Arthrose ist die hiufigste Gelenkser-
krankung. Dabei kommt es zu einem
Abbau des  Gelenkknorpels, der
schleichend beginnt. Wenn der "Stof8-
dimpfer" des Gelenks immer diinner
wird, entstehen durch die Reibung
Entziindungen und daraus Gelenkser-
guss, Schmerzen und Bewegungsein-
schrinkungen. Dann hilft nur noch
eine Operation, sagt man. Doch nicht
immer ist das der einzige Weg. Je nach
Arthrose-Stadium sind die indische
Myrrhe (Guggul) und vegane Schwe-
felverbindungen aussichtsreich. Vor
allem das vegane Chondroitin schnei-

det in Studien schr gut ab.

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

l\ /I eist tritt die Arthrose erst mit zu-
nehmendem Alter auf und betrifft

hauptsdchlich Knie, Hiifte, Schulter, Ellbogen,
Finger oder FiiBe, seltener die Wirbelsdule. Die
Ursachen dafiir sind vielféltig. Sie reichen von
einer jahrelangen Uberbelastung des betrof-
fenen Gelenks, oft bedingt durch Fehistellung
oder Ubergewicht, bis hin zu Bewegungs-
mangel oder Spatfolgen von Verletzungen.

OPERATION WENN

MOGLICH VERMEIDEN
Die Arthrose miindet haufig in einer Opera-
tion und ist fiir viele die willkommene Alter-
native zum Dauerschmerz. Die Eingriffe sind
aber nicht ganz ungefahrlich. Nicht so sehr
wegen des Einsetzens des kiinstlichen Ge-
lenks, sondern aufgrund der antibiotikare-
sistenten Krankenhauskeime, die mittlerwei-
le ein Riesenproblem in Spitalern darstellen.
Sie kdnnen zu schweren Entziindungen und
langwierigen Krankheitsverldufen fiihren.

WUNDER MOGLICH?
EVENTUELL!

Wenn man stindig Schmerzen hat, ist man al-
lerdings zu allem bereit, damit sie endlich aufho-
ren. Manchmal gibt es aber doch noch kleinere
und groBere "Wunder", wenn der Knorpelab-
bau noch am Anfang steht, die Naturheilkunde
mit absoluten Power-Mitteln aufwartet und
in der Wartezeit auf die Operation deshalb
entscheidend Positives geschehen darf.

WEIHRAUCH HILFT,
ANDERT ABER NICHT VIEL
Der entziindungshemmende und schmerz-
lindernde Weihrauch wirkt zwar phanta-
stisch, jedoch nur fiir den Moment. Am
Grundproblem kann er nichts dndern. Er
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ist trotzdem empfohlen, zusatzlich, da er
Entzindung und Schmerzen wirksam be-
gegnet - ohne Nebenwirkungen, was man
von Schmerzmitteln, zu denen verzweifelte
Arthrose-Patienten oft viel zu hdufig greifen,
nur selten behaupten kann. Die Einnahme
von rezeptfreien Schmerzmitteln, NSAIDs,
beschleunigt sogar noch den Knorpelabbau.

GUGGUL = AYURVEDA-
MITTEL BEI ARTHROSE
Aus der Naturheilkunde kennen wir einige
Substanzen, die mit Studien erprobt und
schon lange bewahrt sind. Dazu zdhlt etwa
das Ayurveda-Mittel Guggul, das mitunter
Arthrose-Schmerzen schnell und nachhaltig
beheben kann. Etwa kam die Rickmeldung
einer Frau tiber 60, die bereits seit zwei Jahren
mehrere leicht verdickte Fingergelenke und
Schmerzen beim Kriimmen der Finger hatte.
Sie fiihrte das auf eine Uberlastung durch die
intensive Schreibarbeit am Computer zurtick.
Als aber Urlaub auch nicht half, probierte sie
ohne groBe Erwartungen Guggul, das Harz
der indischen Myrrhe. Das Ergebnis war fas-
zinierend. Die Schmerzen, Schwellungen und
Beweglichkeitsstorungen der Finger waren
binnen eines Monats véllig verschwunden
und kamen auch lange nicht wieder. Erst
zwei Jahre spater traten sie erneut ganz leicht
auf und waren binnen einer weiteren Woche
Guggul-Einnahme wieder Geschichte.

TIEFGREIFENDE
BESSERUNG DURCH
ENTGIFTUNG

Bei Guggul kommt gleich mehreres Positives
zusammen. Im Ayurveda wird Arthrose den
Vata-Storungen zugerechnet, die von Gug-
gul balanciert werden. Seine hochkonzent-
rierten Sterone und Terpene sind in einma-
liger Weise zusammengesetzt und hemmen
nicht nur Entziindungen und Schmerzen,
sondern leiten auch "Ama" aus. Laut Ayur-
veda versteht man darunter stérende Abla-
gerungen, die wir als saure Stoffwechselpro-
dukte bezeichnen wirden. Mit Guggul kann
Ama an die Oberflache geholt und ausgelei-
tet werden. Dazu ist als Ergdnzung Triphala
forderlich, das zusitzlich die Ausleitkangle
6ffnet. Im Ayurveda wird Guggul héufig und
in jedem Alter bei Gelenksbeschwerden wie
Arthrose, Arthritis, Rheuma oder Knochen-
entzlindung eingesetzt.

