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Achtung:Wer vonArthrose be-
troffen ist, sollte bestimmte
Nahrungsmittelmeiden, da sie
die Gefäße verhärten. Dazu ge-
hören Produkte, die gesättigte
Fettsäuren enthalten, wie zum
Beispiel Butter, Sahne,
Schmalz und Wurstwaren.
Weiterhin fördert die ungesät-
tigte Fettsäure namens Arachi-
donsäure Entzündungen. Sie
findet sich vor allem in tieri-
schen Produkten. Besonders
hohe Konzentrationen weisen
beispielsweiseLeberundSpeck
auf. Weiterhin schaden Süßig-
keitenundFertiggerichte.
Wer glaubt, die Gelenkpro-

bleme mit Nahrungsergän-
zungsmitteln in den Griff zu
bekommen, irrt. EinCheckder
Stiftung Warentest zeigt: Zwar
behauptet keinHersteller, dass
sein Mittel Gelenkbeschwer-
den lindert oder Arthrose vor-
beugt. Doch die Anbieter wol-
len den Anschein erwecken,
dass die Inhaltsstoffe in ihren
Präparaten helfen könnten.
Leider aber zeigt ein Großteil
der Präparate Mängel: „Im bes-
tenFall sinddieMittelüberflüs-
sig“, so die Tester. Dies traf auf
zwei Produkte zu (Natur Love
Knochen & Knorpel MSM 2000

und Raab Vitalfood Hagebut-
ten, 14 Cent beziehungsweise
1,06 Euro pro Tagesration). Die
restlichen Präparate zeigten
den Prüfern zufolge „mehr
oder weniger große Mängel“,
darunter sowohlÜber- als auch
Unterdosierungen von Be-
standteilen („test“-Zeitschrift,
Ausgabe 03/2024). Ein Mittel
enthielt das Dreifache der vom
Bundesinstitut für Risikobe-
wertung empfohlenen Tages-
höchstdosisanVitaminE. svs

ERNÄHRUNGSTIPPS

Einige Fette sind
Gift fürs Gelenk

Frische Früchte sind besser als
Vitaminpillen. NIEHOFF/IMAGO

München – Sarka Beer liebt das
Wandern, ist sehr gut trainiert
und war nie übergewichtig:
Umsomehrärgerte sie sich, als
ihr Schmerzen im linken Knie
zunehmend den Spaß an der
Bewegung verdarben. Und mit
48JahrenistdieRechtsanwalts-
fachangestellte eigentlich
auch viel zu jung für eine Ar-
throse. „Ich habe anscheinend
das Pech, dass es bei mir gene-
tisch bedingt gekommen ist“,
vermutet die sportliche Frau.
Die Folgen aber, dass ihr der
SpaßamSportwegenanschlie-
ßender Schmerzen verdorben
wurde,wollte sienichthinneh-
men: „Sport gehört zumeinem
Leben dazu. Ich kann es mir
nicht vorstellen, künftig die
Wochenendenstatt imGebirge
auf dem Sofa zuzubringen“,
sagt sie.

IhrOrthopädeDr.PeterKrau-
se kann als Sportmediziner ih-
re Begeisterung für ein aktives
Lebengutverstehen–undauch
aus ärztlicher Sicht nur unter-
stützen. „Das beste Rezept ge-
gen Arthrose, also den Ver-
schleiß der Knorpel in den Ge-
lenken, ist regelmäßige Bewe-
gung“, stellt er klar. Um seiner
Patientin zu helfen, versuchte
er es zunächst mit Hyaluron-
Spritzen in das Kniegelenk.
Hyaluronsäure ist einHauptbe-
standteil der natürlichen Ge-
lenkflüssigkeit. Dadurch, dass
das Knie durch sie quasi gut ge-
schmiert wird, soll verhindert
werden, dass der Knorpel wei-
ter abgerieben wird und sich
der Gelenkspalt weiter verrin-
gert. Doch half Hyaluron bei
SarkaBeernurkurz.
So entschloss sie sich, ge-

meinsam mit ihrem Orthopä-
den einen neuen Weg zu ge-

hen: Die Autologe Mikrotrans-
plantations-Technologie oder
kurzAMT.Beidieser inSpanien
entwickeltenTechnikwirdver-
einfacht erklärt etwasKnorpel-
gewebe aus dem Ohrknorpel
entnommen, aufbereitet und

