Die Gesundheit unserer Gelen-
ke und Sehnenist ein unerlass-
licher Bestandeteil fiir einen ak-
tiven und mobilen Lebensstil
bis ins hohe Alter.

Doch worum handelt es sich
dabei konkret?

Gelenke sind die beweglichen
Verbindungen zwischen zwei
Knochen. Die Gelenkflachen
sind von einer schitzenden
Knorpelschicht Gberzogen, die
Wasser speichern und somit
wie ein elastischer Stodamp-
fer agieren kann und den Druck,
dem unsere Knochen bei jedem
Schritt und Tritt ausgesetzt
sind, abfangt und gleichmaBig
verteilt.

Ist die schitzende Knorpel-
schicht defekt, was haufig eine
Folge von einseitiger Belastung
aufgrund von Ubergewicht, Be-
wegungsmangel, Verletzungen
oder Stoffwechselerkrankun-
genist, spricht man von der sog.
Gelenksarthrose.  Betroffene

Patienten versplren Schmerzen
nach langerer Belastung und
werden zunehmend immobil.
Tatsachlich zeigen sich bereits
bei jedem zweiten 35-jahrigen
Abnutzungserscheinungen oder
Schéaden an den Gelenken, wo-
bei am haufigsten das Kniegelenk
betroffenist.

Ahnlich verhalt es sich mit
denSehen.Sehnen zahlenzuden
Bindegeweben, die die Muskeln
mit dem Knochengerust verbin-
den und daflr sorgen, dass sich
die oben genannten Gelenke be-
wegen kdnnen.

Ahnlich wie die Gelenke von
einer Knorpelschicht lberzogen
sind, dient den Sehnen die sog.
Synovia, eine viskdse, klare Flis-
sigkeit, die Wasser, Hyaluronsau-
re, Proteine (Eiweie) und Lipide
(Fette) enthalt, als Schmiermittel
und darliber hinaus auch der Er-
néhrung der Sehne. Steht nicht
ausreichend Synovia zur Ver-
flgung, wird die Sehne gereizt,
verdickt und schmerzhaft. Eine

solche Entziindung ist eine nicht
seltene Berufserkrankung bei
Menschen, die viel Zeit am Com-
puter arbeiten, aber auch Hand-
werker, Musiker oder Sportler,
wie Kletterer, Tennisspieler oder
Gerateturner sind  betroffen.
Auch haufiges Heben von schwe-
ren Gegenstanden kann zu einer
Sehnenentziindung fliihren. Be-
sonders oft kommen solche Ab-
nutzungserscheinungen an der
Achillessehne, den Sehnen des
Schultergelenkes und der Seh-
nen im Bereich der Kniescheibe
VOr.

Da die Heilungsprozesse von
Gelenkknorpeln und Sehnen auf-
grund deren schlechten Durch-
blutung im Allgemeinen nur lang-
sam voranschreitet, ist neben der
herkdmmlichen orthopadischen

Behandlung eine ausgewoge-
ne Versorgung mit essentiellen
Mikronahrstoffen ein absolutes
Muss.

Zu den Mikronahrstoffen
zahlen Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und sekundéare
Pflanzenstoffe, die zum Aufbau
und Schutz des Korpers und sei-
ner nattrlichen Funktion zahlen.
Da der menschliche Korper die
meisten dieser Nahrstoffe jedoch
nicht oder nur in zu geringer Men-
ge selbst bilden kann, mussen
diese Uber die Nahrung aufge-
nommen werden. Aber auch bei
einer ausgewogenen Ernahrung
ist es oftmals schwierig, den tag-
lichen Bedarf an Mikronahrstof-
fen allein Uber die Nahrung zu
decken. Besonders bei Gelenk-
oder Sehnenerkrankungen st
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Mikronahrstoffe fur Gelenke und Sehnen

der Bedarf an Mikronahrstoffen
zudem deutlich erhoht.

Wichtige Bestandteile einer
erganzenden  Gelenkstherapie
sind unter anderem Glucosamin,
Chondroitinsulfat, Hyaluronsaure
und Kollagen. Fur die Sehnen-
gesundheit wiederum sind die
Aminoséauren Glycin, Prolin und
Lysin notwendig, sowie Omega-
3-Fettsauren, Vitamin C und E,
Carotinoide, Hyaluronséaure, Kol-
lagenhydrolysat und vor allem
Enzyme.

Spezielle  Nahrungsergan-
zungsmittel, die exakt diese Subs-
tanzen in ausgewogener Zusam-
mensetzung enthalten, werden
vom behandelnden Orthopaden
nach eingehender Untersuchung
konkret auf den bestehenden
Krankheitsverlauf des Patienten
abgestimmt, empfohlen.

So kénnen sie bei regelmaBi-
ger und kontrollierter Einnahme
zu einem schnelleren Heilungs-
verlauf beitragen und sind somit
ein essentieller Therapiebaustein
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einer modernen multimodalen
orthopéadischen Behandlung. 224
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