandlung.
Trotzdem koénnen sich Schmerzen, Beweglichkeit und Belastbarkeit
deutlich verdndern. Viele Menschen erleben genau das: weniger Be-
schwerden, beweglichere Gelenke und das Gefihl, den Reaktionen
ihres Kérpers nicht mehr vollig ausgeliefert zu sein.

Viel zu lange wurde Arthrose fast ausschlieB3lich als Verschleil3 erklart.
Heute weil3 man, dass diese Sicht zu kurz greift. Natirlich spielt Belas-
tung eine Rolle. Aber sie erklart nicht, warum zwei Menschen mit &hn-
lichen Gelenkverdnderungen véllig unterschiedliche Beschwerden
haben kdénnen. Der eine bleibt lange beweglich, der andere hat frih
Schmerzen. Manche Gelenke reagieren empfindlich auf jede Belastung,
andere erstaunlich wenig. Der Unterschied liegt nicht nur im Gelenk
selbst, sondern in dem Umfeld, in dem dieses Gelenk arbeiten muss.
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Was hat Essen mit meinen Knien zu tun?

Es macht beispielsweise einen Unterschied, wie gut der Stoffwechsel
mit unglinstigen Stoffen zurechtkommt oder wie stark unsere Musku-
latur gefordert ist. Ubergewicht erhéht nicht nur den Druck auf Knie
und Hufte, sondern verdndert gleichzeitig hormonelle und entziind-
liche Vorgange im Kérper. Das Gelenk steht also nicht isoliert da. Es
reagiert auf das, was im gesamten Kdrper passiert.

Viele Menschen verbinden Entziindungen mit starken Schmerzen,
Schwellungen oder Fieber. Bei Arthrose lduft das meist anders ab. Die
Prozesse sind oft deutlich leiser und unauffalliger. Im Gelenk entste-
hen kleine dauerhafte Reizungen. Das Gewebe reagiert empfindlicher,
Entzindungsbotenstoffe werden freigesetzt, und Belastungen werden
schlechter abgefangen. Diese Prozesse kdnnen dazu beitragen, dass
Schmerzen zunehmen und Bewegungen unangenehmer werden. Der
effektivste Weg, um stillen Entziindungen vorzubeugen, ist eine giins-
tige Erndhrungsweise. Stark verarbeitete Lebensmittel, Zuckeriber-
schuss und unglinstige Fette fordern im Kérper Bedingungen, unter
denen Entziindungsprozesse leichter entstehen oder langer aktiv blei-
ben. Umgekehrt liefern viele frische Lebensmittel Nahrstoffe, die regu-
lierend wirken kénnen.

Verénderungen der Ernédhrungsweise haben einen starken Einfluss
auf Arthrose und Entziindungsgeschehen im Koérper. Der Korper
braucht jedoch Zeit, um auf diese Umstellung zu reagieren. Eine wich-
tige Rolle spielen dabei entziindungsdémpfende Omega-3-Fettsau-
ren, die nach und nach in die Zellmembranen (duBBere Zellhillen) ein-
gebaut werden. Erst durch diesen Einbau kénnen die Fettsduren ihre
entzindungshemmende Wirkung entfalten. Dieser Prozess verlauft
nicht von einem Tag auf den anderen, sondern kann mehrere Wochen
bis zu etwa drei Monate in Anspruch nehmen.

Ubergewicht belastet zweifelsohne die Gelenke. Vor allem Knie, Hifte
und Wirbelsdule missen mit Extra-Kilos auf den Rippen bei jedem
Schritt mehr Gewicht abfangen. Aber damit endet der Zusammen-
hang nicht. Fettgewebe - insbesondere Bauchfett - ist tatséchlich
hormonell aktiv. Es produziert entzindungsférdernde Botenstoffe,
die im ganzen Korper wirken kénnen. Sie aktivieren unter anderem
Enzyme, die am Abbau von Knorpel beteiligt sind, und tragen so zur
Verschlechterung der Gelenkstruktur bei.
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Wurzige

Zutaten (fir 2 Portionen)

300 g Rindergulasch

1 rote Paprika

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Rapsol

1 EL Tomatenmark

400 ml Rinder- oder Gemusebriihe
80 g stlickige Tomaten aus der Dose
1 TL Paprikapulver edelstf3

Y2 TL gerduchertes Paprikapulver

1 Prise Chili

1 TL Majoran

Salz, Pfeffer

etwas frische Petersilie, gehackt

Zubereitung

1 Das Fleisch trocken tupfen. Die Paprika waschen und in
grobe Sticke schneiden, die Zwiebel schélen und wirfeln,
den Knoblauch schilen und fein hacken.