dann in das betroffene Kniege-
lenk in den Gelenkspalt inji-
ziert, erklärt der Orthopäde.
„DamitgehenwireinenSchritt
weiter als in der bisherigen
Therapie, weil wir quasi flüssi-
gen Knorpel direkt in den Ge-

lenkspalt injizieren“, sagt Dr.
Krause und fügt an: „Die Injek-
tion von körpereigenem Knor-
pelgewebe bei der AMT-Be-
handlung scheint deutlich bes-
ser zuhelfenals die bisherhäu-
fig angewandte Injektion von

plättchenreichem Plasma
(PRP), umgangssprachlich als
Eigenbluttherapie bezeich-
net.“ Dies zeigten auch einige
Studien, so der Experte. So ha-
be etwa Marco Marcarelli aus
Turin nachgewiesen, dass die

KnorpelschichtamunterenEn-
de des Oberschenkelknochens
bei einem arthrotischen Knie-
gelenk drei Jahre nach der
AMT-Therapieumbiszu26Pro-
zent zugenommen habe. Dr.
Krause nennt ein Beispiel:
„MRT-Bilder haben bei einem
Patienten gezeigt, dass die
Knorpelschicht von 1,489 mm
auf1,882mmzunahm.“

Sofunktioniert
derEingriff

Diese Erfolge ließen auch
Sarka Beer hoffen, und so ent-
schied sie sich am 14. Juli ver-
gangenen Jahres für die AMT-
Therapie. Die Kosten von 1500
Euro übernimmt zwar bislang
fast keine Krankenkasse, doch
der 48-Jährigenwar es dasGeld
wert,dasiewiederschmerzfrei
Sportmachenwollte.
Der minimalinvasive Ein-

griff lief folgendermaßen ab:
Der Arzt entnahm etwas Knor-
pelgewebeaus ihremOhrknor-
pel. Die Knorpelmasse bereite-
te Dr. Krause in einer Zentrifu-
gerundzehnMinutenlangauf,
bis er vier Milliliter hochkon-
zentrierte Knorpelzellen ge-
wonnen hatte. Diese injizierte
erdirektunterdieKniescheibe.
„Ich musste mein Knie zwei

Wochen lang schonen, nach
vier Wochen war ich wieder
voll einsatzfähig und spürte
keinerlei Schmerzen mehr –
bis heute.“ Eine 15-Kilometer-
Wanderungsei jetzt für siewie-
der schmerzfrei machbar,
freut sich Sarka Beer. Sie sei
froh, diesen Weg gegangen zu
sein.
Dr. Krause erklärt: „DieAMT-

TherapieistgutgeeignetfürAr-
throse bis zu Grad 3, bei dem
nur noch wenig Knorpel vor-
handen ist. Bei Arthrose mit
Grad 4 ist gar kein Knorpel
mehrvorhanden,dakannman
dann auch keinen mehr auf-
bauen.“ Da habe die AMT-Be-
handlung aber zumindest eine
schmerzlindernde Wirkung
gezeigt. SUSANNE SASSE

Neue Therapie gegen Arthrose
Vom Kopf ins Knie: Wie Mediziner aus Ohrknorpel frisches Gewebe für Gelenke gewinnen

Arzt Dr. Peter Krause zeigt seiner Patientin Sarka Beer, wo in ihrem Kniegelenk der Knorpel beschädigt war. JENS HARTMANN

Zunächst wird am Ohr Knor-
pelgewebe entnommen.

In einer Zentrifuge wird das
Gewebe aufbereitet.

Per Injektion verabreicht Dr.
Krause das Gewebe.

So gelangt das neue Gewebe
dann ins Kniegelenk.

” Es handelt sich
quasi um flüssigen

Knorpel.

Dr. Peter Krause

Arthrose ist eine chronische
Gelenkerkrankung, bei deren
Verlauf das betroffene Gelenk
immer mehr verschleißt. Sie
kann verschiedene Ursachen
haben – neben einer Abnut-
zung durch das Alter, Überge-
wicht, Fehlstellungen auch ge-
netischeGründe. Siekannaber
auch die Folge von Verletzun-
gen oder Gelenkinfektionen
durch Bakterien sein. Alle Fälle
haben gemeinsam, dass das
Gleichgewicht zwischen Knor-
pelaufbau und Knorpelabbau
gestört ist. Dies hat zur Folge,
dass die Knorpelmasse in den
Gelenken, die die Knochen
schützt und Bewegungen er-
möglicht, immer mehr ab-
nimmt. Zum Schluss kann der
Knorpelspalt zwischen den
Knochen sogar ganz ver-
schwinden, sodass Knochen
aufKnochenschleift.
Zunächst entzündet sich die

