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Die Gelenke: Alles, was uns bewegt

Laufen, tanzen, gestikulieren oder auch nur mit dem Kopf nicken — fir all
das braucht es die flexiblen Verbindungen zwischen den Knochen. Erst die
etwa 140 Gelenke erméglichen es dem Kérper, vielfaltige und komplexe

Bewegungen auszufihren.

Biegsam wie ein Elefantenrissel, stabil
wie ein Dreieck und dabei strapazier-
bar wie ein Fakir. Mit diesen Eigen-
schaften lenken uns die Kérperschar-
niere durchs Leben — im Idealfall.
Ungefahr 140 Knochenverbindungen
besitzt der Mensch, sie sind Dreh- und
Angelpunkt jeder komplizierteren Be-
wegung. Allein die Hand besitzt 36
dieser Konstrukte, was den Fingern er-
laubt, GroBartiges zu vollbringen, wie
zum Beispiel eine Nocturne auf dem
Klavier zu spielen oder Karottenrosen
zu schnitzen. GréBtes Scharnier ist das
Kniegelenk, welches Oberschenkelkno-
chen, Kniescheibe und Schienbein ver-
bindet. Als beweglichste und komple-
xeste Verbindung gilt die Schulter, die
den Armen einen 360-Grad-Aktionsra-
dius verschafft. Am meisten zu tragen
hat das Sprunggelenk, also die Verbin-
dung zwischen Unterschenkel und Fuf3:
Es federt pro Tag rund tausend Tonnen
Belastung ab. Das kleinste Gelenk ver-
steckt sich im Mittelohr, es verbindet
die Gehoérkndchelchen Hammer, Am-
boss und Steigbtigel.

BEWEGUNG IN FESTGELEGTEN
BAHNEN

Was alle Gelenke vom groBen Zeh bis
zum oberen Kopfgelenk eint: Im Zu-
sammenspiel mit Muskeln, Bandern
und Sehnen ermdglichen sie den be-
teiligten Knochen Bewegung in fest-
gelegten Bahnen. Das Bewegungsaus-

maf ist vorgegeben und hangt von
der Konstruktion des Verbindungsele-
ments ab. Finf verschiedene Arten
von Gelenken hat die Natur im Kérper
verbaut (= Seite 10).

Die Bewegungsmaoglichkeiten eines
Gelenks werden als Freiheitsgrade be-
zeichnet. Pro Freiheitsgrad gibt es zwei
Bewegungsrichtungen, zum Beispiel
Beugen und Strecken. Ein Kugelge-
lenk, wie es in der Schulter vorkommt,
verflgt Uber drei Freiheitsgrade, es
ermoglicht Beugen und Strecken, Ab-
spreizen und Heranziehen sowie Au-
Ben- und Innenrotation. Wollen Ortho-
paden die Gelenkbewedglichkeit ihres
Patienten dokumentieren, greifen sie
auf die Neutral-Null-Methode (NNM)
zurlick. Dieser dreistellige Code gibt
das maximale Bewegungsausmal des
Gelenks als Winkelgrad an. Die erste
Zahl beschreibt eine Bewegung vom
Koérper weg, die zweite ist die Ziffer 0
fur die Neutral-Null-Stellung und die
dritte beschreibt Bewegungen zum
Kérper hin. Der normale Bewegungs-
umfang fir den Ellbogen etwa sieht so
aus: 10-0-150. Das gesunde Gelenk
lasst sich aus der Nullstellung, also
wenn der Arm locker nach unten
hangt, noch 10 Grad strecken, der ma-
ximale Winkel bei der Beugung be-
tragt 150 Grad.

lhre Flexibilitdt und der Umstand, dass
Gelenke als Mobilmacher an jeder kér-
perlichen Aktivitat beteiligt sind, hat



allerdings auch einen Nachteil: Es macht sie anféllig fiir Uber-
lastungen, Entziindungen oder Verletzungen.

DIE PLAYER IM TEAM GELENKE

Generell setzt sich jedes Gelenk aus den Gelenkflachen der
beteiligten Knochen (den Gelenkkérpern), einem Gelenkspalt
und einer Gelenkkapsel zusammen, die das Ganze luftdicht
umschlieBt. Der so entstehende Raum nennt sich Gelenkhohle.
Die Gelenkkérper sind mit einer Knorpelschicht Gberzogen,

die zwischen 0,5 und 5 Millimeter dick ist. Die Gelenkkapsel
(Capsula articularis) besteht aus einer straffen duBeren Schicht
aus kollagenem Bindegewebe und einer inneren Schicht mit
BlutgefélRen. In der Gelenkinnenhaut liegen Zellen, die Gelenk-
flissigkeit (Synovia) produzieren. Diese zdhe Schmiere ernéhrt
den Knorpel und verhindert, dass die Gelenkpartner schmerz-
haft aneinanderreiben. Bei manchen Gelenken befinden sich

in der Gelenkhoéhle weitere Strukturen. Das Knie etwa enthalt
noch zusétzliche Knorpelscheiben (Menisken) und Kreuzbander.