GEMEINSAM STARK:
CHONDROITIN, MSM
UND GLUCOSAMIN

In einem von Arthrose angegriffenen
Knorpel findet sich um zwei Drittel weni-

ger Schwefel als in einem Gesunden. Die
volle Funktionsfdhigkeit eines Knorpels
hangt daher stark vom Vorhandensein von
Schwefel ab. Er ist sowoh! Bestandteil der
Gelenksschmiere, die den Knorpel erndhrt,
als auch der Innenschicht der Gelenkkapsel.

VEGAN VIEL BESSER ALS

AUS TIERISCHER QUELLE
Das klassische Gelenks-Nahrstoff-Trio aus
Schwefelverbindungen ist gut mit Studien un-
terlegt und wird hdufig von Orthopdden emp-
fohlen. Es gibt entsprechend viele Produkte
in dieser Zusammensetzung auf dem Markt.
Die meisten sind aber tierischen Ursprungs.
Chondroitin kommt meist aus Haifisch- oder
Rinderknorpeln, Schweinenasen oder -Ohren,
Luftrdhren von Kiihen und Schweinen oder
Hahnenkdmmen. Das klingt wenig appetitlich
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Die volle Funktionsfihigkeit
eines Knorpels hiingt stark vom
Vorhandensein von Schwefel ab.

Daher: Unterversorgung
beenden! Mit dem veganen

Wirkstofftrio Chondroitin,

MSM und Glucosamin.

o

und bringt auch Qualitdtsfragen mit sich. Die
Verwertung ist schlecht und die Ahnlichkeit
zum menschlichen Chondroitin gering. Glu-
cosamin kommt in Schalentieren (Garnelen,
Krabben, Hummer), Innereien und faser-
reichem Fleisch vor, die jedoch gleichzeitig
auch die entziindungsférdernde Arachidon-
saure enthalten, die bei Arthrose weitgehend
gemieden werden soll. Uns interessiert deshalb
die vegane Qualitat, da gerade veganes Chon-
droitin und Glucosamin unvergleichlich viel
besser und deshalb schon bei geringerer Do-
sierung wirken. MSM ist eine weitere pflanz-
liche Schwefelquelle, die wir gegeniiber dem
synthetischen Pendant, das genauso als
MSM bezeichnet wird, bevorzugen.

WAS IST NUN DAS
BESONDERE AN DIESEN
DREI STOFFEN?

.Chondros" ist das griechische Wort fir
Knorpel und Chondroitinsulfat ist der wich-
tigste "Baustoff", wenn es um die Regene-
ration von Knorpeln geht. Arthrose entsteht
letztlich auf Grund von zu wenig Chon-
droitin im Knorpelgewebe. Dadurch ist der

StoBddmpfer-Effekt nicht mehr gegeben
und der Knorpel wird immer stdrker abge-
niitzt. Angeblich ist der Knorpel dann un-
wiederbringlich verloren. Dennoch hilft das
Chondroitin vielen, zumindest bis zur Ope-
ration, und steht Schmerzmitteln um nichts
nach. Durch Chondroitin bessern sich Ent-
zlindungen der Gelenksinnenhaut. Kollagen
abbauende Enzyme werden gehemmt und
der Knorpelabbau wird verlangsamt. Diese
Effekte haben herkdmmliche, bei Arthrose
eingesetzte Arzneimittel und Schmerzmittel
nicht. Sie bekdmpfen nur die Symptome und
nicht den Ursprung. In Studien wurde fest-
gestellt, dass nach einer zweijahrigen Thera-
pie mit veganem Chondroitin der Verlust der
Knorpelmasse und somit die Verengung des
Gelenkspaltes um die Halfte gesunken ist.

BESSERE LEBENSQUALITAT,
WENIGER ENTZUNDUNG
Die Arthrose schreitet mit einer Einnahme von
Chondroitin also langsamer voran und die Le-
bensqualitét steigt. Bemerkbar macht sich das
im Alltag, wenn das Stufensteigen keine Qual
mehr ist, die Schwellung des betroffenen Ge-
lenks zurtickgeht, sich die morgendliche Ge-
lenkssteifheit verbessert und die Entziindungs-
marker CRP und ESR im Blutbild reduziert sind.

MSM BIETET WEITEREN
SCHWEFEL

MSM (Methylsulfonylmethan) ist eine wei-
tere pflanzliche Schwefelquelle. MSM wirkt
entziindungshemmend und ist selbst bei
Gelenksverletzungen, wie sie beispielsweise
beim Sport auftreten konnen, hilfreich. Umso
mehr, wenn die Verletzung mit Entziin-
dungen einhergeht. Haufig kann MSM sogar
Kortison ersetzen und Schmerzen lindern.

GLUCOSAMIN ALS
DRITTE SCHWEFELQUELLE
Der Knorpel und die Gelenksflissigkeit, die
eine reibungslose Bewegung erst ermdglicht,
enthalten auBerdem Glucosaminsulfat. Gluco-
samin - auch hier ist die vegane Quelle emp-
fehlenswerter, da die tierischen Quellen bei
Arthrose ungiinstige Arachidonsdure enthal-
ten - bremst den Knorpelabbau, indem es den
enzymatischen Abbau der extrazelluldren Ma-
trix hemmt. Es lindert Schmerzen, indem es die
Bildung von Hyaluronsdure in den Gelenken
verbessert. Durch ihre wasserbindende Eigen-
schaft sorgt die Hyaluronsdure fiir Elastizitdt
und Geschmeidigkeit des Knorpels, verbessert
die Pufferfunktion und reduziert Schmerzen.
Die Einnahme von Schmerzmitteln kann durch
die Verwendung von Glucosamin in vielen
Fallen reduziert werden.
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