Gelenkinnenhaut, in der Fach-
sprache Synovialmembran ge-
nannt. Diese Entzündung, eine
sogenannte „aktivierte Arthro-
se“, geht einher mit Schmer-
zen, Schwellungen und Bewe-
gungseinschränkungen. Und
sie verschlimmert sich immer
weiter. Ist dann schließlich der
schützende Knorpel ver-
schwunden, sprechen Exper-
ten von einer Knorpelglatze –
dannverformtsichoftauchdas
betroffeneGelenk.
Zwar ist der Prozess der Ar-

throse bislang nicht umkehr-
bar. „Aber sehrwohlkannman
etwas tun für Schmerzfreiheit
und die Erhaltung der Beweg-
lichkeit“, erklärt der Münch-
ner Orthopäde Dr. Peter Krau-
se.ZurklassischenBehandlung
hat die Medizin eine Vier-Säu-
len-Modell entwickelt.

◾ ErsteStufe:Aufhaltendes
Verschleißsprozesses

Zunächst geht es bei der Thera-
pie darum, den Menschen ak-
tiv zu halten und seine Mus-
keln zu kräftigen. „Wenn die
Patienten sich wegen der
Schmerzen nicht mehr sport-
lich betätigen, setzt das einen
Teufelskreislauf in Gang und
die Arthrose schreitet um so
schneller voran“, erklärt Dr.
Krause. Dies liegt daran, dass
die Knorpel nicht an den Blut-
kreislauf angeschlossen sind
und über das Gelenkwasser
versorgt werden. Bei jeder Be-
lastung wird alte Gelenkflüs-
sigkeit aus dem Gelenk ge-
quetscht, bei der Entlastung
fließt frisches Gelenkwasser
nach. Dies erklärt, warum Be-
wegung den Knorpel nährt. So
ist die wichtigste Therapie-
maßnahme, die Arthrose-Pati-
enten darüber hinaus auch
selbst in der Hand haben, sich
regelmäßig und ausreichend
zu bewegen. „Um Überbelas-

tungen zu vermeiden, sollten
sie gelenkschonende Sportar-
ten wählen wie Schwimmen,
Radfahren und Wandern in
ebenem Gelände. Ruckartige
Bewegungen wie etwa beim
Tennis, bei Kampfsportarten
oderauchAerobicgilteszuver-
meiden. Ebenso starke Deh-
nung der betroffenenGelenke.
Seien Sie also auch vorsichtig
bei einigenYoga-Übungen. Ver-
suchen Sie, eventuell vorhan-
denes Übergewicht zu reduzie-
renundnehmenSiesoLastvon
den Gelenken. Zudem ist es
wichtig, Leistungsgrenzen zu
beachten und immer wieder
Erholungspauseneinzubauen.

◾ ZweiteStufe:
Schmerzbekämpfung

An zweiter Stelle der Behand-
lung steht das Ziel der
Schmerzfreiheit. „Physiothera-
pie kann Betroffenen oftmals
gut helfen, und phasenweise,
nicht dauerhaft, setzen wir
Schmerzmittelein“,erklärtder

Experte. Hierzu dienen in der
zweiten Säule der Arthrose-
Therapie nichtsteroidale ent-
zündungshemmende
Schmerzmittel (NRSA)mit den
Wirkstoffen Acetylsalicylsäure
(ASS), Ibuprofen oder Diclofe-
nac. Eine neuere Variante der
NSAR sind die sogenannten
COX-2-Hemmer wie Celecoxib
oderEtoricoxib. „Ichmachezu-
dem immerwieder gute Erfah-
rungenmit alternativenThera-
piemitteln wie Weidenrinden-
extrakten und Brennesselkap-
seln“, sagtDr.Krause.

◾ Drittestufe:
Minimalinvasive
Therapien

„AlsdritteTherapie-Säulekom-
menHyaluronsäurespritzen in
denGelenkspaltunddieThera-
pie mit Eigenblut in Betracht“,
sagt Dr. Krause. Die Eigenblut-
behandlung soll die Entzün-
dung hemmen und die körper-
eigenen Reparaturmechanis-
menimKnorpelanregen.