Die haufigsten Erkrankungen

Gelenkbeschwerden sind Volksleiden. Etwa 20 Millionen Bundes-
birger kdmpfen mit einer der vielen Formen von Rheuma. Die
meisten Erkrankungen, die unter diesen Oberbegriff fallen, du-
Bern sich durch Schmerzen an den Bewegungsorganen. Das trifft
auch auf die rheumatoide Arthritis zu, bei der das Immunsystem
aus den Fugen geraten ist. Fehlgesteuerte Abwehrzellen wan-
dern in die Gelenke, es kommt zu einem Entziindungsprozess,
der Knorpel, Knochen und Bander schadigt. Die hdufigste Ge-
lenkerkrankung ist die Arthrose, bei der der schitzende Gelenk-
knorpel verloren geht. Vor allem Knie und Hufte sind betroffen.
Lange Zeit als reine VerschleiBerkrankung betrachtet, sieht die
Medizin Arthrose inzwischen auch als chronisches Entziindungs-
leiden — das eréffnet neue Wege fir die Selbstbehandlung. Un-
ter Rheuma féllt auch die Gicht. Diese schmerzhafte Stoffwech-
selstérung entsteht, wenn sich zu viel Harnsdure im Kérper
ansammelt und in den Gelenken ablagert.




DIE GELENKARTEN

KUGELGELENK: Das ist die Gelenkform mit dem gréBten
Bewegungsradius. Der kugelférmige Kopf eines Knochens wird
von der Pfanne seines Gegeniibers umschlossen. Kugelgelenke
ermdglichen Beugung (Flexion) und Streckung (Extension),
Abspreizen (Abduktion) und Heranziehen (Adduktion) sowie
AuBen- und Innenrotation. Beispiele sind das Schulter- und

das Hiftgelenk.

SCHARNIERGELENK: Es erlaubt die Beugung und Streckung
um eine Achse, das heif3t, es besitzt lediglich einen Freiheits-
grad. Die gewdlbte Oberflache eines Knochens passt exakt in
die Rinne des anderen. Typische Scharniergelenke findet man
im Ellbogengelenk, im oberen Sprunggelenk oder in den Mit-
telgliedern der Finger.

Kugelgelenk Drehgelenk Eigelenk

Scharnier- Sattel-
gelenk gelenk

théee




Vorsicht, Fake! Die unechten Gelenke

Als Sonderfalle unter den gelenkigen Verbindungen gelten die
unechten Gelenke, auch Haften genannt. Sie zeichnen sich
dadurch aus, dass zwei Knochen entweder Uber Knorpel, Binde-
gewebe oder Knochengewebe miteinander verbunden sind.
Gelenkspalt, Gelenkkapsel oder Gelenkflissigkeit fehlen in die-
sem Fall. Naturgem&0 ist die Flexibilitdt der unechten Gelenke
eingeschrankt. Klassisches Beispiel sind Bandscheiben, die die
Wirbelkorper miteinander verbinden.

EIGELENK: Es l3sst sich beugen und strecken, ermdglicht aber
auch Seitwartsbewegungen von links nach rechts. Der Name
kommt von der ovalen Form des Knochens. Beispiele sind das
Kopfgelenk an der Schadelbasis und das Handgelenk.

SATTELGELENK: In zwei Bewegungsachsen geht es nach
rechts und links oder von vorne nach hinten. Die Knochen-
enden, die das Gelenk formen, sind nach innen gewdlbt.
Sattelgelenke sitzen an der Daumenwurzel oder zwischen
Hammer und Amboss im Ohr.

DREHGELENK: Dieses Gelenk besitzt nur einen Freiheitsgrad,
die Rotationsbewegung. Ein Knochenende ist geformt wie ein
Zapfen, das andere — die Gelenkpfanne - ist rillenférmig.

Je nach Bewegungsrichtung unterscheidet man zwischen
ZAPFENGELENK und RADGELENK. Beispiele fir Drehgelenke
sind das Kopfgelenk zwischen den oberen beiden Halswirbeln
und das Gelenk zwischen Elle und Speiche am Ellbogen.



Rote-Linsen-Paste

Rote Linsen sind fir Dips, Aufstriche und Suppen besonders gut geeignet. Sie miis-
sen vor dem Kochen nicht eingeweicht werde. Und da sie geschélt sind, zerfallen
sie schnell und verbinden sich gut mit den hinzugefiigten Gewirzen. Mit 26 Prozent
Eiweil3 pro 100 Gramm sind die bunten Hllsenfriichte wahre Proteinbémbchen.
Besonders praktisch: Einen wichtigen Mentor fiir die EiweiBsynthese des Kérpers,
némlich das Spurenelement Zink, liefern die Linsen gleich mit.