2 Fleisch, Paprika und Zwiebel mit dem Rapsél mischen
und in eine hitzefeste Form geben. Im Airfryer bei 180 °C
fur ca. 10-12 Minuten kréftig anrésten. Zwischendurch ein-
mal durchschutteln.

3 Tomatenmark und Knoblauch unterrihren und weitere
2 Minuten garen. Die Brihe und die stlickigen Tomaten
angieBen. Paprikapulver, Chili, Majoran, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und alles gut verrihren.

4 Das Gulasch bei 160 °C fir ca. 12-15 Minuten weiterga-

ren, bis das Fleisch weich und die Suppe leicht samig ist.
Danach mit Petersilie bestreut servieren.
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Suppen, Salate
& Bowls

Gesundheits-Info

Rindfleisch liefert

viel EiweiB3 und Eisen
und unterstitzt damit
Muskulatur und
Regeneration. Paprika
steuert antioxidative
Pflanzenstoffe und
Vitamin C bei, das der
Kérper unter anderem
fur Kollagenstrukturen
und Bindegewebe
bendtigt.

Airfryer-Tipp

Die Temperatur kann
fir die ersten Minuten
etwas héher gewahlt
werden, damit das
Fleisch schnell eine
schone Kruste bildet.

Praxis-Tipp

Am nachsten Tag
schmeckt das Gulasch
oft noch aromatischer.
Dazu passt ein Klecks
Joghurt, Sauerrahm
oder Krauterquark.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 390 kcal,

32 g EiweiB,

22 g Fett,

11 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 35 Minuten



Cremige Kase-
Lauch-Suppe mit
Hackfleisch
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1 grof3e Stange Lauch

1 kleine Zwiebel

250 g Rinderhackfleisch (alternativ Putenhack)
Salz, Pfeffer

1 TL Oliven- oder Rapsdl

500 ml Gemusebrihe

80 g Frischkase (20 % Fett)

40 ml Kochsahne

1 Prise Muskat

1 Prise schwarzer Pfeffer aus der Mihle
optional etwas frische Petersilie, gehackt

Den Lauch griindlich waschen und in feine Ringe schnei-
den. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Das Hackfleisch mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und
zusammen mit Lauch und Zwiebel in eine hitzefeste Form
geben. Mit dem Ol vermengen und alles bei 170 °C fiir
ca. 10 Minuten im Airfryer garen, bis das Fleisch leicht ge-
braunt ist. Zwischendurch einmal durchschitteln.

Die Brihe angieBen und den Frischkése sowie die Sahne
einrihren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe fur 8-10 Minuten bei 160 °C im Airfryer garen
lassen, bis der Lauch weich ist und das Ganze eine cremige
Konsistenz hat. Zum Schluss mit frisch gemahlenem Pfeffer
und ggf. frischer Petersilie bestreut servieren.
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Lauch liefert Ballast-
stoffe und schwefel-
haltige Pflanzenstoffe,
die Stoffwechsel und
Darmflora unter-
stitzen kédnnen. Das
EiweiB3 aus Hackfleisch
und Frischkase unter-
stltzt zusatzlich die
Muskulatur.

Die Temperatur kann
anfangs ggf. etwas
héher gestellt werden,
damit das Fleisch
noch mehr Réstaro-
men erhalt.

Die Suppe lasst sich
gut vorbereiten und
vorsichtig wieder er-
warmen. Frische Krau-
ter bringen vor dem
Servieren zusatzliche
Frische.

ca. 420 kcal,

30 g Eiweil,

28 g Fett,

10 g Kohlenhydrate

ca. 30 Minuten



Beweglichkeit beginnt auf dem Teller
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