„Die neue AMT-Therapie, bei
der wir verflüssigten körperei-
genen Knorpel aus der Ohrmu-
schel einsetzen,würde ichhier
als Stufe 3b einordnen. Diese
minimalinvasive Technik akti-
viert die Selbstheilung des Kör-
pers“, sagtDr.Krause.

◾ VierteStufe:Der
Gelenkersatz

Eine Endoprothese, auch Ge-
lenkersatz genannt, ist ein Im-
plantat, das dauerhaft im Kör-
per bleibt undeingeschädigtes
Gelenkersetzt.Hierbeiwerden
vor allem die Gleitflächen des
betroffenen Gelenkes entwe-
der vollständig oder teilweise
mit künstlichen Materialien
wie Metall, Polyethylen oder
Keramikkompensiert.
Ein künstlicher Gelenker-

satz ist immer der letzte Aus-
weg aus der Schmerzfalle. Vor-
aussetzung ist ein massiver
VerschleißdesGelenksundein
extrem hoher Leidensdruck
seitensdesPatienten. svs

Der Stufenplan gegen die Schmerzen
Muskeltraining, Physiotherapie, Spritzen und Gelenkersatz – Diese vier Behandlungsarten helfen bei Arthrose

Auch Junge betroffen
NichtnuralteMenschener-
krankenanArthrose.Auchfür
jungeMenschengibtesRisi-
kofaktoren.Derwichtigste ist
daseigeneKörpergewicht.
Schmerzen,beispielsweise in
derHüfte, sindeinernstzu-
nehmendesAlarmzeichen,
dassderKnorpeldortbereits
beschädigt ist.Betroffene
solltennichtzu langemitdem
Arztbesuchwarten.Schnelle
AbhilfekannWärmeschaf-
fen.Gerade inderkalten
Jahreszeit flammendie
Schmerzenauf,weilderStoff-
wechselherunterfahre.War-
meBasenbäderoder -wickel
könnendasGewebe lockern
undüberschüssigeSäuren im
Bindegewebeneutralisieren.
Arthrose istdiehäufigste
Gelenkerkrankung. In
DeutschlandsindachtMillio-
nenbetroffen. Immerwieder
ergebenUntersuchungen,
dasskünstlicheGelenk im-
plantiertwerden,ohnedass
zuvordiekonservativenMe-
thodenausgeschöpftwurden.
Daskritisiertetwadiehessi-
scheÄrztekammer imFebruar
2024 imHessischenÄrzte-
blatt.DortbemängeltProf.
BerndKladny,dassbei
13,5ProzentderPatienten in
denfünfJahrenvorderKnie-
TEPbeiderambulantenBe-
handlungdesKnieskeinRönt-
genbilddesGelenksgemacht
wurde.Und43,3Prozentder
Betroffenenwar indenfünf
JahrenzuvorkeinePhysiothe-
rapieverordnetworden.

Wenn Arthrose-Schmerzen zu stark werden, hilft oft nur ein
neues Gelenk. PETERSCHREIBER.MEDIA

Regelmäßige und gelenkschonende Bewegung schützt die
Gelenke. GETTY IMAGES

Eine ausgewogene Ernährung
schütztdieGelenke,docheines
vorweg: Knorpel sind nicht an
den Blutkreislauf angeschlos-
sen und werden nur über die
Gelenkflüssigkeit, die sich im
Gelenkspalt befindet, mit
Nährstoffen versorgt. Dies ge-
schieht bei Bewegung – bei Be-
lastung wird der Knorpel ähn-
lich wie ein Schwamm ausge-
presst, bei Entlastung saugt er
sich mit frischer nährstoffrei-
cheFlüssigkeitvoll.
Neben Eiweißbausteinen,

Glukose und Hyaluronsäure
brauchen Knorpel Vitamine,
Mineralstoffe bzw. Spurenele-
mente, sekundäre Pflanzen-
stoffesowieessenzielleFettsäu-
ren wie etwa Omega-3-Fettsäu-
re. Ideal für die Gelenke ist
zweimal wöchentlich Seefisch

oder auch Leinöl.Weiterhin ra-
ten Experten zu Vollkornpro-
dukten, pflanzlichen Ölen und
Käsemitwenigerals45Prozent
Fett. Gemüse stellt die Versor-
gung mit Kalzium, Vitamin D
undVitaminKsicher. svs

Gute Kost und
Sport schützen

Sport und gute Ernährung
schützen die Gelenke. IFK E. V.