100 g

1

2

509
3EL

1TL

%L TL

2 Sténgel

AuBerdem:

rote Paprika

rote Linsen
Zwiebel
Knoblauchzehen
getrocknete Tomaten
Olivendl
Tomatenmark
mildes Currypulver
Basilikum

Salz

Pfeffer

Ol fiir das Backblech

6 Portionen

45 Minuten

* Den Backofengrill auf hdchster Stufe vorheizen, ein

Backblech mit etwas Ol einpinseln. Paprika waschen,
l&ngs vierteln, putzen und auf das Blech legen. Im
heiBen Ofen (oben) 5-8 Min. grillen, bis die Haut
Blasen wirft und dunkel wird. Kurz abkihlen lassen,
in einem Gefrierbeutel verschlieBen und ca. 15Min.
ruhen lassen.

Inzwischen die Linsen in 225 ml Wasser in 10-12 Min.
weich kochen, bis die Flussigkeit aufgesogen ist,
danach abkihlen lassen. Zwiebel und Knoblauch
schalen und klein wiirfeln, die Tomaten ebenfalls
klein wirfeln.

Die Paprikahaut mit einem spitzen Messer abzie-
hen und das Fruchtfleisch klein schneiden. 1 EL Ol
in einem kleinen Topf erhitzen. Paprika, Zwiebel
und Knoblauch darin andinsten. Tomatenmark und
Currypulver unterrihren, kurz anschwitzen, dann ca.
100 ml Wasser und die Tomaten zugeben. Aufko-
chen und ca. 5Min. unter gelegentlichem Rihren
offen kdcheln, bis die Flussigkeit verkocht ist. Ab-
kihlen lassen.

Basilikum waschen und trocken schitteln, die Blatt-
chen abzupfen und klein hacken. Mit dem Ubrigen
Olivendl (2 EL) vermischen und salzen. Die Linsen
mit der Paprika-Zwiebel-Mischung fein plrieren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Rote-Linsen-Pas-
te mit dem Basilikumol betrdufeln.

®






Kurkuma-Kokos-Suppe mit Linsen

Diese leckere Asia-Suppe punktet mit Kurkuma, einem der »Kénigsgewlrze« gegen
Arthrose und rheumatoide Arthritis. Die Wirksamkeit des Ingwergewéchses bei
Schmerzen und Entziindungen ist vielfach belegt. Normalerweise ist die Bioverfiig-
barkeit von Curcumin nicht besonders hoch. Doch in Kombination mit dem Piperin
aus Pfeffer erhéht sich die Aufnahmekapazitét des Kérpers bis zum Tausendfachen.
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Belugalinsen

Salz

kleine Zwiebel
Ingwer (1cm lang)
Kurkuma (2 cm lang)
Mé&hren

Kokosél
Gemlisebriihe
Kokosmilch (Tetrapak)
Limette

Pfeffer
Koriandergriin

2 Portionen

45 Minuten

e Linsen abspilen und mit wenig Salz in 200 ml Wasser
zugedeckt ca. 30 Min. kocheln lassen. Dann abgie-
Ben und abtropfen lassen.

* Inzwischen Zwiebel, Ingwer und Kurkuma schalen
und fein hacken (Einmalhandschuhe tragen). M&hren
schélen und grob zerkleinern.

* 1 EL Kokosél in einem groBen Topf erhitzen, Zwie-
bel, Ingwer und Kurkuma im Ol anschwitzen. Méh-
ren zugeben. Mit Gemisebrihe und Kokosmilch
aufgieBen. Alles aufkochen und 15Min. zugedeckt
bei kleiner Hitze kdcheln lassen, dann fein purieren.

* Limette auspressen. Suppe mit Limettensaft, Salz
und Pfeffer wirzen.

e Koriander waschen, trocken schiitteln und grob
hacken. Restliches Kokosdl (1 EL) erhitzen und
Linsen in 3-4 Min. knusprig braten. Die Suppe auf
zwei Teller verteilen, die Linsen daraufgeben und mit
Koriander bestreuen.

Praxistipp

Wenn Sie keine frische Kurkuma im Haus
haben, kénnen Sie stattdessen 1 TL ge-
mahlene Kurkuma verwenden.







Ob Knie, Hiifte oder Schulter — erst unsere Gelenke ermdglichen uns,
Uberhaupt beweglich zu sein. Ohne die gut 140 Scharniere ware das Skelett starr,
jede Muskeltatigkeit sinnlos. Umso schlimmer, wenn diese Mobilmacher schmerzen.
Tut jede Bewegung weh, sinken Aktionsradius und Lebensfreude.

Auf unterhaltsame Weise erklart dieser Ratgeber, warum der Riickweg
zu gesunden Gelenken Uber eine entzindungshemmende Erndhrung fihrt
und welche Lebensmittel in der Lage sind, Schmerzen zu reduzieren
und Selbstheilungskréfte in Gang zu setzen.

Anschauliche Infografiken zeigen, wie unsere Gelenke aufgebaut sind
und wie ihre Biomechanik funktioniert. AuBerdem erfahren Sie,
wie die haufigsten Gelenkerkrankungen entstehen.

Und nattrlich auch, wie man sie — mit weniger Medikamenten —
wieder in den Griff bekommt.

Genuss fur starke Gelenke. Mehr als 50 abwechslungsreiche Rezepte
liefern die Zutaten, um den Bewegungsapparat optimal mit Nahrstoffen
zu versorgen — und das von morgens bis abends.
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