M Orthopadie

Wenn das Knie schmerzt

Mit gutem Essen gegen Gonarthrose

Gewichtsreduktion und ausgewdhlte Lebensmittel helfen dabei, Entziindungen und
Schmerzen durch Knieglenksarthrose deutlich zu bessern.

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

Fakten zu J
Arthrose im Knie

* RegelmaRige Ubungen erhalten die
: Beweglichkeit, starken die Muskeln
und versorgen Gelenkknorpel mit
den nétigen Nahrstoffen. :

e Kalte lindert bei einer akuten Ent-
¢ ziindung den Schmerz und hilft
gegen die Schwellung. '

e Gesunde Erndhrung und moglichst
:  kein Ubergewicht sind bei Arthrose
besonders wichtig. Denn jedes Kilo
zu viel macht sich schmerzhaft be-
merkbar. :

16 Blickpunkt Gesundheit

von Schmerzmitteln, um sich bewe-
gen zu konnen, kann langfristig ne-
gative Folgen haben. Was also tun?

Der Grad der Schmerzen hingt vom
jeweiligen Stadium der Erkrankung
ab. Je starker die Krifte sind, die auf
das Knie wirken, desto grofier sind
die Reibungen im Gelenk. Wenn die
Arthrose weit vorangeschritten und
die Lebensqualitat, bedingt durch die
Schmerzen, stark reduziert ist, blei-
ben als Ausweg vielfach alleine eine
Operation und ein kiinstlicher Knie-
gelenksersatz. Um diesen Zeitpunkt
so weit es geht hinauszuschieben
und ein moglichst beschwerdefreies
Leben zu ermdglichen, konnen die
Betroffenen selbst aktiv werden.

Hilfe Giber die Erndhrung
Experten wissen, dass sich vor allem
eine spezielle Erndhrung und der
Abbau von Ubergewicht positiv auf
die Regeneration des Gelenkknorpels
auswirken.

Vor allem das Verhéltnis von Omega-
3- zu Omega-6-Fettsduren beeinflusst
unseren Entziindungsstoffwechsel. Es
ist daher sinnvoll, Lebensmittel wie

Schweinefleisch oder Eigelb nur ver-
mindert zu sich zu nehmen. Sie ent-
halten grofle Mengen an Omega-6-
Fettsduren wie die Arachidonsdure,
die besonders proentziindlich wirkt.
Auch andere minderwertige Nah-
rungsmittel wie Tiefkiihlpizza und
SufRigkeiten, zum Beispiel Kuchen,
Kekse oder Eiscreme, sind ungeeig-
net. Sie beinhalten schlechte Fette
und beeinflussen den Entziindungs-
stoffwechsel.

Stattdessen sollten Nahrungsmittel
bevorzugt werden, die einen antient-
ziindlichen Stoffwechsel tiber die Er-
ndhrung einstellen. Der Anteil an
Omega-3-Fettsduren lédsst sich stei-
gern, indem man zum Beispiel mor-
gens Magerquark mit Obstsalat isst
und Hanf, Chia und Leinsaat hinzu-
fiigt. Das sind im vegetarischen Be-
reich die Nahrungsmittel mit dem
hochsten Omega-3-Gehalt. Ansons-
ten helfen uns andere Omega-3-Lie-
feranten wie Fisch — vor allem Lachs,
Hering, Thunfisch und Sardine — oder
Wildfleisch. Natiirlich sollten dartiber
hinaus auch Obst und Gemdise regel-
maflig auf dem Speiseplan stehen.
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