
Christian Neureuther, seinerzeit er-
folgreicher Skirennläufer, leidet auch 
unter Kniegelenksarthrose, eine Folge 
der ungeheuer starken Belastungen 
seiner Knie in seiner Zeit als Spitzen-
sportler. Trotzdem hat sich Christian 
Neureuther zum Ziel gesetzt, mög-
lichst lange seine Mobilität und seine 
Lebensqualität ohne Operation zu er-
halten. 
„Bewegung – das ist mein Schlüssel 
für Mobilität und Lebensqualität”, er-
klärt der frühere Skirennprofi. Vor 
allem bei Beschwerden benötigt der 
Knorpel im Knie sanfte Bewegung, 
damit die natürliche Schmierschicht 
im Gelenk erhalten und ausreichend 
mit Nährstoffen versorgt wird. Des-
halb setzt Neureuther auf Nordic 
Walking und das Tragen einer Or-
these von Ottobock. „Ich bin kein 

Freund davon, Tabletten zu neh-
men”, bekennt Neureuther. „Mit der 
Agilium Freestep 2.0 ist das aber auch 
nicht mehr notwendig, denn sie un-
terstützt mein Knie bei stärkerer Be-
lastung.” 
 
Es gibt Alternativen 
Nicht jeder weiß, dass es Alternativen 
zu einer OP gibt. Daher wird vielfach 
allzu schnell die Entscheidung ge-
fällt, das Kniegelenk durch ein künst-
liches ersetzen zu lassen. Befindet 

sich die Arthrose noch in einem frü-
hen Stadium, sind sogenannte Or-
thesen in der Lage, zur Schmerzlinde-
rung beizutragen. Meist handelt es 
sich bei Hilfsmitteln, die im Sanitäts-
haus erhältlich sind, um Modelle, die 
über das Knie gezogen werden. Es be-
steht jedoch der Nachteil, dass sie bei 
Bewegung verrutschen und den 
Schenkel einschnüren können, so-
dass das Tragen unangenehm wird. 
Dazu bietet ein neuer Ansatz eine Al-
ternative: Eine neuartige Orthese von 
Ottobock setzt am Fuß an und leitet 
die Last vom ohnehin schon bean-
spruchten Knorpel ab. „Ich bin au-
ßerdem ein eitler Mensch und sehe 
mich eigentlich noch gar nicht als 
Anwender irgendwelcher Hilfsmit-
tel”, sagt Christian Neureuther. „Da 
macht es mir die Agilium Freestep 2.0 
mit ihrem modernen Design leichter, 
wenn ich kurze Hosen trage – sie 
sieht einfach gut aus! Wenn ich sie 
mal nicht zeigen möchte, lässt sie 
sich aber auch wunderbar unter einer 
langen Hose verstecken.” 
 
 
Mehr Informationen zu Arthrose und 
möglichen Hilfsmitteln fürs Knie finden 
Sie unter www.ottobock.de/arthrose Fo
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„Bewegung ist  
    mein Schlüssel  
  für Mobilität“

Christian Neureuther:

Der frühere Skirennprofi 
Christian Neureuther  

setzt bei seinen Arthrose-
Beschwerden im Knie  

auf sanfte Bewegung und 
eine innovative Orthese.

16 Blickpunkt Gesundheit

Orthopädie

Eine Kniegelenksarthrose, im Fach-
jargon als Gonarthrose bezeichnet, 
kann die verschiedensten Ursachen 
haben, etwa chronische Fehl- und 
Überbelastungen. In der Folge kommt 
es zu Entzündungen und Schmerzen, 
sodass selbst einfaches Treppenstei-
gen zur Qual werden kann. Doch 
eine Schonhaltung ist keine Lösung. 
Denn die schützende Knorpelschicht 
wird nur in Bewegung optimal nähr-
stoffversorgt. Auch die Einnahme 

von Schmerzmitteln, um sich bewe-
gen zu können, kann langfristig ne-
gative Folgen haben. Was also tun? 
 
Der Grad der Schmerzen hängt vom 
jeweiligen Stadium der Erkrankung 
ab. Je stärker die Kräfte sind, die auf 
das Knie wirken, desto größer sind 
die Reibungen im Gelenk. Wenn die 
Arthrose weit vorangeschritten und 
die Lebensqualität, bedingt durch die 
Schmerzen, stark reduziert ist, blei-
ben als Ausweg vielfach alleine eine 
Operation und ein künstlicher Knie-
gelenksersatz. Um diesen Zeitpunkt 
so weit es geht hinauszuschieben 
und ein möglichst beschwerdefreies 
Leben zu ermöglichen, können die 
Betroffenen selbst aktiv werden.  
 
Hilfe über die Ernährung 
Experten wissen, dass sich vor allem 
eine spezielle Ernährung und der 
Abbau von Übergewicht positiv auf  
die Regeneration des Gelenkknorpels 
auswirken.  
Vor allem das Verhältnis von Omega-
3- zu Omega-6-Fettsäuren beeinflusst 
unseren Entzündungsstoffwechsel. Es 
ist daher sinnvoll, Lebensmittel wie 

Schweinefleisch oder Eigelb nur ver-
mindert zu sich zu nehmen. Sie ent-
halten große Mengen an Omega-6-
Fettsäuren wie die Arachidonsäure, 
die besonders proentzündlich wirkt. 
Auch andere minderwertige Nah-
rungsmittel wie Tiefkühlpizza und 
Süßigkeiten, zum Beispiel Kuchen, 
Kekse oder Eiscreme, sind ungeeig-
net. Sie beinhalten schlechte Fette 
und beeinflussen den Entzündungs-
stoffwechsel. 
 
Stattdessen sollten Nahrungsmittel 
bevorzugt werden, die einen antient-
zündlichen Stoffwechsel über die Er-
nährung einstellen. Der Anteil an 
Omega-3-Fettsäuren lässt sich stei-
gern, indem man zum Beispiel mor-
gens Magerquark mit Obstsalat isst 
und Hanf, Chia und Leinsaat hinzu-
fügt. Das sind im vegetarischen Be-
reich die Nahrungsmittel mit dem 
höchsten Omega-3-Gehalt. Ansons-
ten helfen uns andere Omega-3-Lie-
feranten wie Fisch – vor allem Lachs, 
Hering, Thunfisch und Sardine – oder 
Wildfleisch. Natürlich sollten darüber 
hinaus auch Obst und Gemüse re gel -
mäßig auf dem Speiseplan stehen. 

Wenn das Knie schmerzt

Gewichtsreduktion und ausgewählte Lebensmittel helfen dabei, Entzündungen und 
Schmerzen durch Knieglenksarthrose deutlich zu bessern.

Mit gutem Essen gegen Gonarthrose

Fakten zu  
Arthrose im Knie  
•  Regelmäßige Übungen erhalten die 

Beweglichkeit, stärken die Muskeln 
und versorgen Gelenkknorpel mit 
den nötigen Nährstoffen.  
 

•  Kälte lindert bei einer akuten Ent-
zündung den Schmerz und hilft 
gegen die Schwellung. 
 

•  Gesunde Ernährung und möglichst 
kein Übergewicht sind bei Arthrose 
besonders wichtig. Denn jedes Kilo 
zu viel macht sich schmerzhaft be-
merkbar. 
 

Anzeige


